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RESUMO

Esta pesquisa teve como objetivo promover uma analise linguistica, em especial no
dominio do Iéxico, sobre a tematica da saude integral do ser humano, a partir da analise
de unidades lexicais organizadas no Sistema Racional de Conceitos de Hallig e
Wartburg (1963). Buscamos, inicialmente, analisar, por meio das unidades lexicais
inventariadas no programa de radio Saude de Corpo e Alma (2017-2019), os
posicionamentos de especialistas a respeito da saude do corpo e da alma em nove
edi¢des do programa em estudo. Pela caracteristica deste estudo e do texto em analise,
optamos por transcrever o corpus oral. Para tanto, elaboramos os critérios de transcrigao
congruentes com os objetivos deste estudo. O processo de inventariagcdo lexical foi
realizado por meio do programa computacional WordSmith Tools (SCOTT, 2007),
tendo com base tedrica Berber Sardinha (2004, 2009). Logo apos, verificamos como
docentes, discentes e servidores dos Programas de Pds-Graduacao (PPGs) stricto sensu
da Universidade Federal de Catalao (UFCAT) percebem a relagcdo entre a saude do
corpo e da alma, por meio da aplicacdo de questionarios, possibilitando reflexdes acerca
da busca pela qualidade de vida nos dias atuais, embora ndo seja objeto de andlise
lexical. E, por fim, refletimos sobre como os usos lexicais revelam praticas e crencas da
comunidade a qual se vinculam. A hipotese central deste trabalho € que os aspectos que
tratam da satide do corpo e da alma estdo intimamente inter-relacionados e matizam-se
no léxico do programa de radio em estudo, que trata desta tematica. Para os estudos
linguisticos, nos embasamos em Benveniste (2006), Fiorin (2013) e outros; ja para os
lexicais, recorremos, por exemplo, a Biderman (1981, 1996, 2001a, 2001b), Oliveira
(2001), Vilela (1979). As reflexdes acerca da satde sdo embasadas em orientagdes e
relatorios da Organizacdo Mundial de Satde (2010, 2017, 2022) e da Organizagao Pan-
americana da Saude (2018, 2022), em didlogo com autores como Fontes (2016),
Morales e Murillo (2015), Otani e Barros (2011) e outros. A andlise confirmou que as
unidades lexicais do programa de radio revelam crengas e praticas sociais e culturais
defendidas pelos especialistas, tais como: pratica regular de atividade fisica,
alimentacdo saudavel, medita¢do, aperfeicoamento de algumas virtudes, como a
gratiddo e a compaixdo, autocuidado, autoconhecimento e exercicio ativo da
espiritualidade. Por sua vez, as respostas aos questionarios evidenciaram que o publico
da Pos-Graduagdao da UFCAT preocupa-se com a qualidade de sua satude, apesar de

ainda ndo exercer praticas de autocuidado com frequéncia.



PALAVRAS-CHAVE: Léxico; Saude; Sistema Racional de Conceitos; Pos-

Graduagao.



ABSTRACT

This research aimed to promote a linguistic analysis, especially in the lexical domain,
on the theme of integral human health, based on the analysis of lexical units organized
in the Rational System of Concepts by Hallig and Wartburg (1963). We initially sought
to analyze, through the lexical units inventoried in the radio program Sauide de Corpo e
Alma (2017-2019), the positions of experts regarding the health of the body and soul in
nine editions of the program under study. Due to the characteristics of this study and the
text under analysis, we chose to transcribe the oral corpus. To this end, we developed
transcription criteria congruent with the objectives of this study. The lexical inventory
process was carried out using the WordSmith Tools computer program (SCOTT, 2007),
based on Berber Sardinha (2004, 2009). Soon after, we verified how teachers, students
and employees of the stricto sensu Postgraduate Programs (PPGs) at the Federal
University of Cataldo (UFCAT) perceive the relationship between the health of the
body and soul, through the application of questionnaires, enabling reflections about the
search for quality of life today, although it is not the object of lexical analysis. And,
finally, we reflect on how lexical uses reveal practices and beliefs of the community to
which they are linked. The central hypothesis of this work is that the aspects that deal
with the health of the body and soul are closely interrelated and are differentiated in the
lexicon of the radio program under study, which deals with this topic. For linguistic
studies, we are based on Benveniste (2006), Fiorin (2013) and others; As for the lexical
ones, we resort, for example, to Biderman (1981, 1996, 2001a, 2001b), Oliveira (2001),
Vilela (1979). Reflections on health are based on guidelines and reports from the World
Health Organization (2010, 2017, 2022) and the Pan American Health Organization
(2018, 2022), in dialogue with authors such as Fontes (2016), Morales and Murillo
(2015), Otani and Barros (2011) and others. The analysis confirmed that the lexical
units of the radio program reveal beliefs and social and cultural practices defended by
experts, such as: regular physical activity, healthy eating, meditation, improvement of
some virtues, such as gratitude and compassion, self-care, self-knowledge and active
exercise of spirituality. In turn, the responses to the questionnaires showed that the
UFCAT Postgraduate Program audience is concerned about the quality of their health,
despite not yet practicing self-care frequently.

KEYWORDS: Lexicon; Health; Rational System of Concepts; Postgraduate studies.



“O homem saudavel

¢ aquele que possui

um estado mental e fisico
em perfeito equilibrio”

Hipocrates
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INTRODUCAO

Tenho o fio em minhas maos, busco entendé-lo,
apartado do original novelo,

cortado bruscamente.

E dangam vida e morte em minha mente
ao deslizar o desgastado fio

em maos ansiosas e bragos vazios,

como se algo deles fora arrancado.
Passado vago de significados

se limitado & mente ¢ a emogao.

Mas me recuso veemente aos seus limites,
da pobre mascara sem cor e envelhecida.
Sensivel ao convite da Vida,

acima, onde ha luz e ar puro,

acima, onde existe futuro

e ao Centro, onde existe Verdade,

aos pés do Senhor da Unidade,

local sélido e real,

relativizo o mal

e ja diviso

as fronteiras além da ilusdo,

além da mente, rumo ao centro-coracao,
ao forno alquimico que extrai o permanente
e que transmuta em Confianga toda a dor.
E o ser humano, sofredor confuso,
devolvendo o fio ao seu fuso,

da a luz ao sébrio servidor do Dharma.
Dessa ciéncia, extrai ele as suas armas

e das vivéncias, a sua identidade,

da dor a acao, do vazio a Vontade,

do quadro frio da criag@o ao Criador.
(Sintese - Lucia Helena Galvao)

Todas as facetas do ser humano colaboram para os aspectos do (bem) viver em
sociedade. Estamos buscando constantemente uma vida saudavel e de qualidade,
comecando pelos suprimentos basicos de alimenta¢do, moradia a um bom emprego, a
uma boa renda financeira, para saciar tanto essas necessidades basicas, quanto desejos e
sonhos que temos.

A linguagem verbal, como fendmeno social e dindmico, representa os aspectos
socio-histérico-culturais que nos constroem como seres humanos. E partindo dessa
perspectiva que esta tese busca tecer uma andlise 1éxico-cultural para verificar se os
aspectos relacionados a satide do corpo e da alma estdo intimamente relacionados.

A relagdo entre satde e ser humano ¢ intrinseca e, portanto, ¢ natural que esteja
manifestada nas mais variadas areas de estudos, sendo comum encontrarmos pesquisas
interdisciplinares quando se trata desta pauta. Klaus (2019), por exemplo, elaborou no
Programa de Po6s-Graduagdo em Ensino de Ciéncias e Matematica sua dissertagdo

buscando, por meio das temadticas educacdo e saude, contextualizar o ensino da
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Matematica ¢ o consumo de alimentos industrializados. Ja Guimaraes e Avezum (2007)
apresentaram uma revisdo de literatura acerca do impacto da espiritualidade na saude
fisica.

Quando nos voltamos para a saude mental, especificamente, ¢ comum
observarmos o didlogo com outras areas. E as pesquisas evidenciam isso, tanto que ao
fazer uma pesquisa simples na ferramenta do “Google Académico” (jul. 2022) com a
chave “saude mental”, deparamo-nos com o resultado de 203.000 (duzentos e trés mil)
artigos encontrados em menos de um segundo de busca. Ao verificar tais publicagdes,
observamos ja na primeira pagina a preocupa¢do com a saide mental dos profissionais
de saude (NOGUEIRA-MARTINS, 2003), com a saude publica infantil (COUTO;
DUARTE; DELGADO, 2008), (HALPERN; FIGUEIRAS, 2004), entre varios outros.

Ao afunilar as chaves de pesquisa para “saude do publico/docente/discente da
pos-graduacao” (julho, 2022), ndo encontramos resultados. J& quando delimitamos
“adoecimento na universidade” (julho, 2022), foi gerada uma lista com 33 (trinta e trés)
trabalhos, mas nenhum na éarea dos estudos da lingua. Com a finalidade de identificar
trabalhos semelhantes a esta tese, pesquisamos por “estudo lexical sobre a satde
humana” (julho, 2022) e encontramos mais de 16.000 (dezesseis mil) estudos, mas
nenhum deles apresenta a caracteristica do que ora propomos, que ¢ investigar, pela
perspectiva lexical, crencas e praticas relacionadas ao autocuidado da saude mental e
fisica por parte de especialistas no assunto e também de docentes e discentes da pos-
graduacdo da Universidade Federal de Catalao (UFCAT).

Vale destacar que, em 2020, a professora e pesquisadora Maria Jose Bocorny
Finatto iniciou o projeto de pesquisa “Impacto do distanciamento fisico devido a
pandemia de COVID-19 sobre os aspectos motores € ndo motores de experiéncias de
vida diaria em pessoas vivendo com doenca de Parkinson no Brasil” e, em 2022, o
projeto “Proposta de um hiperdicionario de epidemiologia historica do século 18 para
conectar bases de dados em portugués”, ambos na area de Terminologia, e este ultimo
também com enfoque na Lexicografia e na Tradugdo. Sao pesquisas que dialogam com
a area desta pesquisa que propomos, mas que ndo apresentam diretamente a perspectiva
da Lexicologia.

Por isso e apos breve consulta no “Google Académico” (mar. 2023) e em livros
da area de estudos da Lexicologia, constatamos que esta tese ¢ inovadora, na medida em

que tece discussdes sobre a saude integral do ser humano, via perspectiva léxico-
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cultural, fazendo um paralelo com as evidéncias de como o publico da pos-graduacio da
UFCAT compreende sua saude.

Partindo da defini¢do de satde, dada pela Organizacdo Mundial de Satde
(OMS) em 1947 e que se mantém nos dias atuais, como sendo “um estado de completo
bem-estar fisico, mental ¢ social e ndo somente auséncia de afec¢des ¢ enfermidades”
(OPAS, 2018, p. 4), desenvolvemos este estudo, levantando reflexdes sobre a saude
integral do ser humano, de modo a analisar, sob o viés lexical, aspectos que perpassam
pela satide: bem-estar fisico, mental, social e espiritual, além das doengas.

Por isso, escolhemos como corpus de andlise o programa radial “Satde de Corpo
e Alma”, da Radio Globo, apresentado pela jornalista Mariana Ferrdo, porque nele ha
temas que abordam ferramentas de prevencao de doengas e de promocdo da satde. Todo
didlogo ¢ realizado sob um viés jornalistico, ou seja, a linguagem utilizada pelos
participantes ndo ¢ puramente técnica (médica), mas sim de fécil acesso para toda a
sociedade, além de que quando se menciona um termo médico, este ¢ explicado. Veja

um exemplo com o vocabulo “psicossomatica”:

a psicossomatica, ela ¢ a medicina, ela é a psicologia, ela ¢ todas as
areas da satde juntas, ela é tratar de pessoa. O termo “psicossomatica”
¢ até um reducionismo, porque ele leva a gente a pensar na
psicogénese, ¢ algo que td na cabeca e que vai desencadear um
fendmeno corpdreo. Sim, isso também acontece. Mas, ndés somos
seres biopsicossociais, entdo a psicossomatica ¢ a abordagem
biopsicossocial. E quando vocé olha a pessoa e ndo a doenga. E
quando vocé contempla o viés biologico, mas o que ¢ mais
importante: aspectos psiquicos e sociais — meio-ambiente, cultura,
familia, trabalho, lazer (ZULAR, SCA, 10 mar. 2018).

A escolha por este programa de radio se deu porque abarca discussdes cientificas
por um viés mais informal, numa linguagem de maior compreensdo para qualquer
pessoa, com conhecimento académico ou ndo. Estudéa-lo pela via da lingua contribui
com a divulgacdo dos conhecimentos ali gerados, bem como das ferramentas de
autocuidado propostas.

Assim, esta pesquisa foi desenvolvida considerando que constantemente
inimeros desafios, angustias ¢ medos assolam a sociedade, podendo levar ao
adoecimento fisico e/ou mental, se ndo forem manejados saudavelmente. Pesquisas
realizadas em todo o mundo buscam compreender esse adoecimento, a saber, como,

quando e porque ocorre, a fim de encontrar caminhos para sua preven¢ao e tratamento.
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O relatério da Organizacdo Mundial de Saude (2017) aponta que o niimero de
pessoas com doencas mentais tem aumentado em todo o mundo. Nele consta que a
propor¢do da populacdo global com transtornos de ansiedade, por exemplo, em 2015
estava em 3,6%, sendo mais comuns entre mulheres do que homens. Além disso,
segundo pode ser verificado na pagina da Na¢des Unidas Brasil (2017), “no Brasil, a
depressdo atinge 11,5 milhdes de pessoas (5,8% da populagdo), enquanto distirbios
relacionados a ansiedade afetam mais de 18,6 milhdes de brasileiros (9,3% da
populacdo)”, fato esse que pode ser observado com o aumento de 200% de
investimentos em saude mental no ano de 2019, conforme revela o Ministério da Saude.

Em busca de minorar os casos de adoecimento mental, pesquisadores de todo o
mundo t€m estudado vérias técnicas para promover a qualidade de vida das pessoas. Por
exemplo, o estudo de Novaes et alii (2020) investiga o efeito das praticas respiratorias
de Ioga (chamadas Pranayamas) para tratamento de ansiedade. Eles observaram que,
com um més de pratica dos participantes recrutados, mudancas significativas no afeto e
na ansiedade foram associadas a mudangas na atividade e conectividade de algumas
areas do cérebro envolvidas no processamento emocional. Muitas destas técnicas foram
abordadas por convidados de edi¢des do programa de radio aqui em estudo.

Em 2020, o mundo foi acometido pela pandemia do COVID-19, em que tivemos
que recriar nossas rotinas, nossos habitos, a voltar o nosso olhar para nos e para aqueles
que amamos. E, para além do adoecimento fisico, houve um significativo aumento no
indice de adoecimento mental. Segundo dados da Organiza¢do Panamericana de Saude
(OPAS), “no primeiro ano da pandemia de COVID-19, a prevaléncia global de
ansiedade e depressdo aumentou em 25%” (OPAS, mar. 2022). A Organiza¢do Mundial
de Saude (OMS) estima, no relatério de margo de 2022, que houve um aumento de
27,6% de casos de depressdo e 25,6% de casos de ansiedade, em todo o mundo no ano
de 2020 (WHO, mar. 2022). A OPAS criou, em maio de 2022, a Comissao de Alto
Nivel sobre Saude Mental ¢ COVID-19, a fim de “desenvolver diretrizes e
recomendacdes para reduzir o sofrimento e o impacto gerado na satde mental da
populacao das Américas em razdo da pandemia” (OPAS, mai. 2022).

Notamos, via pesquisa no “Google Académico” (jul. 2022), que varios
pesquisadores ja reverberam suas descobertas sobre o aumento do adoecimento mental
depois da pandemia do COVID-19, com aproximadamente 170 (cento e setenta) artigos,
para a chave “saude mental e COVID-19”, e 59.000 (cinquenta e nove mil), para a

mesma busca sem aspas (mar. 2023).
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Como evidenciamos, antes dessa crise sanitaria, muitos estudiosos ja se
debrugavam sobre essa tematica da saude por diferentes perspectivas. Este estudo, em
especial, iniciou-se um ano antes do acometimento provocado pelo COVID-19 no
mundo, em que o adoecimento mental no meio académico vinha ganhando forca
gradualmente, levando-me a propor reflexdes acerca da satde do corpo e da alma pelo
viés dos estudos lexicais, a fim de promover discussdes e esclarecimentos sobre a
tematica da melhoria da qualidade de vida e do bem-estar das pessoas. Isso porque
entendemos que ter saude ¢ ter a satde integral (fisica, mental e espiritual), portanto, os
cuidados devem perpassar harmoniosamente por todas essas facetas.

Esta pesquisa tem como objetivo geral promover uma andlise linguistica, em
especial, no dominio do léxico sobre a temdtica da saude integral do ser humano, a
partir da analise de unidades lexicais organizadas no Sistema Racional de Conceitos, de
Hallig e Wartburg (1963).

Os objetivos especificos deste estudo sdo: analisar, por meio das unidades
lexicais inventariadas no programa de radio Saude de Corpo e Alma (2017-2019), os
posicionamentos de especialistas (profissionais da saude, cientistas e/ou religiosos) a
respeito da satide do corpo e da alma em nove edi¢des do programa em estudo; verificar
como docentes, discentes e servidores dos Programas de Pds-Graduacao (PPGs) stricto
sensu da Universidade Federal de Catalao (UFCAT) percebem a relacdo entre a satide
do corpo e da alma; e refletir sobre como os usos lexicais revelam praticas e crencas da
comunidade a qual se vinculam.

A fim de relacionar a andlise lexical com a realidade académica da Universidade
Federal de Cataldo, elaboramos um questionario para o publico da pds-graduagdo
(discentes, docentes e servidores), com a finalidade de observar, por meio de dados
quantitativos, principalmente, como este grupo social considera sua saide e o seu
autocuidado. Este questiondrio apresentou questdes de natureza objetiva para verificar,
por exemplo, se esta comunidade pratica atividades fisicas, come bem, cuida da mente,
dentre outras atividades afins. Logo, intentamos analisar se as unidades lexicais
inventariadas pelo programa radial e as informagdes obtidas pelos questiondrios nos
permitem (re)conhecer praticas e crencas da comunidade a qual se vinculam,
promovendo reflexdes sobre a satide integral do ser humano pelo prisma lexical.

As unidades lexicais foram inventariadas por meio do programa computacional
WordSmith Tools (SCOTT, 2007), em nove episodios do programa radial Saude de
Corpo e Alma (2017-2019), apresentados no periodo de 2017 a 2019. Esse corpus, por
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sua natureza oral, foi transcrito graficamente para possibilitar a realizacdo da andlise
linguistica que ora propomos. A metodologia de transcri¢do foi elaborada por nos,
considerando os objetivos desta tese e preservando, portanto, o vocabulario expresso
pelos participantes.

Compreendemos que a lingua representa nossa sociedade, nossa cultura, nossas
praticas e ¢ por meio dela que conseguimos expressar a maioria de nossas vivéncias.
Pontuamos maioria, porque tem-se as mais diversas apresentacdes artisticas, os sinais de
transito, dentre outras formas de linguagem, que também comunicam e que nos
permitem relacionarmo-nos uns com os outros. Mas ¢ pela linguagem verbal que melhor
nos comunicamos € nos relacionamos com os nossos semelhantes, porque ¢ capaz de
representar todas as outras formas de cultura e de linguagens (CAMARA JR, 1955).

As linguagens, em especial, a verbal, foram essenciais para que o homo sapiens
pudesse evoluir. Segundo Harari (2019, p. 27), “o Homo sapiens conquistou o mundo,
acima de tudo, gragas a sua linguagem unica”. Na perspectiva desse autor (2019), a
Revolugdo Cognitiva foi um marco importante na historia de nossa evolugdo, haja vista
que permitiu o desbravamento do mundo, sobrevivendo as adversidades e conquistando
cada vez mais espacos.

Para além de nos comunicarmos, criamos historias, reinventamo-las,
sobrevivemos, portanto, a este e neste mundo por meio da linguagem, e a lingua se
caracteriza como fator relevante para demarcar as comunidades e levd-las a uma
organizag¢do social, cultural e politica.

Assim, podemos compreender a evolu¢do da histéria humana e como vivemos
hodiernamente, de modo particular nesse estudo, as praticas relacionadas a satide do ser
humano, em seus aspectos espiritual, mental ou fisico — facetas que constituem o ser
humano como um todo, — mediante o estudo do 1éxico que os registra. E isso significa
que corpo, mente e espirito interpenetram-se. A saude perpassa por todas essas
instancias da constituicdo humana, uma vez que somos mais do que corpo fisico, temos
mente e, para aqueles que creem, espirito.

Em pesquisa no “Google Académico” (marco, 2023), pela chave “satde mental
e estudos linguisticos”, sem as aspas, surgiu um total de quase 50.000 (cinquenta mil)
resultados. Quando refinamos para “satide mental e estudos lexicais”, também sem as
aspas, esse numero caiu para pouco mais de 20.000 (vinte mil). Entretanto, os artigos
que aparecem nas primeiras paginas pouco tratam de estudos no ambito lexical, o que

nos indica que na area de estudos da linguagem, especificamente, no dominio Iéxico-
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cultural, ainda se encontram poucas pesquisas nesta intersec¢do. Um estudo da natureza
que ora propomos ¢ inovador, pois ndo encontramos referencial tedrico substancial que
trate de saude humana integral pela via dos estudos do 1éxico.

Dessa forma, realizar um estudo linguistico sobre a saude integral do ser humano
permite reverberar um enfoque do que nos compde enquanto ser humano e contribui
significativamente para os estudos da 4rea. Propor essas reflexdes por essa via da lingua
refor¢a a sua importancia para a vida em sociedade e para as relagdes entre saude e
lexicologia, ja que a linguagem verbal “humaniza” o homem, na medida em que permite
que facamos reflexdes sobre quem somos e que manifestemos por palavras nossas
angustias, nossos medos, nossos desafios, a fim de gerar didlogo e melhor resolugdo de
problemas, promovendo, assim, a saide. Em especial, dentro das universidades, nao
temos conhecimento de projetos, por exemplo, de saide mental tendo como base os
estudos linguisticos. Geralmente, as pesquisas sdo dos cursos da area da satde, como
Medicina, Enfermagem, Psicologia, entre outros.

A proposicdo desse tema adveio da minha inquietacio enquanto servidora
publica da Universidade Federal de Cataldo, ao vivenciar em um mesmo ambiente dois
contextos bem divergentes: o de projetos de pesquisa acontecendo no ambiente
académico, tomando por base a Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares (PNPIC)> (BRASIL, 2006), como o intitulado “As Praticas
Integrativas e Complementares e seu efeito na qualidade de vida, nivel de ansiedade,
sono ¢ depressio de académicos de uma Universidade Federal” (PILGER, 2020),
desenvolvido pela professora Caliope Pilger, do Curso de Enfermagem, em paralelo ao
visivel aumento do adoecimento psiquico e/ou psicolégico de docentes, discentes e
demais funcionarios da instituigio®.

Enquanto aluna da UFCAT e servidora da mesma Instituicdo vivi situagdes
adoecedoras de assédio moral e ndo encontrei dentro deste local um lugar de
acolhimento, de dentincias e nem de promogao da saude. Logo, a inquietagdo enquanto
pesquisadora para investigar sobre a saide da comunidade que fago parte se tornou mais

agucada.

3 A PNPIC foi criada visando a atender “sobretudo, a necessidade de se conhecer, apoiar, incorporar e
implementar experiéncias que ja vém sendo desenvolvidas na rede publica de muitos municipios e
estados, dentre as quais destacam-se aquelas no ambito da Medicina Tradicional Chinesa - Acupuntura,
da Homeopatia, da Fitoterapia, da Medicina Antroposéfica e do Termalismo-Crenoterapia” (BRASIL,
2006, p. 04).

4 Por fazer parte da comunidade académica, observamos informalmente o frequente afastamento de
alunos e servidores em fungdo do adoecimento mental.
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Ha varios estudos que apontam para o adoecimento mental na comunidade
universitaria, por exemplo, Sousa e Mendonga (2009) e Leite et alii (2019), que
evidenciam casos recorrentes de docentes universitarios em situagdes de adoecimento
mental, como o burnout, oriundas do ambiente organizacional. Assim, estudar o 1éxico
da lingua nos permite (re)conhecer essa realidade, ja que esta € por ele representada e é
pela sua contextualiza¢do no discurso que se pode apreender o contexto social, cultural
e histdrico no qual se situa.

No caso desta pesquisa, buscamos compreender, a partir do programa de radio
Saude de Corpo e Alma (2017-2019), como a sociedade tem se posicionado em relagdo
a satide e a qualidade de vida. E desse mirante que cumpre considerar o nivel
extralinguistico, j& que a lingua representa a realidade, comporta signos linguisticos e,
simultaneamente, sociais. Para Blikstein (1981), a lingua consiste num bem social.
Logo, esse fator social se justifica porque tais signos sdo usados por falantes, que estdo
inseridos em um determinado contexto social, que é também historico.

Realizar esta pesquisa ¢, portanto, observar, através do estudo léxico-cultural,
como o equilibrio entre a saude espiritual, do corpo e da mente pode promover a
qualidade de vida. Para tanto, sdo relevantes os relatos de pesquisas e de experiéncias
que os participantes apresentam nas edi¢des do programa em estudo.

Partindo dessa perspectiva, surgem alguns questionamentos para responder ao
longo do desenvolvimento da tese, tais como: a analise lexical permitira compreender se
as pessoas percebem a inter-relacdo entre a saude do corpo-mente-espirito?; as lexias
inventariadas no programa de rddio em andlise podem promover discussdes sobre a
satide mental e fisica?; o questiondrio aplicado ao publico da Pés-Graduagao evidencia
se as pessoas tém se preocupado com a saude fisica, mental e espiritual ou apenas com
um tipo delas?; as lexias e o questionario indicam que as pessoas consideram a saude
numa perspectiva integral?; as tematicas do Programa Saude de Corpo e Alma (2017-
2019), representadas em suas unidades lexicais, podem refletir-se em mudancgas sociais
e culturais?; a celeridade do mundo pds-moderno tem relagdo com o adoecimento fisico
e psicologico?; no ambito da pods-graduagdo, professores, alunos e servidores
consideram-se adoecidos?; se sim, a que fatores eles atribuem este fato?; como suas
praticas académicas sdo influenciadas por tais circunstincias?; as reflexdes provocadas
pelo programa, se colocadas em pratica, podem ajudar a reduzir o indice de

adoecimento mental e fisico?
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Investigar a saude, neste caso, sob a perspectiva lexical, permite-nos seguir
caminhos variados, por isso, escolhemos alguns episddios do programa, ou seja, apenas
algumas tematicas abordadas no programa de radio que estdo afinadas diretamente com
os propositos desta pesquisa para refletirmos e discutirmos a respeito.

A linguagem verbal ¢ o principal meio pelo qual as pessoas se comunicam,
deixando em evidéncia o contexto social, histéorico e cultural. Dessa maneira,
intentamos compreender como o programa de radio Saude de Corpo e Alma (2017-
2019) revela, por meio dos depoimentos de convidados que detém saberes cientificos
e/ou espirituais, uma preocupacao da sociedade pés-moderna em aliar a satde do corpo
com a da alma e a da mente.

O que observamos com a proposta do programa ¢ que as pessoas tém se
dedicado a refletir sobre a saide do corpo e da mente, em sintonia com a
espiritualidade, de forma que € preciso ndo apenas se alimentar bem, praticar atividade
fisica, mas também estar bem consigo, cultivar o autoconhecimento e o autocuidado.

Tencionamos, pois, apreender e identificar, através do 1éxico, praticas e crengas
de uma sociedade, ja que varios especialistas falam de suas pesquisas e/ou propositos de
vida, que se coadunam com a tematica do programa. Por essa razao, procuramos refletir,
por meio de nove edi¢des do programa em estudo, sobre as praticas culturais e as
crengas da sociedade e se esta tem realmente buscado cuidar da sua saude mental e
espiritual, tal como da sua saude fisica. Isto serd possivel também mediante a andlise
dos questionarios aplicados aos docentes, discentes e servidores de PPGs da UFCAT, de
modo que estes foram elaborados em consondncia com a tematica central do Programa,
a fim de observar como eles se posicionam em relagdo a saude do corpo, da mente e da
alma.

O estudo lexical torna-se de grande relevancia para a analise do que propde o
programa de radio focalizado nesta pesquisa, uma vez que “o léxico de uma lingua ¢
construido por um conjunto de vocabulos que representa a heranca sociocultural de uma
comunidade. Em vista disso, torna-se testemunha da propria histéria dessa comunidade,
assim como de todas as normas sociais que a regem” (OLIVEIRA, 2001, p. 109). Logo,
as unidades lexicais analisadas hio de possibilitar-nos observar se docentes, discentes e
servidores vinculados a pés-graduacdo da UFCAT, que estdo constantemente expostos a
situacdes de estresse e de cobranga continua por produtividade, buscam o bem-estar por

meio do cuidado consigo, assim como com a saude do corpo e da alma.
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Para realizar esta pesquisa, foi preciso seguir passos coerentes com nossa
proposta; assim, no capitulo primeiro, realizamos um levantamento bibliografico dos
autores que embasaram a construcdo dessa tese. Desde os estudos linguisticos, com
Benveniste (2006), Fiorin (2013), Saussure (2006) e outros, aos lexicais, como, por
exemplo, Oliveira (2001), Biderman (1981, 1996, 2001a, 2001b), Vilela (1979), e
ancorando-se no programa computacional utilizado comumente na Linguistica de
Corpus, WordSmith Tools (WST) (SCOTT, 2007). As reflexdes acerca da satde sdo
embasadas nas orientagdes e nos relatorios da Organizacdo Mundial de Saude (2010,
2017, 2022) e da Organizacao Pan-americana da Satude (2018, 2022), em didlogo com
autores como Fontes (2016), Morales e Murillo (2015), Otani e Barros (2011) e outros.

J& no capitulo seguinte, tratamos do aspecto metodoldgico desta pesquisa, em
especial, descrevemos o processo de transcricdo dos episodios do programa radial,
pontuando: a constru¢do e o modo de apresentacdo deste corpus de andlise, em que
houve a compilacdo de todas as tematicas das edi¢des do programa (oitenta e nove), que
permitiu a selegdo daquelas que mais se coadunavam com a proposta deste estudo; a
elaboracdo das chaves de transcri¢do para realiza-la em conformidade com o tipo de
pesquisa que tencionamos; e a apresentagdo da transcri¢do grafica dos nove episodios
do programa. Neste topico, também abordamos sobre a construcdo, a aplica¢do e os
resultados do questiondrio aplicado aos docentes, discentes e servidores da Pos-
Graduagao stricto sensu da Universidade Federal de Catalao.

No terceiro capitulo, abarcamos a inventariagdo lexical, feita por meio do
programa computacional WST (SCOTT, 2007), a apresentacdo dos dados obtidos, a
distribuicdo das unidades lexicais inventariadas no Sistema Racional de Conceitos

(HALLIG; WARTBURG, 1963) ¢ a analise dos dados.
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1. CAMINHOS TEORICOS

Uma lingua ¢ o lugar donde se vé
0 Mundo e em que se tragam os
limites do nosso pensar e sentir

Da minha lingua vé-se o mar

Da minha lingua ouve-se o seu
rumor, como da de outros se
ouvira o da flor esta ou o siléncio
do deserto. Por isso a voz do mar
foi a nossa inquietagdo

(Vergilio Ferreira)

Este capitulo abarca discussdes tedricas que embasam a nossa pesquisa.
Dedicamo-nos aos estudos linguisticos, em especial, aos 1éxico-culturais, haja vista que
o tema da pesquisa proposta gira em torno da saide integral do ser humano e
pretendemos aborda-lo por uma perspectiva ainda inédita, a dos estudos lexicais.

Em todo o processo de desenvolvimento desta investigacdo, o estudo
bibliografico fez-se presente. Para os estudos linguisticos, foi necessario recorrer a
Fiorin (2013), Saussure (2006), Benveniste (2006), Bagno (2014), entre outros. Em
especial, no dominio léxico-cultural, embasamo-nos em Biderman (1981, 1996, 2001a,
2001b), Vilela (1979), Oliveira (2001) etc. Para a inventariacdo lexical, utilizamos o
programa computacional WST (SCOTT, 2007) e, para melhor manuseio deste,
seguiremos a base teorica de Berber Sardinha (2004, 2009). Para a sistematizacdo e
analise das unidades inventariadas, usamos o Sistema Racional de Conceitos, de Hallig
e Wartburg (1963).

Em relacdo aos estudos da area da saude e a sua intersec¢do com os estudos da
linguagem, tomamos como base orientacdes e relatdrios da Organizacdo Mundial de
Saude (2017, 2022) e da Organizagdo Pan-americana da Saude (2018, 2022), em
didlogo com autores como Fontes (2016), Morales e Murillo (2015), Otani e Barros

(2011) e outros.

1.1 Lingua(gem), Léxico e Cultura: crengas e representacées sobre a saude
humana

Dentro deste mundo h4 outro mundo
impermeavel as palavras.

Nele, nem a vida teme a morte,

nem a primavera da lugar ao outono.
Historias e lendas surgem dos tetos e paredes,
até mesmo as rochas e arvores exalam poesia.
Aqui, a coruja transforma-se em pavao,

o lobo, em belo pastor.

Para mudar a paisagem,
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basta mudar o que sentes;
E se queres passear por esses lugares,
basta expressar o desejo.
Fixa o olhar no deserto de espinhos.
— J& ¢ agora um jardim florido!
Vés aquele bloco de pedra no chao?
—Ja se move e dele surge a mina de rubis!
Lava tuas maos e teu rosto
nas aguas deste lugar,
que aqui te preparam um fausto banquete.
Aqui, todo o ser gera um anjo;
e quando me veem subindo aos céus
os cadaveres retornam a vida.
Decerto vistes as arvores crescendo da terra,
mas quem ha de ter visto o nascimento do Paraiso?
Viste também as aguas dos mares e dos rios,
mas quem ha de ter visto nascer
de uma tnica gota d’agua
uma centtiria de guerreiros?
Quem haveria de imaginar essa morada,
esse céu, esse jardim do paraiso?
Tu, que I&s este poema, traduze-o.
Diz a todos o que aprendeste
sobre este lugar.
(O mundo além das palavras - Jalal ud-Din Rumi)

Os estudos da linguagem apresentam uma oportunidade singular aos
pesquisadores, haja vista que configura uma possibilidade de navegar por dareas
diversas, ja que a lingua ¢ cultural, social, politica e estd, portanto, presente em toda
sociedade, podendo representar suas varias facetas. Segundo Bagno (2014, p. 10), “em
todas as 4reas do conhecimento, a lingua/linguagem serve de ferramenta
importantissima para o desenvolvimento da pesquisa, da teoriza¢do — do saber, enfim”.

Ao estudar um determinado conjunto de vocabulos, podemos conhecer mais
intimamente como essa comunidade ¢ organizada, suas crengas e seus habitos, tdo logo,
as perspectivas em torno da satude integral do ser humano, manifestadas em suas falas.

A linguagem verbal ¢ uma das condigdes essenciais para que possamos viver
harmonicamente em sociedade. Por meio de sua organizacdo estrutural, da convengao
social acerca do seu uso e da sua transmissdo de geracdo em geracdo, podemos nos
comunicar, construir relacionamentos diversificados (de familia, de trabalho, de religido
etc.), sobreviver frente as adversidades modernas, seja no ambito do trabalho, da saude,
do dinheiro, da felicidade e outros, e ainda construir tecnologias diversas nas areas da
moradia, da educacdo, etc. para vivermos melhor. E pela linguagem que podemos
(re)construir o mundo em que vivemos.

Nessa diregdo, Bagno (2014, p. 58) destaca que a linguagem ¢ “a faculdade

cognitiva da espécie humana que permite a cada individuo representar/expressar
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simbolicamente sua experiéncia de vida, assim como adquirir, processar, produzir e
transmitir conhecimento”.

Essa caracteristica da linguagem demonstra o porqué de depararmo-nos com
varios tipos de signos que nos auxiliam na comunicagdo e vivéncia em sociedade, como
os sinais de transito, que nos indicam quando devemos parar, estacionar, esperar a nossa
vez de atravessar uma rua, por exemplo; as expressdes faciais, que revelam quando
estamos tristes, alegres, raivosos entre outras emogdes; os sinais linguisticos, que nos
permitem comunicar pela fala e pela escrita.

Em se tratando da linguagem verbal, a compreendemos como um sistema de
signos que recorremos para realizar a comunicagdo: “(...) ¢ a capacidade especifica da
espécie humana de se comunicar por meio de signos” (FIORIN, 2013, p. 13). Para

Bagno (2014, p. 59, grifos do autor),

¢ precisamente aquela que se expressa por meio do verbo — termo de
origem latina que significa “palavra” —, ou seja, por meio da lingua,
que ¢, de longe, o sistema de signos mais completo, complexo,
flexivel e adaptavel de todos — ndo por acaso, ¢ de /ingua que deriva a
palavra linguagem, pois toda linguagem ¢ sempre uma “imitacao da
lingua”, uma tentativa de producdo de sentido tdo eficiente quanto a
que se realiza por meio da lingua.

Nesse entendimento, a lingua concerne a manifestagdo dos aspectos da realidade
(relagdes sociais, culturais, historicas) via sistema de signos, que ¢ denominado de
lingua.

Vale destacar que esta tese prima pelos estudos linguisticos, o que ndo significa
ignorar os demais, apenas que vamos partir destes, no ambito lexical, para refletirmos
sobre o contexto social, cultural e histérico matizado no programa de radio “Saude de
Corpo e Alma” e verificar, pelas respostas aos questionarios, praticas e crengas sobre a
saude da comunidade académica da P6s-Graduacao da Universidade Federal de Catalao.

A linguagem verbal ¢ aprendida pelo ser humano em conformidade ao contexto
em que esta inserido, portanto, aprendemos a lingua falada das pessoas que nos ensinam
a falar; ela é, portanto, de dominio cultural (FIORIN, 2013). E por meio da lingua que
conhecemos o mundo, o reinventamos, tudo a fim de (sobre)vivermos com mais
qualidade de vida frente aos desafios que temos e aqueles que surgem cotidianamente.
Para Bagno (2014), somos seres na linguagem e “se ser humano ¢ ser na linguagem, ser

humano também é ser social, de modo que linguagem e sociedade sdo indissociaveis:
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tentar separa-las ¢ como tentar negar a existéncia de um dos lados de uma folha de
papel, de uma das faces de uma moeda” (BAGNO, 2014, p. 11, grifos do autor).

E esta compreensio o fio condutor desta pesquisa, que perpassa por saberes
acerca da saude integral do ser humano, buscando compreender crengas, ideologias e
fatos cientificos que o acervo lexical de algumas edigdes do programa de radio “Saude
de Corpo e Alma” (2017-2019) apresenta-nos. A escolha de alguns episddios para
comporem o corpus deste trabalho foi pensada no sentido de alcancar o que
pesquisadores, estudiosos e lideres religiosos tém feito para colocar em pratica aquilo
em que acreditam, tratando-se, muitas vezes, de ferramentas que podemos utilizar para
melhorar a nossa qualidade de vida.

A linguagem humana, ao longo dos séculos, demonstra ter papel fundamental na
evolucdo do ser humano. Varios estudiosos debrugcam-se sobre a sua importancia, sendo
que um fato fica normalmente evidente, que ¢ o de que, pelas linguagens, o homem
pdde se organizar enquanto comunidade para sobreviver frente aos desafios, as guerras,
a fome... E, no decorrer desse percurso, foi explorando essa ferramenta, descobrindo a
arte de criar histérias, de recontar fatos, de planejar sua mobilidade no espago em que
vive, fazer morada fixa, inventar tecnologias para facilitar a vivéncia social, como este
computador que utilizamos para a escrita da tese, com recursos inimaginaveis hd um
século, mas que hoje mostram-se essenciais.

Ao buscarmos na histéria a compreensdo de toda essa evolugdo humana,
podemos observar que a linguagem tem papel fulcral na sobrevida humana. O
historiador Harari (2019) esclarece que o marco de nossa evolu¢ao enquanto espécie foi
o que ele chamou de Revolugdo Cognitiva, que se caracterizou pelo “surgimento de
novas formas de pensar e se comunicar, entre 70 mil anos atrds a 30 mil anos atras”
(HARARI, 2019, p. 30). Houve, entdo, uma ressignificagdo da forma de linguagem, de
comunica¢do e de sobrevivéncia, em que o ser humano tem um momento de apogeu,
pois “evoluiu como um meio de partilhar informagdes sobre o mundo” (HARARI,
2019, p. 31) e, pela versatilidade da linguagem, pode “(...) conectar uma série limitada
de sons e sinais para produzir um numero infinito de frases, cada uma delas com um
significado diferente” (HARARI, 2019, p. 31). Isso mostra que a linguagem contribui
significativamente para a evolu¢do humana.

Harari (2019) aponta, portanto, dois pontos cruciais da relevancia da linguagem
na evolucdo humana, o fator de comunicagdo e a possibilidade de criacdo por meio

dessa ferramenta. Assim ¢ que a mobilidade de um lugar para outro passa a ser de forma
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harmonizada, dirimindo perigos, garantindo a existéncia da nossa espécie e criando
tecnologias para a qualidade e manutencao da vida.

Por muito tempo, a preocupagdo foi com o alimento e a fuga dos animais
selvagens, como os ledes. Mas hoje, observamos que a preocupagdo do ser humano
perpassa por outros fatores, ndo sé os essenciais para a sobrevida, como o alimento e a
moradia, mas também, os de ordem mental ¢ emocional.

Pela linguagem, hoje podemos compreender nosso processo evolutivo, enquanto
ser humano. Essa ferramenta de comunicagdo e (sobre)vivéncia foi sendo aperfeicoada
cada vez mais, e, no caso da verbal, vé-se o surgimento de varias linguas ao longo dos
séculos. Segundo um artigo disponivel na pagina Hypeness (2021), hodiernamente ha
mais de sete mil linguas em uso no mundo (além das de sinais). Esse aumento pode ter
ocorrido para suprir a necessidade de interacdo social de uma populagdo que também
cresceu significativamente ao longo do tempo em vérias partes do mundo.

Em se tratando da lingua, Fiorin (2013, p. 17) destaca que “a linguagem ¢ uma
atividade simbolica, o que significa que as palavras criam conceitos e eles ordenam a
realidade, categorizam o mundo”. Por isso, na medida em que vamos nos relacionando
com 0 meio em que vivemos, ou (re)inventamos algo, aumentamos ou expandimos o
nosso vocabulario, o que pode justificar também a ampliagdo do Iéxico nas linguas, bem
como a quantidade de linguas existentes no mundo atual.

O processo de simbolizacdo, explicitado por Fiorin (2013), demonstra que a
nossa realidade ¢ representada pela lingua e, de modo especial, podemos dizer que isso
se da pelo léxico, por meio do qual o ambiente natural e cultural é categorizado,
permitindo a comunicacdo e a vivéncia social.

Fazer uma pesquisa da natureza que propomos leva-nos a necessidade de
compreender a ciéncia dos estudos da linguagem, especialmente, dos 1éxico-culturais.
Por isso, cumpre pincelar o percurso historico da investigacdo da lingua(gem). Platao
(2014), com o dialogo intitulado “Cratilo”, ¢ considerado um dos primeiros a
reconhecer a relacdo entre lingua e linguagem, apresentando reflexdes sobre a origem
das palavras, que nortearam os postulados sobre a motivacdo e a arbitrariedade do signo

linguistico. Sobre essa questao, Blikstein (1981, p. 29, grifos do autor) pontua que

Platdo ndo estd dizendo que o nome nos leva a conhecer a realidade
apenas, mas que ¢ um instrumento discriminatorio da realidade
(ousia). Eis ai — em germe, ¢ claro — uma das idéias nucleares da
lingiiistica e da semiologia: a lingua ¢ um recorte, uma discriminago
ou andlise da ousia, que pode significar ndo s6 a realidade,
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simplesmente, mas também ‘substancialidade’, o que muda um pouco
a interpretacdo. O termo ousia parece estar indicando a realidade
filtrada pela experiéncia e pela cogni¢do, ou melhor, a realidade
‘conceitualizada’, e ndo as coisas ‘reais’ propriamente. Ora, lingiiistas,
semanticistas e semidlogos definem o signo lingiiistico a partir
justamente de sua funcdo discriminatoria (diakritikon) que permite a
analise da realidade ‘conceitualizada’ em substancias semanticas.

Esse didlogo platonico foi escrito entre 390-385 a.C. (MARQUES, 2014) e ja
evidencia que os sabios daquela época entendiam a importancia da linguagem para a
sociedade e, por isso, buscavam a compreensdo do processo de nomeagdo das coisas.
Sdo ideias que ainda permeiam as discussdes atuais, especialmente, quando tratam a
lingua como recorte da realidade ou, como disse Sdcrates, no referido didlogo, que “o
nome ¢ um tipo de instrumento informativo e distintivo da existéncia” (PLATAO, 2014,
p- 30).

Pela lingua, ¢ possivel conhecer a realidade que ela estd representando. Desse
modo, nos dizeres de Cratilo, “quem tem consciéncia dos nomes também vai ter
consciéncia das coisas” (PLATAO, 2014, p. 93). Logo, nesse entendimento, pela
discriminacdo do real pelos signos linguisticos e sua consequente conceituagdo,
podemos compreender melhor nosso universo como um todo e a relagdo da lingua com
o mundo. Blikstein (1981, p. 35) refor¢a que “a lingua, entdo, consistiria num bem
social a que se deveriam conformar os falantes”, uma vez que ¢ também aprendida num
determinado contexto sécio-historico-cultural e ¢, por ela, que melhor nos
comunicamos, nos interagimos e inventamos tecnologias para viver em comunidade de
forma mais harmonica e saudavel.

Nessa linha, Saussure no “Curso de Linguistica Geral”, ministrado em Genebra,
nos apresenta uma sistematizacdo de ideias que coloca a Linguistica como a ciéncia tal
como conhecemos atualmente. Para ele, “a linguagem tem um lado individual e um lado
social, sendo impossivel conceber um sem o outro” (SAUSSURE, 2006, p. 15). Assim,
o individuo fala uma lingua que ¢ social, porque ¢ partilhada por um grupo de pessoas e
determinada por uma convengdo estabelecida tacitamente para este fim. Caso ndo haja a
partilha dos signos linguisticos, ndo ha a interagdo verbal. Por outro lado, a
manifestagdo linguistica ¢ individual, embora os sujeitos ndo se encontrem isolados,
mas sim inseridos socialmente.

A sociedade convencionou (e continua convencionando) signos linguisticos para
poder melhor se comunicar e viver em comunidade. Cada lingua tem seu repertorio

1éxico proprio, que identifica um determinado grupo social, pois revela sua cultura, sua



30

histéria, sua pratica social, religiosa e politica. Nessa dire¢do, Saussure (2006, p. 17)

esclarece que a lingua

¢ somente uma parte determinada, essencial dela [linguagem],
indubitavelmente. E, ao mesmo tempo, um produto social da
faculdade de linguagem e um conjunto de convengdes necessarias,
adotadas pelo corpo social para permitir o exercicio dessa faculdade
nos individuos.

A linguagem se apresenta, pois, como uma ferramenta crucial para nds seres
humanos nos comunicarmos, nos deslocarmos no mundo, nos cuidarmos fisicamente,
mentalmente e emocionalmente, ou seja, para (sobre)vivermos. Tudo perpassa pelo seu
uso, seja pela manifestacio de uma emogao via gestos, pelo sinal do transito ou pelo
signo linguistico. E por meio dela que nos comunicamos e vivemos em sociedade.

Fica evidente que a lingua, antes de sua concretizagdo na fala, estd em nossa
mente, registrada em nossa memoria. Logo, podemos dizer que ¢ um fendmeno de
ordem cognitiva (BAGNO, 2014). Aprendemos a lingua via interagdo social e a
armazenamos mnemonicamente. Sobre essa caracteristica linguistica, Bagno (2014, p.

13, grifos do autor) discute que

a palavra cogni¢cdo ¢ uma versdo técnica, cientifica, da palavra
conhecimento, mais comum e corriqueira. As duas tém a mesma
origem: o verbo latino cogndscere, do qual deriva o nosso verbo
conhecer (que em fase mais antiga da lingua era conhocer, forma
mais proxima do termo original latino). Um fato interessante nessas
palavras ¢ a presenca, tanto em latim quanto em portugués, do prefixo
co-, que ¢, na verdade, a preposicao com. O conhecimento/cognicao se
constr6i em comunidade, num trabalho coletivo, ou seja, uma
colaboracdo. Toda forma de conhecimento ¢, portanto, social.

Observamos, dessa maneira, que a linguagem verbal tem os aspectos biologico e
social e se configura como “(...) um trabalho social empreendido coletivamente por
todos os membros da comunidade que a utilizam” (BAGNO, 2014, p. 14, grifos do
autor). A relagdo de lingua(gem) e sociedade ¢, portanto, indissocidvel. Por isso, realizar
um estudo linguistico, especialmente no dominio lexical, ¢ naturalmente dialogar com
os aspectos sociais, culturais e historicos da comunidade de fala do discurso que esta
sendo analisado.

Segundo Fiorin (2013, p. 14), “no caso da linguagem verbal, ela deve ser
aprendida sob a forma de uma lingua, a fim de se manifestar por meio de atos de fala”.

A lingua interpreta e ordena a realidade, de maneira que ¢ pelo signo linguistico que
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retratamos nossa realidade e a modificamos; ¢ por meio dele também que podemos
identificar as praticas culturais, religiosas, politicas e sociais.

Um exemplo simples de que a lingua representa aspectos da realidade ¢
pensarmos no objeto “lapis”. Este vocabulo, que representa tal objeto, ndo € o lapis em
si, mas sim um conjunto de letras, fonemas e silabas que representam o mencionado
item. E quando dizemos “lapis”, por exemplo, ja fazemos em nossa mente uma imagem
acustica do que esse vocabulo desvela. Vale dizer que este conceito foi definido por
uma sociedade, que, por convencgao, estipulou o significado e o significante linguistico
de tal objeto. S6 assim, conseguimos ter uma impressao psiquica do que determinado
significante (forma: som e conjunto de letras) estd nos remetendo.

Essa perspectiva ¢ advinda de Saussure (2006), que pontua que

o signo lingiiistico une ndo uma coisa e uma palavra, mas um conceito
e uma imagem acustica .1 Esta ndo ¢ o som material, coisa puramente
fisica, mas a impressdo (empreinte) psiquica desse som, a
representacdo que dele nos da o testemunho de nossos sentidos; tal
imagem ¢ sensorial e, se chegamos a chama-la "material", ¢ somente
neste sentido, e por oposi¢ao ao outro termo da associagdo, o conceito,
geralmente mais abstrato (SAUSSURE, 2006, p. 80).

Cumpre destacar que os signos linguisticos representam as realidades que
conhecemos e as que ndo conhecemos, como as criadas pela literatura fantastica. Em
funcdo da necessidade de sobrevivéncia humana, nosso cérebro desenvolveu a
capacidade de (re)criar rituais, crengas. Segundo Mora (2008, 18), “o cérebro humano,
nosso cérebro, construiu-se ao longo do processo evolutivo como resultado de
constantes provas aleatorias e reajustes”, devido a sua natureza de plasticidade, ou seja,
sua capacidade de adaptar-se, de criar novos neurdnios. Para esse autor, o cérebro
apresenta

sua fung¢do basica [que] conduz a um objetivo aparentemente simples:
manter o individuo vivo e em constante contato com o meio que o
rodeia. Essa fun¢do basica, sem duvida compartilhada com os demais
seres vivos, amplia-se no homem para sentir, sonhar e ter consciéncia
de si mesmo (MORA, 2008, p. 17).

Assim como a lingua estd estruturada em nosso cérebro, o léxico também
manifesta esse poder de adaptacdo, de criagdo, que possibilita que (re)criemos fatos até
entdo inexistentes. Na literatura fantéstica, nos romances, nos poemas, enfim, podemos
observar varias historias e estorias que ndo sO representam, mas que (re)criam

acontecimentos.
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Frazer (1982), no livro “O ramo de Ouro”, aborda a arte da magia desde os
tempos primitivos. De acordo com esse autor, “magos e xamas tém poderes
extraordinarios para ajudar e proteger os seres humanos porque podem entender-se com
espiritos invisiveis de todos os tipos e enfrentd-los. Esses poderes se manifestam tanto
em atos como em atributos” (1982, p. 47). Isso porque, no século XVI, acreditava-se
muito em magia e na cura através dela. Este autor (1982) aborda o caso da magia
publica, praticada em favor de toda a comunidade, de modo que “entre as atribui¢des
assumidas pelo mago publico em beneficio da tribo, uma das mais importantes ¢ o
controle do tempo, e especialmente a de ensejar uma precipitagdo pluviométrica
adequada” (FRAZER, 1982, p. 118-119).

Nesse sentido, Marco (2003) explana sobre a arte da cura estar, no inicio da
histéria humana, ligada diretamente aos elementos magicos e religiosos. Atualmente,
podemos observar esse processo de cura no que conhecemos como “efeito placebo”.

Segundo Marco (2003, p. 18),

placebo etimologicamente pode ser traduzido como ‘eu agrado’ —
destacando, dessa forma, a sensagdo de bem-estar, fé e confianca que
¢ despertada por um procedimento, e que pode torna-lo efetivo,
independente de sua natureza. Pode ser um ritual, uma medicacdo ou a
propria figura do médico ou outro curador. Na realidade, o que ¢
descrito nessa denominagdo ¢ a propriedade que o envolvimento
produzido por certas agdes, crengas, etc. tem de despertar reagdes no
organismo que ativam os poderes naturais de autocura.

Nota-se, pois, que lingua e pratica cultural tém aspectos comuns como este da
magia, no sentido em que se busca a (sobre)vivéncia humana pela via de elementos
“magicos”, em que as pessoas acreditam em alguma religido e/ou no bem-estar
espiritual, para obter a cura e/ou o entendimento de como lidar com suas doencas. E ¢
por meio da linguagem verbal que o ser humano expressa significativamente essas
praticas.

Convém destacar que compreendemos cultura sob a perspectiva de Lyons (1987,
p. 274), que a considera “(...) como conhecimento adquirido socialmente: isto ¢, como o
conhecimento que uma pessoa tem em virtude de ser membro de determinada
sociedade”. E também no entendimento de Camara Junior (2004, p. 287-288) de que ela
“abrange o mundo humano em contraste com o mundo fisico e o mundo biolégico”. E
pela relacdo na e da sociedade que o individuo apreende praticas e crengas que o
definem como ser humano dentro daquele grupo. O conhecimento aprendido e

internalizado sobre o mundo, a sociedade e a relacdo desta com aquele leva o individuo
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a desenvolver rituais que sdo comuns e proprios daquele grupo. Essa vivéncia social € o
que consideramos por cultura.

Nessa perspectiva, Hall (2016, p. 20) destaca que,

basicamente, a cultura diz respeito a producdo e ao intercambio de
sentidos — o ‘compartilhamento de significados’ - entre os membros
de um grupo ou sociedade. Afirmar que dois individuos pertencem a
mesma cultura equivale a dizer que eles interpretam o mundo de
maneira semelhante e podem expressar seus pensamentos e
sentimentos de forma que um compreenda o outro. Assim, a cultura
depende de que seus participantes interpretem o que acontece ao seu
redor e ‘deem sentido’ as coisas de forma semelhante.

E a linguagem verbal configura-se como uma parcela dessa cultura (CAMARA
JR, 2004), j& que representa a realidade que nos cerca enquanto individuos sociais. Em
funcdo de a nossa vida estar em constante movimento, ¢ comum que a nossa cultura e as
nossas praticas sociais sofram mudangas ao longo dos séculos. E o 1éxico, por ser um
inventario aberto, ¢ o aspecto da lingua que mais evidencia todo o cerne de nossa
existéncia e, por consequéncia, as mudangas linguisticas.

Cumpre, portanto, enfatizar que as palavras carregam significados, valores

importantes para nds, falantes. Chaui (2000, p. 175), nessa perspectiva, pontua que

independentemente se acreditarmos ou ndo em palavras misticas,
magicas, encantatorias ou tabus, o importante é que existam, pois sua
existéncia revela o poder que atribuimos a linguagem. Esse poder
decorre do fato de que as palavras sdo nucleos, sinteses ou feixes de
significacdes, simbolos e valores que determinam o modo como
interpretamos as forgas divinas, naturais, sociais e politicas e suas
relagdes conosco.

As palavras manifestam tudo o que nos rodeia, porque além de representar
objetos, também desvela nossas crengas, nossa cultura, as fantasias e as realidades que
criamos em nossas mentes. Ou seja, pelo 1éxico, conhecemos o mundo, nés como seres
humanos (nos aspectos fisico, mental, emocional e espiritual), e a relagio que temos
com O universo.

Ferreira (2008, p. 290) demonstra a importancia das unidades lexicais na medida
em que destaca que “ndo s6 ¢ com elas que se constrdi todo o patrimonio linguistico,
como elas constituem, em si mesmas, patrimonio histoérico e cultural. As palavras sdo os
monumentos mais pequenos € misteriosos da lingua”. Para além de evidenciar a

evolucdo linguistica, com suas marcas histdricas, sociais e culturais, o acervo lexical de
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uma comunidade de fala também expressa sobre como esse grupo social foi se
constituindo ao longo do tempo, sobre as suas praticas culturais.

Uma palavra pode, por exemplo, revelar muito sobre um individuo. No exemplo:
“se ndés vemos uma pessoa em sofrimento, ndo ¢ sofrimento s6 de uma doenga, mas em
sofrimento” (RINCHEN, SCA, 09 set. 2017); a lexia “sofrimento” nos indica que o
sujeito estd passando por alguma situacdo que esteja lhe provocando angustia, dor,
padecimento.

Tao logo, manifestamos pela nossa fala tudo o que estd a nossa volta, o que
pensamos, sentimos e inventamos. Isso mostra que a lingua ¢ uma ferramenta essencial
para o ser humano, o que nos permite compreender o fascinio por ela. A esse respeito,

Petter (2007, p. 11) destaca que

o fascinio que a linguagem sempre exerceu sobre 0 homem vem desse
poder que permite ndo s6 nomear/criar/transformar o universo real,
mas também possibilita trocar experiéncias, falar sobre o que existiu,
podera vir a existir, e até mesmo imaginar o que ndo precisa nem pode
existir.

A linguagem verbal, portanto, nos permite conhecer o mundo ao nosso redor,
viver em harmonia em sociedade, construir lagos, tecnologias, sobreviver aos desafios
que surgem mediante ao novo.

Polguere (2018), ao fazer um apanhado dos conceitos mais relevantes de
linguagem, lingua e fala, destaca que linguagem ¢ “(...) a faculdade humana de
comunicar ideias por meio da lingua” (POLGUERE, 2018, p. 27), de modo que os
elementos constitutivos da lingua sdo feitos para interagir e comunicar.

E notério que a lingua tem o aspecto social como caracteristica essencial em sua
composicdo e funcionalidade, porque escolhas lexicais partem de um individuo, que
estd inserido em um determinado grupo de falantes, numa cultura especifica e num
momento historico.

Desta maneira, esta pesquisa, ao analisar a fala dos convidados do programa de
radio “Saude de Corpo e Alma” em uma perspectiva léxico-cultural, precisa considerar
os aspectos sociais, culturais e historicos que se desvelam no nivel lexical do discurso.
No momento do didlogo na radio, os participantes sdo convidados a responderem a
varias questoes, quais sejam: falar de uma determinada tematica, previamente escolhida
conforme o conhecimento de cada um, numa situacdo que suscita uma determinada

formalidade e que se utilize paradoxalmente uma linguagem mais proxima dos ouvintes,
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que podem ser pessoas de diferentes classes sociais. Logo, o repertorio lexical escolhido
pelos falantes decorre desses fatores mencionados, bem como do conhecimento técnico
e/ou experiéncia de vivéncia de cada um acerca do assunto.

Os dados inventariados nesta pesquisa podem, portanto, resgatar formas de se
viver em grupos sociais, que perpassam por trabalho, estudo, familia, entre outros. A
pressdo por decidir se queremos seguir uma determinada carreira em detrimento de
outra, ou mesmo se devemos comprar ou alugar uma casa, por exemplo, pode gerar
adoecimento e transtornos mentais, doencas psicossomaticas, que nos paralisam e
podem nos fazer compreender que, conforme vamos evoluindo enquanto espécie
humana, vamos enfrentando desafios e modos de viver diferentes.

Brandao (1985), em “Memoria do Sagrado: estudos de religido e ritual”, retoma
uma citagdo de Guimaraes Rosa, em “Grande Sertdo Veredas”, mais especificamente,
uma fala de Riobaldo, que manifesta que ‘““se carece principalmente de religido: para se
desendoidecer, desdoidar. (...) Muita religido, seu mogo!" (ROSA, apud BRANDAO,
1985, p. 5). Para “desendoidecer”, nada mais natural do que exaltar esse trecho do livro,
porque, para o referido autor (1985, p. 7), “as pessoas do povo parece que escondem de
quem pergunta, mas cada vez mais usam para viver. Religido? Muitas. De resto, ‘sendo
de fé¢’ e ndao vindo do maligno, sdo todas boas”.

Esta fala de Brandao (1985) refor¢a nossa perspectiva de que as pessoas estao
constantemente buscando também por algum conforto espiritual para a sua vida
cotidiana, o que nos faz refletir que sempre houve uma preocupagdo por parte da
sociedade de cuidar do seu bem-estar espiritual, especialmente, quando estdo passando
por alguma dificuldade e/ou doenca.

Ha duzentos anos, ainda existia, por exemplo, a legalidade da escraviddo. Nesta
época, havia, descrevendo a grosso modo, dois formatos de sociedade: de um lado,
estavam aqueles que tinham a liberdade de ir e vir e que tinham o poder de compra de
outra pessoa; de outro lado, estavam aqueles que eram tidos como mercadoria e que
deviam responder aos seus senhores e buscar viver dentro desse ambiente violento,
limitador e cruel. As preocupagdes desses dois grupos variavam drasticamente, uns
preocupavam-se em ter o dinheiro e o poder estatal para viver, manter seu status
socioecondmico etc., e outros buscavam sobreviver frente as limitagdes impostas social
e culturalmente.

Todo esse conhecimento histérico, cultural, social e politico s6 foi passado de

geracdo para geracao pelo uso da linguagem, seja ela verbal ou ndo. Muitos manuscritos
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relatam os acontecimentos dos periodos passados € nos permitem construir um presente
e um futuro, haja vista que somos conscientizados de nossa historia, como ¢ o caso da
escraviddo, em que as pesquisas evidenciam cada vez mais as praticas escravocratas por
meio dos documentos de séculos atrds. A lingua interpreta os fatos reais, (re)cria
historias (como as fabulas), nos possibilitando compreender e superar nossos
problemas. A lingua, pois, mantém uma estreita relacdo com a sociedade, ao passo que a
representa, e a sociedade s se sustenta por meio do uso da linguagem para manter a
interagdo entre seus pares (BENVENISTE, 2006).

A lingua ¢ dindmica, social, cultural, histérica e ¢ constituida por um sistema
estruturado, que inclui todos esses aspectos, intimamente interrelacionados.

E por meio dessa estruturagdo linguistica que o 1éxico de uma lingua retrata a
nossa realidade, cria historias. Por isso, ndo tem como fazer uma analise de unidades
lexicais sem considerarmos os aspectos sociais, culturais, histéricos da comunidade de
fala. Assim € que o inventério 1éxico do programa de radio “Satde de Corpo e Alma”
diz muito da sua comunidade de fala, de sua cultura, de sua organizagdo social, de suas
crengas e de sua historia. Podemos observar, por exemplo, que no programa que trata da
tematica “Sindrome de Burnout”, o convidado, pastor Fabio Camargo, em sua fala,
utiliza um acervo lexical que remete tanto a historia de sua doenga, como “Sintomas:
fortes tonturas, enxaquecas. Depois de trés, quatro semanas, eu comecei a enxergar
assim acinzentado, como se fosse preto e branco. A perda da energia” (CAMARGO,

SCA, 22 dez. 2018, grifos nossos); quanto a sua profissao religiosa,

uma frase que tocou muito em mim, em uma ora¢do que eu fiz, o

Senhor Jesus, cle falou comigo assim, em espirito, ele disse: “vocé ta

cuidando muito bem da minha noiva, que ¢ a igreja, e ta deixando a

sua noiva de lado, que € a sua esposa, ndao precisa vocé se matar pela

igreja, porque eu ja dei a minha vida na cruz por ela, entdo cuida um

pouco mais de vocé (CAMARGO, SCA, 22 dez. 2018, grifos nossos).

S6 podemos identificar que as unidades lexicais “ora¢dao”, “Senhor Jesus”,
“igreja” e “cruz” fazem parte do universo religioso cristdo de um individuo na medida
em que ja sabemos que neste tipo de comunidade, por conta de sua histéria e pratica
cultural, ¢ natural que haja a ocorréncia dessas palavras. E ndo, por exemplo, lexias
como Buda, ashram, ioga, que remetem a outra pratica cultural e social. Tao logo, saber

29 ¢

que as lexias “tonturas”, “enxaquecas” e “perda de energia” podem remeter a um quadro

de doenga ¢ proprio da pessoa que teve contato com a doenca ou doengas afins ou que
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estudou sobre. Para Ullmann (1977, p. 105, grifos do autor), “além do contexto verbal,
o linguista deve também prestar aten¢do ao chamado contexto de situagdo”.
Por isso,

se considerarmos a dimensao social da lingua, podemos ver no 1éxico
o patriménio social da comunidade por exceléncia, juntamente com
outros simbolos da heranga cultural. Dentro desse angulo de visao,
esse tesouro 1éxico ¢é transmitido de geracdo a geragdo como signos
operacionais, por meio dos quais os individuos de cada geracdo
podem pensar e exprimir seus sentimentos e idéias [...] (BIDERMAN,
1981, p. 132).

O léxico ¢ o nivel da lingua que evidencia esse aspecto social, identificando
ainda as mudangas no vocabuldrio, oriundas dos processos evolutivos que o ser humano
sofre e de tudo que esta a sua volta.

E preciso esclarecer ainda a definicio de alguns termos importantes que
utilizamos com frequéncia em nossa tese. Seguiremos a perspectiva de Biderman
(2001a, p. 169), que destaca que “(...) as palavras sdo entidades abstratas que compdem
o sistema lingiiistico”.

Vale dizer que, como os termos “palavra” e “vocabulo” possuem um sentido
muito amplo, os linguistas tratam essas entidades abstratas por “lexema”. Desse modo,
o lexema ¢ mnemonico e social. E no momento em que o “lexema” estd em uso no
discurso, o chamamos de “lexia”. Ja quando falamos de um termo mais geral utilizamos
unidade lexical, unidade 1éxica, palavra ou mesmo vocabulo.

Os lexemas configuram-se, portanto, como elementos abstratos da lingua
(BIDERMAN, 2001a), pois estdo disponiveis ao falante no inventario léxico, para sua
escolha, no momento de fala, conforme suscitar o que pretende dizer. Os lexemas “se
manifestam, no discurso, através de formas ora fixas, ora variaveis” (BIDERMAN,
2001a, p. 169). Entdo, se o individuo quer falar sobre “correr”, ele vai buscar essa
palavra em seu inventario 1éxico (lexema) e vai coloca-la em uso (lexia). Observe que,
no caso desse exemplo, que ¢ um verbo, a lexia pode aparecer em sua forma canodnica,
no infinitivo: “ele gosta de correr”; ou como uma forma variavel, flexionada: “nés
corremos pela manha”.

O lexema ¢ a palavra que ndo esta em uso, mas encontra-se disponivel na nossa
memoria, no nosso acervo mental e/ou dicionarizada®. Como ainda ndo se concretizou

na fala, dizemos que ¢ abstrata, mas ela estd disponivel no acervo lexical para ser

5 Como a todo momento pode surgir um neologismo ou expansdo de sentido de uma palavra, estes podem
ainda ndo terem os registros em dicionario.



38

utilizada pelo falante. No momento em que esse lexema estd sendo manifestado em um
discurso, passamos a chama-lo de lexia, porque estd na fala. Vilela (1979, p. 21) define
o “lexema” como “(...) uma grandeza linguistica real, de que dispde a competéncia do
falante/ouvinte, cujo alcance ndo ¢é representavel pelo uso, mas apenas pela reflexao”.
Esta, portanto, registrado em nossa memoria.

Por isso ¢ que compreender a valoragdo do sentido de cada palavra dentro do
contexto de fala se faz essencial para esta pesquisa, que considera lingua, cultura e
sociedade como intimamente ligadas e € por essa inter-relagdo que podemos apreender
significados e realizar andlises linguisticas sob a perspectiva léxico-cultural, no ambito
da Lexicologia, que ¢ “um ramo da Linguistica que estuda as propriedades das unidades
lexicais da lingua, denominadas de lexias” (POLGUERE, 2018, p. 49, grifo do autor).

O Iéxico corresponde ao conjunto de palavras de uma lingua, pertencendo ao
inventario aberto, porque a todo momento estamos criando palavras, ressignificando-as,
de modo que umas caem em desuso, outras voltam ao uso com o passar do tempo,
outras ainda admitem significados diferentes. O Iéxico ¢, portanto, um “(...) saber
partilhado que existe na consciéncia dos falantes de uma lingua, constitui-se no acervo
do saber vocabular de um grupo sécio-lingiiistico-cultural” (OLIVEIRA; ISQUERDO,
2001, p. 9).

Nesse sentido, o status de circulagdo de uma unidade lexical em um dado
ambiente social depende do contexto de enunciacdo, de quem fala, do momento
histérico, do tipo de situagdo em que os falantes estdo inseridos. Um exemplo ¢ o caso
de “sufragio”, que no século XVIII, nos documentos das Irmandades de Pretos, admitia
o sentido de ajuda para os associados (DUARTE SILVA, 2013), e hoje conhecemos
esse vocabulo com o sentido ligado mais diretamente a eleigdo: “ato ou efeito de
sufragar 1 processo de escolha por votacdo; elei¢do 2 voto em uma elei¢do 3 parecer ou
opinido favoravel; aprovagdo, concordancia 4 rogo por meio de oragdo ou obra pia, pela
alma do morto” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 2634).

Sobre essa perspectiva, Biderman (2001a, p. 179) concebe que

qualquer sistema léxico é a somatoria de toda a experiéncia acumulada
de uma sociedade e do acervo da sua cultura através das idades. Os
membros dessa sociedade funcionam como sujeitos-agentes, no
processo de perpetuacdo e reelaboracdo continua do Léxico da sua
lingua. Nesse processo, em desenvolvimento, o Léxico se expande, se
altera e, as vezes, se contrai. As mudancas sociais e culturais
acarretam alteracdes nos usos vocabulares; dai resulta que unidades ou
setores completos do Léxico podem ser marginalizados, entrar em
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desuso e vir a desaparecer. Inversamente, porém, podem ser
ressuscitados termos que voltam a circulagdo, geralmente com novas
conotacoes.

Pelo saber partilhado pela comunidade de fala das Irmandades de Pretos de
Goias, do século XVIII, “sufrdgio” admitia um sentido, proprio daquele grupo de
falantes, naquele momento cultural, social e historico, que era a necessidade de
obtencdo de auxilios para ter uma vida minimamente digna, como o direito de enterrar
os mortos e celebrar rituais finebres (DUARTE SILVA, 2013). Mas ganha outro
significado numa dimensao sécio-histérico-cultural diversa daquela, que ¢ relacionada a
eleicdo. Neste caso, a unidade lexical representou uma faceta da sociedade e da cultura
de sua época. Atualmente, ndo conhecemos o significado da referida lexia como era no
século XVIII, o que nos indica que esse sentido caiu em desuso, até porque a escravidao
foi abolida em 1888 e, consequentemente, o formato das Irmandades foi sendo
modificado ao longo dos anos e das necessidades.

O valor semantico de uma unidade lexical depende, portanto, de seu uso em
contextos de fala. Isso porque, se uma palavra ndo foi usada em momento algum por
uma comunidade de falantes, entdo ela ndo tem valor semantico, por exemplo, se um
individuo decide nomear algo e esse nome ndo ¢ de conhecimento dos demais, para que
haja a comunicagdo e a compreensdo do enunciado, logo, essa palavra criada ndo tera
sentido, porque ndo permite a comunicagao.

Cumpre dizer que o estudo lexical faz interface, portanto, com a Semantica,
porque considera os efeitos de sentido subjacentes aos contextos de uso. Para Lopes e
Rio-Torto (2007, p. 13), “a significagdo ¢ o ponto de partida e o ponto de chegada de
toda a actividade linguistica”. A interacdo social via lingua s6 se efetiva se
interlocutores compreendem o que estd sendo enunciado. Logo, sem a compreensdo das
unidades lexicais, ndo ha um dialogo.

Nesse sentido, Biderman (2001a, p. 45) nos diz o seguinte:

a estrutura do codigo lingiiistico € assim constituida: 1.°) um conjunto
de elementos (fonemas, lexemas, grafemas, palavras) + 2.°) uma
combinatoria de regras (sintaxe). Os elementos (sinais arbitrarios e
convencionais) sdo combinados entre si, segundo regras também
convencionais de sintaxe, gerando-se assim a fala, ou escrita, isto ¢, a
mensagem. Tanto o codificador (aquele que emite a mensagem), como
o decodificador (aquele que a capta e descodifica) precisam possuir
em comum o mesmo codigo, a saber: o conjunto de elementos e as
respectivas regras de sintaxe combinatoria. Caso contrario, a
mensagem se perde por ndo ser convenientemente descodificada pelo
destinatario. No trato social, os usuarios do codigo precisam partilhar
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nao s6 o codigo geral — a lingua padrdo — mas também os codigos
parciais: os diferentes registros que se aplicam a cada situagdo
particular de discurso.

A lingua ¢, como observamos acima, estruturada sob os mddulos do 1éxico e da
gramatica. Apesar deste estudo estar debrucado sobre os estudos lexicais, também se faz
necessario a compreensao de como a lingua se estrutura gramaticalmente, haja vista que
essa relagdo contribui significantemente para a construcdo de um sentido dentro do
enunciado. Por exemplo, a palavra “guarda” no enunciado “(...) vocé ndo guarda nota e
moeda no mesmo lugar” (FERRAO, SCA, 17 mar. 2018, grifo nosso) refere-se ao verbo
“guardar”, colocar algo em determinado lugar. Sentido que aparece na quarta acepg¢ao
do Houaiss e Villar (2008, p. 1493): “por em lugar apropriado, acondicionar”; ja quando
muda a classe gramatical verbal para substantivo o sentido passa a ser o de pessoa que
executa a acdo de guardar, de proteger: “(...) que era uma guarda civil metropolitana”
(FERRAO, SCA, 29 jun. 2019, grifo nosso).

Observamos, com esse exemplo acima, que a fun¢do gramatical da unidade
lexical no enunciado indicou o sentido pretenso pelo falante. Em um caso vé-se sobre a
acdo de guardar, por algo em lugar apropriado, e no outro refere-se a pessoa que tem por
oficio cuidar da seguranga publica de algo ou alguém. Sdo significados proximos, mas
que dizem de coisas distintas. Talvez, por ser um sistema aberto, o 1éxico apresente essa
gama de possibilidades.

Dessa forma, mediante o seu conhecimento sobre a lingua, o falante busca em
seu acervo lexical aquela unidade lexical que ele conhece e que pode ser utilizada para
nomear o que pretende. Cumpre destacar que a comunidade de fala deste enunciador
também deve conhecer essas flutuagdes gramaticais e semanticas para ndo haver
interferéncias ou falhas na comunicagdo. Por ser social, a lingua deve ser partilhada
entre membros de um mesmo grupo para promover o dialogo.

Assim ¢ que o lexema “guarda” admite significados distintos conforme as
combinagdes feitas na construcdo das frases. Por conta de sua competéncia lexical e
gramatical, o falante busca em seu acervo mnemonico a unidade 1éxica que conhece e
que mais se adequa ao que pretende falar, tendo por base o seu conhecimento
sintagmatico da lingua em uso.

Dito isso, reforcamos que Iéxico e gramatica caminham em harmonia para que a
interagdo social seja eficiente. Vilela (1979) destaca que se quisermos considerar a

totalidade da palavra, € preciso nos atentar para as funcdes da matéria fonica e para as
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estruturas morfoldgica e semantica. Nesta pesquisa, consideramos as classes gramaticais
e os sentidos das unidades lexicais, dentro do contexto de enunciacdo, para procedermos
com a nossa analise.

Fiorin (2013) pontua alguns aspectos que convém esclarecermos de que “todas
as linguas tém determinadas propriedades e caracteristicas, que sdo universais”
(FIORIN, 2013, p. 41), quais sejam: dupla articulacdo; sistemas cujas unidades se
definem umas em relagdo as outras; os signos linguisticos sdo convencionais;
comportam redundancias; apresentam ambiguidades, dissimetrias e irregularidades;
produzem infinitos enunciados a partir de regras infinitas; estdo em perpétua mudanca;
permitem a invengao, a criatividade, o deslocamento de sentido, o jogo; sdo estruturas
de sons, gramatica e 1éxico; os significantes sdo lineares; sdo constituidas de unidades
discretas.

Dessa forma, podemos observar que o que diferencia uma lingua da outra
perpassa pelos signos linguisticos, pela gramética e, mais especificamente, pelo seu uso.
Cada manifestagdo linguistica representa uma sociedade e sua cultura. E pode também
servir a sociedades culturalmente distintas entre si, como no caso do Portugués e do
Inglés.

Para esse autor, “as palavras formam um sistema independente das coisas
nomeadas por elas, o que quer dizer que cada lingua pode ordenar o mundo de maneira
diversa, exprimir diferentes modos de ver a realidade” (FIORIN, 2013, p. 17). Assim,
um objeto, emocgdo, sentimento receberdo convencionalmente um determinado nome
para representa-los, dependendo da comunidade linguistica e/ou de fala que os estiver
nomeando.

Nesse ponto, Lopes (2001) nos apresenta um exemplo bem significativo:

o individuo que guia um automoével é chamado, em francés, de
chauffeur, em espanhol de conductor, em inglés de driver, em
portugués de motorista; isto significa que os franceses associam tal
individuo com a sua atividade de aquecer o motor para pér a maquina
em movimento; os espanhois e ingleses o associam com o ato de
dirigir o carro, enquanto nds, falantes de portugués, o associamos
diretamente com o motor do veiculo (LOPES, 2001, p. 22).

E desse mirante que ao concebermos a lingua, podemos conhecer o homem
(FIORIN, 2013), haja vista que ela representa a sociedade e ¢ por meio dela que
interagimos socialmente, o que ndo significa que uma mudanca social implicara numa

mudanga linguistica. Isso porque individualmente ndo mudamos a estrutura da lingua;
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apenas como massa de falantes essa possibilidade existe. Benveniste (2006, p. 96)

esclarece pontualmente essa questdo, dizendo que

lingua e sociedade sdao para os homens realidades inconscientes, uma e
outra representam a natureza, se assim se pode dizer, o meio natural e
a expressao natural, coisas que ndo podem ser concebidas como outras
que ndo sdo e que nio podem ser imaginadas como ausentes. Uma e
outra sdo sempre herdadas, e ndo se imagina no exercicio da lingua e
na pratica da sociedade, neste nivel fundamental, que tenha podido
existir um comego tanto em uma quanto em outra. Nem uma nem a
outra podem ser mudadas pela vontade dos homens. O que os homens
véem mudar, o que eles podem mudar, o que eles efetivamente
mudam através da historia, sdo as institui¢des, as vezes a forma inteira
de uma sociedade particular, mas nunca o principio da sociedade que ¢
o suporte ¢ a condi¢do da vida coletiva e individual. Da mesma
maneira, o que muda na lingua, o que os homens podem mudar, sio as
designacdes, que se multiplicam, que se substituem e que sao sempre
conscientes, mas jamais o sistema fundamental da lingua
(BENVENISTE, 2006, p. 96).

A sociedade representa, por meio da lingua, a realidade, em seus costumes, em
suas vestimentas, em sua cultura, em sua forma de falar, em suas crengas. Contudo, por
mais que o sistema linguistico imprima os aspectos socioculturais, ele ndo acompanha,
no mesmo ritmo o processo de evolugdo de modos de vida em sociedade. Isso porque a
lingua tem a sua estrutura de funcionamento, que ¢ aprendida e ensinada de gera¢do em
geracdo, razao pela qual ¢ mais conservadora do que a sociedade.

Biderman (2001a, p. 11) considera que “o ato da comunicacao falada ou escrita
tem, pois, essas duas faces paradoxais: as coer¢des impostas pelo sistema linguistico e a
liberdade relativa que tem o sujeito de servir-se dos elementos constitutivos da lingua”,
especialmente, no nivel lexical, em que o surgimento de uma nova tecnologia ou uma
nova pratica social, inspira um novo nome para designa-los. Logo, surgem os
neologismos, estrangeirismos, vocdbulos que admitem sentidos distintos dos
comumente usados, entre outros.

Esse ¢ um dos fatores para o léxico ser considerado um sistema aberto, pois
apresenta “(...) permanente possibilidade de ampliagdo, a medida que avanga o
conhecimento, quer se considere o angulo individual do falante da lingua, quer se
considere o angulo coletivo da comunidade lingiiistica” (BIDERMAN, 2001a, p. 12).

Compreender essa relag@o intima da lingua com a sociedade ajuda-nos a transitar
pelos saberes sociais e linguisticos com mais consciéncia e sapiéncia de que estudar a
saude por meio da linguagem ¢ um caminho ndo s6 possivel, mas também de suma

relevancia para a sociedade de maneira geral.
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A saude humana, por sua vez, configura-se como uma faceta importante da
sociedade, ja que perpassa por todo individuo. E cada comunidade de fala manifesta
uma crenga, um ritual, uma pratica cultural, para lidar com essa questdo, conforme eles
aprenderam, acreditam e as técnicas e/ou recursos que tém a sua disposi¢do. Uma tribo
indigena, por exemplo, por conta de suas crengas e de seus rituais, ou por estar situada,
muitas vezes, em regides de dificil acesso aos hospitais, as farmadcias, conta ainda nos
dias atuais com o uso de plantas medicinais, de saberes que foi adquirindo ao longo de
geracdes, para cuidar da saude emocional, fisica, mental e espiritual.

As préticas sociais podem ser observadas pelo acervo léxico utilizado por cada
comunidade de fala. Assim € que, para Benveniste (2006, p. 97), “em primeiro lugar, a
lingua ¢ o interpretante da sociedade; em segundo lugar, a lingua contém a sociedade”.
Lingua e sociedade mantém uma relacdo interdependente, na medida em que a lingua
representa a comunidade de fala em sua composi¢do mais ampla, seja politica, historica,
cultural, artistica e/ou filosofica. E ¢ pela lingua que nos comunicamos e interpretamos
as relagdes que estabelecemos com o outro, com a natureza, com o mundo a nossa volta.
Podemos (re)construir historias, fatos da vida em comunidade, o que nos permite a
interagdo para a vivéncia social e a (re)elaboracdo de habitos, praticas culturais e
politicas, dentre outras.

A lingua, por sua natureza, consiste em signos carregados de sentidos, que

utilizamos para interagirmos e vivermos em sociedade. Para Benveniste (2006, p. 103),

a lingua pode ser encarada no interior da sociedade como um sistema
produtivo: ela produz sentido, gracas a sua composi¢do que ¢
inteiramente uma composi¢ao de significacdo e gracas ao codigo que
condiciona este arranjo. Ela produz também indefinidamente
enunciagdes gracas a certas regras de transformagdo e de expansdo
formais; ela cria, portanto, formas, esquemas de formacao; ela cria
objetos lingiiisticos que sdo introduzidos no circuito da comunicagao.
Podemos, por meio da estrutura linguistica, apreender a historia, a nossa cultura
e a de outros povos. Assim, essa relacdo intrinseca de lingua e sociedade nos indica que
podemos conhecer um grupo social a partir de um estudo lexical, como este,
considerando que “o léxico de uma lingua € constituido por um conjunto de vocabulos
que representa a herancga sociocultural de uma comunidade. Em vista disso, torna-se

testemunha da propria histéria dessa comunidade, assim como de todas as normas

sociais que a regem” (OLIVEIRA, 2001, p. 109).
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A questdo desta pesquisa estd intrinsecamente inserida na sociedade, a saber: a
saude do ser humano. E a lingua, por sua por sua natureza social, desvela todas as
praticas sociais, culturais e histéricas da sociedade, integrando-as como elemento
constitutivo. Logo, por ser “a lingua um fato de cultura como qualquer outro; integra-se
na cultura” (CAMARA JR, 1955, p. 53). A lingua é um dos aspectos da cultura, que

serve para comunica-la e transmiti-la. Isso porque

em primeiro lugar, funcionando na sociedade para a comunicag@o dos
seus membros, a lingua depende de tdda a cultura, pois tem de
expressa-la a cada momento; é um resultado de uma cultura global.
Ora, isso ndo acontece necessariamente com os outros aspectos da
cultura: em cada um déles se refletem outros (as concepgoes religiosas
na arte, a arte na indistria e assim por diante), mas nenhum déles
existe para expressar todos os outros. Assim a lingua ¢ uma parte da
cultura, mas uma parte que se destaca do todo e com é&le se conjuga
dicotomicamente (CAMARA JR, 1955, p. 54).

Dessa forma, a escolha de itens lexicais ndo ¢ aleatoria, pois apresenta uma
liberdade que ¢ “circunscrita, por ser a lingua um fendmeno social” (BIDERMAN,
2001a, p. 10). Tao logo, cada falante recorre ao seu acervo lexical, que é composto por
unidades lexicais que representam sua cultura e suas praticas sociais, para exprimir-se €
interagir com o seu meio. Para Polguere (2003, p. 85, tradugdo livre), “o 1éxico ndo ¢é
um conjunto ‘plano’; uma simples lista de lexias. Cada lexia carrega seu valor
semantico em lingua por causa dos vinculos de oposicdo, de similaridade, de
compatibilidade, etc., que as unem as outras lexias™.

Desta forma, as escolhas lexicais feitas pelos participantes do programa em
estudo podem evidenciar as suas crengas e habitos, ja que, por meio do 1éxico de uma
lingua, o falante expressa o seu conhecimento de mundo e evidencia o contexto social
em que esta inserido, porquanto o “[...] Iéxico ¢ o conjunto abstrato das unidades
lexicais da lingua [...]” (BIDERMAN, 1996, p. 32), que estdo disponiveis ao falante,
para serem usadas conforme suscitar a situacdo. Assim € que o léxico € o nivel da lingua
“[...] que mais deixa transparecer os valores, as crengas, os habitos e costumes de uma
comunidade, como também as inovacdes tecnoldgicas, transformacdes sbcio-
econdmicas e politicas ocorridas numa sociedade” (OLIVEIRA; ISQUERDO, 2001, p.
9).

6 “Le lexique n’est pas um ensemble ‘plat’, une simple liste de lexies. Chaque lexie prend as valeur
sémantique en langue du fait des liens d’opposition, de similarité, de compatibilité, d’incompatibilité,
etc., qui l'unissent aux autres lexies” (POLGUERE, 2003, p. 85).
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Observamos, nesse contexto, o quanto a lingua ¢ dinamica, social e estad
interrelacionada com a cultura e com a sociedade, apesar de serem fendmenos que
podem ser analisados independentemente, ja4 que had estudos de cunho apenas
antropologicos, historicos, filosoficos etc. Por isso, a importancia de ressaltar que,
embora esta pesquisa dialogue com a area da satde, da filosofia, da historia, nosso
proposito ¢ realizar uma analise léxico-cultural. A compreensdo do contexto de
interagdo de um individuo (seja ele social, historico ou cultural) é relevante para que
determinemos os aspectos semanticos presentes no objeto de andlise deste estudo.

O sentido das palavras também estd diretamente ligado ao contexto de
enunciagdo, em conformidade com a estrutura da lingua, mas sendo o léxico um
inventario aberto, uma mesma palavra pode assumir sentidos variados, estendidos,
conforme o contexto, o lugar, o enunciador, 0 momento histdrico. Assim ¢ que estudar
uma unidade lexical ¢ também apreender a linguagem em seu amplo espectro social,
historico, individual e cultural.

Quando o contexto de fala s6 delimita a tematica, como no caso do programa
“Satde de Corpo e Alma”, esperamos nos deparar com um inventario léxico proprio
desse tema, que revele aspectos da saude do corpo, da mente e da alma do ser humano.

A fala expressa mais espontaneamente o uso que um grupo de pessoas faz da
linguagem, sem tanta formalidade, como ocorre comumente na escrita, que apresenta
cuidado mais apurado da escolha das palavras e da gramatica, pois “(...) obedece a
outras convengdes adaptadas ao sistema motor e visual do homem. Por outro lado, o
codigo grafico se conforma com as culturas em que cada sistema de escrita foi
elaborado ou adotado” (BIDERMAN, 2001a, p. 55).

Convém destacar que um programa de radio também inspira aos participantes
um determinado cuidado com o vocabuldrio emitido. Em especial o que estamos
analisando, que ¢ apresentado por uma jornalista, com ampla experiéncia no
telejornalismo, que recebe convidados em sua maioria com formagdo académica e,
muitos deles, desenvolvem pesquisas/projetos em universidades, para melhorarem sua
performance.

O processo de escolha lexical se da mentalmente, conforme nos ensina

Biderman (2001a, p. 182),

(...) seguindo os modelos ¢ os usos de sua comunidade lingiiistica,
através de um processo mental de categorizagdo. Essa classificacdo
latente na memoéria do falante decorre de duas operagdes
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complementares: a) o conhecimento do mundo e da taxionomia que a
sua lingua e a sua cultura atribuem a essa mesma Realidade; b) o seu
esforco cognitivo pessoal de armazenar e catalogar os denotadores
léxicos, segundo o modelo semantico da sua lingua e, eventualmente,
de potencialidades lingiiisticas de cunho universal, de que ele seria
dotado desde o seu nascimento.

Ao nascer, aprendemos uma lingua falada no contexto social em que vivemos.
Essa lingua aprendida ¢ herdada e seus usuarios aprendem o conhecimento de mundo
que ¢ repassado por seus familiares via sistema linguistico disponivel. Tao logo, seu
acervo léxico reverbera todo o meio em que vivem.

Dessa forma, o Iéxico apresentado no referido programa de radio dispde de um
acervo proprio do grupo, bem como apresenta a acuidade com a escolha vocabular.
Portanto, compreendemos que a enunciacdo do programa apresenta caracteristicas de
um discurso mais formal, mais proximo da escrita do que da fala, na maioria das vezes.

Biderman (1996) nos traz uma reflexdo interessante sobre a relagdo da
frequéncia das unidades lexicais com a nossa memoria, na medida em que destaca que o
acervo lexical € construido por nds em nossa memoria pela frequéncia de uso da palavra
em nosso dia a dia. Assim, aprendemos um vocabulo pelo uso frequente e o guardamos
em nossa memoria, de modo que ao falar vamos nos lembrar daquele lexema que teve
mais ocorréncia em nosso contexto de enunciac¢ao. Por isso “(...) uma das propriedades
constitutivas da unidade lexical, e que possibilitam a sua recuperagdo no acervo da
memoria, ¢ a freqliéncia da palavra” (BIDERMAN, 1996, p. 28).

Pela extensdo de nosso corpus, estipulamos como critério, recorrer a maior
frequéncia das unidades lexicais para andlise, por entender que a maior ocorréncia
naquele contexto reverbera mais propriamente sobre seus falantes, sua historia, cultura e
praticas sociais.

Nesse sentido, Biderman (1996, p. 31) faz uma distingdo dos corpora: “o corpus
da freqiiéncia baseia-se na performance, na situagdo de intera¢do verbal, e o corpus da
disponibilidade resulta do nivel de competéncia do falante, j4 que a recolha de dados
tem como fundamento a memoria verbal dos informantes”. Tendo em vista que a esta
tese importa averiguar as unidades lexicais que surgem da situacdo de intera¢do verbal,
utilizamos o corpus de frequéncia. Além de que ndo nos interessa nesta pesquisa avaliar
a competéncia do falante.

Os estudos linguisticos tém como caracteristica a interdisciplinaridade,

justamente pelo fato de que a lingua representa a realidade e esta comporta todas as
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facetas do ser humano, como a saide, a moradia, a alimentagdo, a reproducdo, entre
inimeras outras, que nos perpassam ao longo de nossas vidas, mesmo que nao tenhamos
consciéncia. A nossa casa, por exemplo, conta com uma estrutura construida por
engenheiro civil, hidraulico, arquiteto, entre outras areas do saber. Nessa linha, Saussure
(2006, p. 13) compreende que “a Lingiiistica tem relagdes bastante estreitas com outras
ciéncias, que tanto lhe tomam emprestados como lhe fornecem dados”.

Apo6s compreendida a relacdo de lingua(gem), léxico e cultura, cumpre
adentrarmos mais no universo de nossa pesquisa e esclarecer as intersec¢des de 1éxico e
saude, assim como entre léxico, linguistica de corpus e o programa computacional
WordSmith Tools (SCOTT, 2007), além do Sistema Racional de Conceitos (HALLIG;
WARTBURG, 1963) e a estruturagdo do mundo pelo 1éxico.

1.2 O Sistema Racional de Conceitos e a estruturacio do mundo pelo léxico

Ha palavras que nos beijam
Como se tivessem boca,
Palavras de amor, de esperanca,
De imenso amor, de esperancga louca.
Palavras nuas que beijas
Quando a noite perde o rosto,
Palavras que se recusam

Aos muros do teu desgosto.

De repente coloridas

Entre palavras sem cor,
Esperadas, inesperadas

Como a poesia ou 0 amor.

(O nome de quem se ama

Letra a letra revelado

No marmore distraido,

No papel abandonado)
Palavras que nos transportam
Aonde a noite é mais forte,

Ao siléncio dos amantes
Abragados contra a morte.

(H4a palavras que nos beijam - Alexandre O’Neill)

Neste topico, abordamos o Sistema Racional de Conceitos (SRC), elaborado por
Hallig e Wartburg (1963), justificando a sua escolha para sistematizar as lexias
inventariadas nesta pesquisa para a analise. A obra (1963) ¢ a segunda edi¢ao publicada
pelos autores, a fim de sanar as criticas recebidas pela publicagdo da primeira em 1952,
e apresenta o contexto de criagdo do sistema e seus motivos. Partindo da compreensao
de que o SRC contempla a estruturagdo do mundo, considerando todas as suas facetas,

tais como o ser humano, o mundo e a relagdo do homem com o mundo, entendemos que



48

resgatar algumas caracteristicas desse processo de criacdo permite-nos explicitar a
importancia do SRC para este tipo de estudo.

A partir da necessidade de se ter um esquema que servisse de maneira mais
eficaz as andlises linguisticas e lexicoldgicas, os autores (HALLIG; WARTBURG,
1963) decidiram elaborar este sistema. Eles evidenciam a importancia de todos os
diciondrios, pontuando que cada um tem a sua importancia para determinado tipo de
uso, de modo que se o falante de uma lingua desejar compreender os sentidos de uma
palavra de forma geral e rdpida, um dicionario organizado em ordem alfabética pode
cumprir essa fun¢do, mas, se ele desejar conhecer a caracteristica organica,
correspondente a uma realidade, o sistema de conceitos fard mais sentido.

Hallig e Wartburg (1963) esclarecem que s6 foi possivel realizar a construgao
desse sistema, porque o mundo ¢ ordenado/estruturado e a lingua representa o mundo,
com tudo o que ele contém. O SRC propde uma esquematiza¢do conceitual, na tentativa
de criar uma representacdo de como nods nos portamos no mundo, de modo a evidenciar
0 nosso “conteudo” histdrico, social e cultural no plano lexical. Sobre essa questdo, De
Paula (2007, p. 114) esclarece que “os signos se organizam em uma lingua pela relagao
conceitual que estabelecem entre si e servem a comunica¢do e expressao do mundo
exterior e do mundo criado pelas relagdes do homem enquanto ser social e espiritual,
gracas a linguagem”.

Como vimos anteriormente, o léxico representa aspectos da cultura, da
sociedade, de todo o universo que nos rodeia, mas ndo ¢ a propria cultura. Por isso,
Hallig e Wartburg (1963) enfatizam que o conceito ¢ extra-lexical, situando-se no
mundo ou, ainda, no universo extralinguistico. Por exemplo, a unidade lexical “livro”,
apresenta como significante a forma concreta, a sequéncia de sons [li.vro], o que
Saussure (2006, p. 80) chamou de imagem acustica, que ¢ a “representacdo natural da
palavra enquanto fato de lingua virtual, fora de toda realizagdo pela fala como
significado”. Ja o significado se refere ao que compreendemos pelo significante, de
modo que, neste caso citado, segundo Houaiss e Villar (2008, p. 1774), € “colecdo de
folhas de papel, impressas ou ndo, cortadas, dobradas e reunidas em cadernos cujos
dorsos sdo unidos por meio de cola, costura etc., formando um volume que recobre com
capa resistente”’; € o conceito, nesta perspectiva de Hallig e Wartburg (1963), refere-se
ao que estd no extralinguistico, seria a representacdo mental que fazemos do signo

linguistico (significado e significante), ja estabelecida pela sociedade. Logo, em outras
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linguas, essa representacdo admite outros significantes linguisticos, como no inglés,
“book’; no francés, “livre”’; no espanhol, “libro”; entre outros.

E como o SRC busca abarcar o mundo de maneira mais coerente com o que
vivemos, os autores optaram por construir um sistema ou uma estrutura organizada por
meio de divisdes por conceitos, ja que a conceptualizacdo do real ¢ diferente de uma
sociedade para outra ou de uma cultura para outra, estando intimamente vinculada a
percepcao do mundo. Logo, as divisdes estabelecidas por Hallig e Wartburg (1963) tém
a pretensao de contemplar toda essa percepc¢do via estrutura ordenada, considerando
como foco o extralinguistico: o mundo, o homem e estes em correlacdo, razao pela qual
tudo o que hé nessas trés facetas estd representada no SRC.

Este destaque, feito pelos autores (1963), € para pontuar que eles consideram as
pesquisas cientificas, ja& que estas sdo frutos da relagio do homem com o mundo.
Contudo, eles destacam que os conhecimentos cientificos estdo longe de abarcar todo o
didlogo entre 0 homem e o mundo, por isso operar considerando apenas esse ¢
insuficiente. A ciéncia ¢ mais uma parte de um todo ordenado e ndo a tinica ou a mais
importante.

E nessa direcio que o SRC considera o homem, integrado ao universo,
contemplando a natureza, tudo o que constroi e com o que interage. O SRC ¢ um
sistema empirico de referéncias extra-lexicais, que se fazem “intra-lexicais”, ja que o
conceito ou significado ¢ imanente ao signo linguistico, ou seja, ¢ uma representagao
mental. Desse modo, o SRC contém os conceitos gerais do mundo e estabelece ligacao
entre eles com base em principios de base fenomenologica.

Por exemplo, as unidades lexicais “defesa imunoldgica” referem-se a um
conjunto de elementos que agem em nosso corpo para nos defender de doengas,
bactérias, entre outros. Este conceito esta fora da lingua propriamente dita, a saber, no
extralinguistico, mas se faz intralinguistico na medida em que nos internalizamos esses
signos linguisticos. Este conceito “defesa imunologica” estd ordenado no SRC na
divisdo “homem”, por ser um processo que ¢ proprio do homem, em qualquer
comunidade em que esteja inserido. Conforme Houaiss e Villar (2008, p. 1588),
“imunologico” “é relativo a imunologia”, que ¢ uma “especialidade da biomédica que
estuda o conjunto dos mecanismos de defesa dos organismos contra antigenos”
(HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 1588).

Apos esses esclarecimentos, entendemos que os autores nao construiram o SRC

apenas considerando as suas percepc¢des, mas buscaram vdrias referéncias cientificas, de
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modo a garantir um esquema que pudesse ser util e pertinente aos estudos linguisticos.
Os autores (1963) citam, nesse contexto, dois principios elaborados por W. Von

Humboldt, que nortearam suas discussodes. Sao eles:

1. O principio de que a lingua ndo serve somente a expressdo € a
comunicacao, ela também cria um mundo espiritual intermediario que
esta inserido entre o eu e o mundo exterior, que seria uma ‘imagem do
mundo’, a qual é transmitida a cada representante de uma comunidade
linguistica para o ensino e confirmada pelo emprego constante da
lingua materna durante sua existéncia; 2. o principio retomado,
sobretudo, por F. de SAUSSURE, ‘da articulagdo’, segundo a qual
todos os meios de expressdo de uma lingua compdem um conjunto,
um sistema em que cada parte se junta para compor as demais, sendo
condicionada por elas. (HALLIG; WARTBURG, 1963, p. 77-78;
traducdo livre)’.

Notamos, portanto, que Hallig e Wartburg (1963) consideram uma concepgao
mais subjetiva da lingua ao tomar por base os principios de Wilhelm von Humboldt
(1767-1835). Isso porque Humboldt entende que ha um mundo espiritual, criado pela
lingua, que esta entre o eu e 0 mundo exterior, considerando que a lingua ¢ originaria da
mente humana. Logo, esse aspecto cognitivo gera, mentalmente, uma imagem do
mundo, em que uma estrutura da lingua representa o mundo.

Para Gomes-Dias (2019, p. 328), “dizia Humboldt, a lingua e a natureza humana
procederiam ambas simultaneamente e em reciproca conformidade, da profundidade
incansavel da anima”. Tanto a natureza do homem como a lingua integram o homem e o
conceito de uma palavra expressa, para Hallig e Wartburg (1963), essa integragao, que
estd, notadamente, no exterior da lingua e paradoxalmente integrado ao ser humano.

Observamos que Hallig e Wartburg (1963) partiram da compreensao de que pela
conceptualizacdo, que se matiza no léxico de uma lingua, o mundo, o universo e o
homem, com suas multiplas facetas, sdo “criados” ou passam a existir no universo da
linguagem, tal como ocorre na metafora da criagdo do mundo presente no texto biblico,

ou no uso de palavrdes, que parecem evocar a sua existéncia, no sentido mitico de que a

palavra funda realidades. E ¢ nessa perspectiva que eles entendem que a base do SRC

7«1, le principe que la langue ne sert pas seulement a [’expression et a la communication, mais qu’en
outre elle crée un monde spirituel intermédiaire qui s’insere entre le moi et le monde extérieur, une
‘image du monde’ qui est transmise a chaque représentant d’une communauté linguistique par
[’enseignement et confirmée par [’emploi constant qu’il fait de la langue maternelle au cours de son
existence; 2. le principe repris surtout par F. de SAUSSURE, de ‘I'articulation’, selon lequel tous les
moyens d’expression d’une langue forment un ensemble, un systeme dans lequel chaque partie fait corps
avec d’autres et est conditionnée par elles” (HALLIG; WARTBURG, 1963, p. 77-78).
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deve ser construida, o que ndo significa que eles desconsiderem as obras lexicograficas,
J& que cada uma, como mencionado anteriormente, tem a sua fungao.

Cumpre destacar que a estruturagdo do Iéxico, conforme revela Biderman
(2001b), se da pela articulagdo entre os conceitos, de modo que o processamento do
cognitivo do real estd relacionado a sua categorizagdo, que por sua vez decorre das
distingdes ou aproximacdes entre 0s conceitos € os nomes convencionados
culturalmente para referir-se a eles. Para Biderman (2001b, p. 13), “os conceitos, ou
significados, sd3o modos de ordenar os dados sensoriais da experiéncia”.

Coseriu (1977), na obra “Principios de semantica estructural”, faz um apanhado
de estudos Teorico-metodologicos da semantica estrutural (também chamada pelo
referido autor de lexematica) e apresenta a distingdo das relagdes de significagdo e de
designacdo. Essa abordagem nos permite compreender o SRC com mais profundidade,
j& que Hallig e Wartburg (1963) e Coseriu (1977) recorrem aos mesmos principios,
descritos acima, para elaborarem suas reflexdes e teorias.

Coseriu (1977) considera que as relagdes de significagcdes sdo aquelas entre os
significados e os significantes linguisticos, ja as de designagdes sdo as relagdes entre os
signos linguisticos e a realidade que eles representam no discurso, ou seja, o
extralinguistico. Coseriu (1977, p. 131, tradugdo livre®) esclarece que “apenas as
relacdes de significagdo sdo estruturdveis; as relagdes de designacdo ndo o sdo. A
designacdo concreta (de um objeto determinado) ¢ um fato de discurso, enquanto a
significag¢do ¢ um fato da lingua (técnica do discurso)”.

Tao logo, observamos que a significagdo definida por Coseriu (1977)
corresponde ao que Saussure (2006) definiu por signo linguistico; e a designacdo
pontuada por Coseriu (1977) ¢ um fato do discurso e ndo ¢, nesta perspectiva,
estruturdvel. Neste aspecto, apresenta semelhangas com a perspectiva de conceito
estabelecida por Hallig e Wartburg (1963), na medida em que considera o
extralinguistico para a composi¢do do SRC. Mas diferencia-se no fato de que Coseriu
(1977) compreende que as relagdes de designagdes ndo sdo estruturaveis porque estdo
no discurso, fora da estrutura da lingua, pois suscitam todo o contexto de fala,
considerando relagdes sociais, culturais e historias. Quando a lingua passa a representar

a realidade estabelece-se o que Coseriu (1977) chama de relagdes de significagdes.

8 «“Sélo las relaciones de significacion son estructurables; las relaciones de designacion no lo son. La
designacion concreta (de un objeto determinado) es un hecho de discurso, mientras que la significacion
es un hecho de lengua (técnica del discurso)” (COSERIU, 1977, p. 131).
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J4 a compreensdo de conceito de Hallig e Wartburg (1963) vai um pouco além
do que Coseriu (1977) propos, pois esses autores (1963) consideram que pode haver
uma estruturagdo geral, que contemple todos os vocabulos utilizados pelo homem, na
medida em que a sociedade se organiza de forma similar, independente da lingua que ¢
falada e da cultura que ¢ vivida, haja vista que o SRC ¢ elaborado considerando o
Homem, o Mundo e estes em inter-relagao.

Vale esclarecer que Coseriu (1977) propde uma andlise linguistica via campo
lexical, focalizando as relagdes de significagdo. Neste tipo de investigacdo, o
pesquisador também faz a divisdo das unidades lexicais em categorias, mas considera a
perspectiva a nivel do signo linguistico e ndo como propdem Hallig e Wartburg (1963),
que ¢ realizar uma distribuicdo das lexias, atualizadas no discurso, pelo Sistema
Racional de Conceitos, a partir da representacdo mental do signo linguistico ou do seu
conceito e ndo do signo propriamente dito (significado e significante).

Coseriu (1977) compreende que campo 1éxico estd no dominio das relagdes de
significagdo (signos linguisticos — ordenados — representando a realidade) e o define
como “(...) uma estrutura paradigmatica primdria do Iéxico, mais ainda: ¢ neste
dominio, a estrutura paradigmatica por exceléncia” (COSERIU, 1977, p. 210, tradugao
livre®). Isso porque se trata de uma forma de estruturar os lexemas que possuem a
mesma rede semantica e tracos distintos, mas que se articulam.

Se fossemos realizar a nossa pesquisa tendo por base o prisma do campo lexical,
tal como estabelecido por Coseriu (1977), poderiamos realizar, por exemplo, uma
divisdo das lexias nos seguintes campos: doencas, ferramentas de promog¢do a saude
humana, profissionais na area da saude, espiritualistas etc. E o campo “ferramentas de
promogdao a saude” poderia conter unidades lexicais como: falar, dizer, sentir,
compaixao, gratidao, perdoar, meditacdo e outros.

Nota-se que essa perspectiva de estudo da Semantica Estrutural, considerando-se
o campo léxico, também perpassa pelo extralinguistico. O pesquisador parte do corpus,
atentando ao contexto de enunciagdo, para estipular quais campos podem ser criados
para analise.

O SRC apresenta uma estruturagdo prévia do real, ja que considera o homem e o
mundo, em sua natureza, e a inter-relacdo de ambos, deixando em aberta a possibilidade

de pesquisadores acrescentarem alguma subdivisdo, caso o corpus de pesquisa apresente

° “(...) una estructuta paradigmdtica primaria del léxico, mds aun: es en este dominio, la estrutura
paradigmatica por excelencia” (COSERIU, 1977, p. 210).
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a demanda. O pesquisador, dessa maneira, realiza a distribuicdo de unidades lexicais em
uma estrutura previamente elaborada. Ja a Semantica Estrutural suscita que o estudioso
faga uma analise prévia dos semas, para depois criar os campos lexicais e fazer a
distribui¢do das lexias em tais campos determinados.

E nesse sentido que compreendemos que o SRC dialoga mais intimamente com
o objetivo desta pesquisa, apresentando uma estrutura que melhor nos auxilia em nossa
andlise, ja que considera 0 Homem, o Mundo e a relagdo deste com aquele. Tao logo,
teremos a base para seguir com 0 nosso objetivo que ¢ promover a reflexdo acerca da
busca pela qualidade de vida nos dias atuais, através de andlises linguisticas, em
especial, no dominio do 1éxico, sobre a tematica da satide integral do ser humano.

Outra referéncia que os autores tomaram como base para a elaboragdo do SRC
foram as obras de Dornseiff (1934, 1959, apud HALLIG; WARTBURG, 1963, p. 79-
82), que apresentam um inventario do mundo, com os dominios da natureza e da cultura
como base. Em vista disso, Hallig e Wartburg (1963) esclarecem que tais obras de
Dornseiff evidenciam perspectivas proprias para a cultura alemd, além de que ndo
apresentam uma explicitagdo de como os principios foram elaborados.

Considerando todas essas questdes, suas inquietagdes € o ensejo de ter um
sistema que pudesse ser utilizado para qualquer lingua nos estudos linguisticos, os

autores definiram os seguintes principios norteadores para a constru¢do do SRC:

1. Apenas conceitos devem ser classificados. O vocabulario de uma
lingua ou dialeto especifico deve estar subordinado a eles no momento
da utilizacdo do sistema; 2. Os conceitos devem ser aqueles que
existiam na lingua antes da introdugdo da ciéncia, portanto, ser
emprestados em face de conceber as coisas e expressa-las fora da
ciéncia. Os conceitos sdo a base do sistema. Os conceitos que vém de
conhecimentos cientificos devem ser introduzidos apenas na qualidade
de complementos, quando os conceitos nao-cientificos ndo forem
suficientes; 3. Apenas uma selecdo de conceitos deve ser admitida no
sistema; 4. Os conceitos escolhidos serdo classificados de acordo com
uma visao geral, um principio orientador ¢ a classificacdao deve ser tal
que o todo esteja organizado. As nogdes devem se suceder de acordo
com a logica da vida. Um lugar interno deve ser tanto quanto possivel
mantido a fim de que se possa reconhecer a estrutura do todo, do
sistema, do por que se escolheu uma em detrimento da outra. Como os
conceitos provém do uso da lingua fora da ciéncia, temos, gragas a
eles, quando eram assim classificados, uma ideia da imagem do
mundo que reflete a lingua. (HALLIG; WARTBURG, 1963, p. 82;
tradugo livre)'’.

10°“J Il ne fault classer que des concepts. Le vocabulaire d’une langue déterminée ou d’un dialecte doit
leur étre subordonné au moment de ['utilisation du systeme. 2. Les concepts doivent étre ceux qui
existente dans la langue avant l’introduction de la Science, donc étre empruntés a la fagon de concevoir



54

Os autores (1963) esclarecem ainda que partiram da compreensdao de Saussure
sobre o signo linguistico, particularmente da dicotomia entre conceito (significado) e
imagem acustica (significante). Mas compreendem que conceito e significado
apresentam particularidades. Para eles, os significados e os conceitos sdo passiveis de
mudanca, pois possuem uma zona de variagdo, sendo definidos no ato de fala pelo
sujeito; caracterizam-se, assim, pelo que o falante compreende.

O conceito, em especial, ndo ¢ somente um correspondente psiquico de uma
emissdo sonora, pois reflete 0 mundo; ¢ uma representacdo mental que se tem do signo
linguistico. A montanha, por exemplo, todos nos sabemos o seu conceito, as
caracteristicas que a definem, mas uma determinada montanha pode inspirar um
determinado significado, dependendo da relagdo que o falante tem com ela, se ele ndo a
conhece ou nao teve nenhum tipo de relacdo com ela, apenas terd o conceito geral e ndo
o significado.

Ullmann (1977, p. 119, grifos do autor) diz que o significado refere-se a
“relagdo reciproca e reversivel entre o nome e o sentido: se alguém ouvir a palavra,
pensara na coisa, e se pensar na coisa, dird a palavra. E a esta relagdo reciproca e
reversivel entre o som e o sentido que proponho chamar ‘significado da palavra’. O
significado esta no plano psiquico, enquanto o conceito estd no extralinguistico, porque
considera a representacdo mental do signo linguistico, em seu aspecto dicotdmico
completo, ou seja, abrange aquilo que compreendemos pela representagdo que uma
unidade lexical faz da realidade.

Dessa maneira, Hallig e Wartburg (1963) elencam algumas consideragdes
importantes para a compreensdo do SRC: 1) ha conceitos ligados aos significados pela
mente, que consideram as experiéncias do sujeito, demonstrando seus aspectos mais
subjetivos; 2) ha conceitos separados dos significados, pois ja temos em nossa mente, de
forma clara, aprendida, a defini¢cdo da referéncia do mundo, fornecida pela natureza ou

produzida pelo homem, como no exemplo dado anteriormente, montanha; 3) somente

les choses et les exprimer em dehors de la science. Ces concepts sont a la base du systéeme. Les concepts
qui proviennent de connaissances scientifiques ne doivent étre introduits qu’en qualité de compléments,
lorsque les concepts non-scientifiques ne suffisent pas. 3. In ne fault admettre dans le systeme qu’une
sélection de concepts. 4. Les concepts choisis seront classes selon une vue d’ensemble, un principe
directeur et le classement doit étre tel que le tout constitue un ensemble organisé. Les notions doivent se
succéder selon la logique de la vie. Un lien interne doit étre, autant que possible, maintenu afin que [’on
puisse reconnaitre la structure de [’ensemble, le systeme, la détermination d’une chose par une autre.
Comme les concepts proviennent de l'usage de la langue em dehors de la Science, on a, grdace a eux,
lorsqu’ils ont eté ainsi classés, une idée de l'image du monde que refléte la langue”. (HALLIG;
WARTBURG, 1963, p. 82).
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uma selecdo de conceitos deve ter lugar no sistema, pois todo elemento que entra na
concepgdo de mundo e ¢ representado pela lingua deve estar abarcado no SRC; e 4) a
divisdo dos conceitos deve considerar a logica da vida, porque trata-se da classificagao
do mundo e de tudo o que ele comporta.

O SRC ¢ seccionado em trés grandes divisdes: o0 universo, que contém todos os
aspectos da natureza inorganica e organica; o0 homem, que abarca o homem consciente
de si, com todas as suas disposi¢des, pensamentos, sentimentos, vontade, seu trabalho e
seu poder criativo; ¢ 0 homem e o universo — neste, o foco ¢ a relagdo do homem com
O universo.

E, em cada divisdo mencionada, ha capitulos e subcategorias para facilitar o
estudo, de modo que a reparticio nos seus diversos dominios faz-se partindo do
principio de que cada “expressdo deve ser entendida aqui simplesmente como a
classificagdo e a assimilagdo de objetos empiricos, isto €, que estdo vinculadas ao
ambito da experiéncia” (HALLIG; WARTBURG, 1963, p. 88, tradugdo livre'!). Isso
porque Hallig e Wartburg (1963) consideram a logica de organizacdo do mundo, que ¢ a
mesma em qualquer comunidade — universo, o ser humano (fisico, mente ¢ alma) e este
em relagdo aquele apresentam, em sua base, a mesma forma de se organizarem.

Na classificagdo do Universo, temos os capitulos: I. o céu e os fendmenos
atmosféricos; II. a terra; IIl. as plantas; e IV. os animais. E em cada um h4 mais
categorias e subcategorias. Por exemplo, no de animais hé a separacdo das espécies: os
quadrupedes, as aves, os animais marinhos, os peixes, os répteis, os anfibios, os
moluscos, os crustaceos, os aracnideos, os insetos, as doengas dos animais, ¢ 0s animais
fabulosos. E em cada uma dessas categorias podem haver outras, dependendo da sua
logica de organizagdo, como na de quadripedes, que tem: generalidades, os animais
domésticos, os animais pequenos que vivem na proximidade do homem, os animais dos
campos ¢ das florestas, os animais que vivem na montanha, os animais que vivem
proximo a agua.

Na parte que cabe a O Homem, tem trés capitulos: I. O homem, ser fisico — que
¢ “(...) constituido pelos corpos que t€ém forma e cumprem fungdes, seus orgaos dos

sentidos, seu comportamento natural, seu ciclo bioldégico” (HALLIG; WARTBURG,

1" “Expression doit étre comprise ici simplement comme le classement et l'assimilation d'objets
empiriques, c'est-a-dire qui tombent sous le coup de l'expérience” (HALLIG; WARTBURG, 1963, p.
88).
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1963, p. 92, tradugdo livre!?); II. A alma e o intelecto; III. O homem, ser social; € IV. A
organizagdo social. E da mesma forma que na primeira classificacdo, nesta também, em
cada topico ha mais subtopicos, como no II, da alma e do intelecto, que tem:
generalidades; as sensagdes; a consciéncia, a representacdo; a memdaria; a imaginagao; o
pensamento; os sentimentos; € a vontade.

Ja a classificacio O Homem e o Universo conta com dois capitulos: 1. O a

priori; e 1. A ciéncia e a técnica — que correspondem

de um lado, as relagdes entre os objetos e suas conexdes, surgem
naturalmente como um ser inteligente, que eu "vejo". De outro lado,
sdo relagdes que o intelecto deve examinar se deseja compreender a
ordem interna a que esta sujeito tudo o que chega aos sentidos
(HALLIG; WARTBURG, 1963, p. 94, tradugdo livre").

Nessa breve descricdo da composi¢do do SRC, podemos observar que Hallig e
Wartburg (1963) buscaram abarcar todos os aspectos do universo, do ser humano e de
sua inter-relacdo, ou seja, se esforcaram para criar categorias que contemplassem todos
os dominios da cultura e da civilizagdo.

Na anélise, com o inventério das unidades lexicais ja divididas no sistema, toda
essa estruturagdo do SRC ficard mais explicitada e mais detalhada. Isso porque ao
visualizar uma distribuicdo realizada tomando por base o contexto de enunciagdo dos
falantes, a organizagdo logica do universo, poderemos apreender praticas culturais e
sociais, indicadas para se ter saude de corpo e alma, bem como observar como a

comunidade académica da pos-graduagdo da UFCAT exercita sua relacdo consigo e

com o mundo no quesito saude.

1.3 Interseccoes entre léxico e saude

De onde ela vem?! De que matéria bruta

Vem essa luz que sobre as nebulosas

Cai de incognitas criptas misteriosas
Como as estalactites duma gruta?!

Vem da psicogenética e alta luta

Do feixe de moléculas nervosas,

Que, em desintegragdes maravilhosas,
Delibera, e depois, quer e executa!

Vem do encéfalo absconso que a constringe,

124 ..) constitué par les corps en tant qu'il a une forme et remplit des fonctions, ses organes des sens, son

comportament naturel, son cycle biologique” (HALLIG; WARTBURG, 1963, p. 88).

3 “ce sont, d'une part, les relations entre les objets et leur connexion qui me 'frappent' naturellement en
tant qu'étre intelligent, que je 'vois'. Ce sont, d'autre part, des rapports que l'intelligence doit examiner si
elle veut comprendre l'ordre interne auquel est soumis tout ce qui tombe sous les sens” (HALLIG;
WARTBURG, 1963, p. 94).
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Chega em seguida as cordas da laringe,
Tisica, ténue, minima, raquitica...
Quebra a forga centripeta que a amarra,
Mas, de repente, ¢ quase morta, esbarra
No molambo da lingua paralitica!
(A Idéia - Augusto dos Anjos)

Como vimos nas discussdes anteriores, a lingua representa a realidade. Logo,
abarca todas as facetas que compdem o ser humano: fisica, mental, espiritual, religiosa
entre outras. O 1éxico, como inventdrio aberto, busca representd-las em todos os seus
limiares, tanto que se héa a necessidade de se ter uma palavra para designar algum ritual
novo, alguma tecnologia nova, ou mesmo dizer a mesma coisa de um outro modo,
surgem os neologismos ou expansdes de sentido para tal.

Dessa maneira, fazer uma analise de aspectos da saude via 1éxico ¢ natural e
justificavel. Como vimos, ao longo da evolu¢do humana, a linguagem foi sendo
(re)estruturada para evidenciar e representar todo esse processo evolutivo. Muitas vezes,
a lingua tornou-se um recurso para manifestacdes de crengas, devogdes religiosas,
sobrevivéncia, entre outros.

E, por constituir o homem, a satide (ou a falta dela em casos de adoecimentos
diversos) sempre esteve entrelagada na vivéncia humana. O 1éxico, por ser um sistema
aberto, evidencia o movimento humano de evolucdo, descobertas, ressignificacdo da
vida. Um exemplo ¢ a unidade lexical “Sindrome de Burnout”, que representa uma
doenga descoberta na década de 1970 (FONTES, 2016). Morales e Murillo (2015)
reportam que o primeiro caso registrado na literatura ocorreu em 1961. O Manual
Diagnostico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM-5, 2014) ndo registra esta
sindrome, que so6 foi incluida efetivamente na 11° Classificagdo Internacional de
Doengas (ICD-11) da OMS em 01/01/2022, que, considerada como doenga ocupacional,
recebeu o CID QD85 (WHO, 2022). Até essa data, se alguma pessoa adoecesse por
esgotamento provocado pelo trabalho, poderia ser afastada, ter licenga saude, mas ndo

com a classifica¢do de adoecimento ocupacional.

Conforme a ICD-11 (WHO, 2022, tradugio livre'4),

Burnout é uma sindrome conceituada como resultante do estresse
cronico do local de trabalho, que nao foi gerenciado com sucesso. E

4 “Burnout is a syndrome conceptualized as resulting from chronic workplace stress that has not been
successfully managed. It is characterised by three dimensions: 1) feelings of energy depletion or
exhaustion; 2) increased mental distance from one’s job, or feelings of negativism or cynicism related to
one's job, and 3) a sense of ineffectiveness and lack of accomplishment. Burnout refers specifically to
phenomena in the occupational context and should not be applied to describe experiences in other areas
of life” (WHO, 2022).
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caracterizada por trés dimensoes: 1) sentimentos de esgotamento ou
exaustdo de energia; 2) aumento da distancia mental do trabalho ou
sentimentos de negativismo ou cinismo relacionados ao trabalho; e 3)
sensacao de ineficacia e falta de realizagdo. Burnout refere-se
especificamente a fendmenos no contexto ocupacional e ndo deve ser
aplicado para descrever experiéncias em outras areas da vida.

Atualmente, verificamos que a Medicina, neste processo continuo de evolugao,
vai adentrando cada vez mais no universo particular de cada parte do nosso corpo.
Logo, surgem frequentemente especialidades para tratar as mais variadas desordens do
corpo e da mente do ser humano. E a lingua acompanha esse processo, nomeando novas
doencgas, novos tratamentos, por exemplo. No programa que constituiu em analise, a
endocrinologista Alessandra Rascovski (SCA, 16 set. 2017) fala que est4 observando a
necessidade de se criar uma nova especialidade médica: “o sistema endocrino, e hoje a
gente diz muito de uma especialidade que eu ja acredito que a endocrinologia, que ¢ a
ciéncia dos horménios, ela ja devia mudar de nome, pra mim ela ja mudou. E
psiconeuroendocrinoimunologia” (RASCOVSKI, SCA, 16 set. 2017).

O nome sugerido pela endocrinologista seria para abarcar uma nova realidade

que ela tem observado. Para ela (RASCOVSKI, SCA, 16 set. 2017),

a gente ndo ¢ s6 hormonio, que ¢ uma reagdo em cadeia, ta tudo
conectado. Entdo, quando eu tenho um pensamento muito bom, eu
libero, por exemplo, eu penso nos meus filhos, entdo, eu tenho uma
onda de felicidade, que libera endorfina no meu cérebro, que me da
sensacao de bem-estar, que ¢ serotonina, dopamina. Existem varios
horménios. E esses hormoénios estimulam, esses hormoénios, esses
neurotransmissores, estimulam os meus hormoénios, o cortisol, a
adrenalina. E esses hormodnios, quando eu tenho o cortisol um
pouquinho aumentado, eu consigo responder ao estresse. Lembra do
lutar ou fugir? Mas se ele ficar aumentado o tempo inteiro, o qué que
ele faz? Ele abaixa os hormoénios da adrenal, da tireoide e os
hormoénios sexuais. Entdo, vai diminuir fertilidade, vai ter uma
diminui¢do de funcionamento no sentido. Horménio tireoidiano, o qué
que ele da pra gente? Ele tem que td exatamente no equilibrio, nem
demais nem de menos. Se ele td muito baixo, eu fico lenta, cansada,
ndo quero levantar de manha pra fazer minhas coisas.

A partir dessa perspectiva da endocrinologista Alessandra Rascovski, fica
evidenciado que ha, na Medicina, muitas pessoas preocupadas em considerar a saude
integral do ser humano. Neste episodio, Rascovski (16 set. 2017) explica que essa
perspectiva em que ela tem trabalhado e estudado ¢ a da Mente e Corpo: “a Medicina de
Mente e Corpo, ela acabou aparecendo porque os médicos, gragas a Deus, perceberam

que ndo adiantava s6 da o remédio” (RASCOVSKI, SCA, 16 set. 2017).
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Vale dizer que o modelo tradicional de Medicina foca, principalmente, no
tratamento da doencga, “esquecendo” de considerar as demais facetas que compdem o
ser humano. Entdo, os profissionais da Medicina, de modo geral, ndo estdo seguindo,

3

em sua pratica, a orientacdo da OMS, que considera a saude como “um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente auséncia de afecgdes e
enfermidades” (OPAS, 2018, p. 4). Buscar sanar uma doenca sem olhar para o ser
humano como um todo leva a ndo se considerar o estado completo e abrangente de bem-
estar.

Essa tonica fica muito em evidéncia quando um individuo estad passando por
uma doenga muito grave, como o cancer, ou vivencia junto a pessoas proximas essa
situacdo. Nesse momento, a tendéncia do paciente é comegar a buscar um sentido para a
vida, compreender porque esta passando por tal sofrimento. Especialmente, quando nao

ha mais cura pelos tratamentos convencionais, surgem varios questionamentos nessa

direcdo. Por isso, o psicologo Paulo Antonio da Silva Andrade diz o seguinte:

s6 que dai quando ndo cura, porque ndo vai ter a cura de todas as
doengas nunca, a panaceia, ela ndo vai acontecer. E é nessa brecha que
entra a dimensdo da religiosidade e da espiritualidade, porque o
paciente falando para o profissional de satde ou ndo, ele vai buscar. E
essa dor, esse conflito, muitas vezes, que a doenga traz, que o
sofrimento traz, que o contato com a condi¢do de finitude traz, gera,
muitas vezes, um tipo de sofrimento onde a pessoa quer uma resposta
de Deus, a respeito do sofrimento. Ela quer poder dar um sentido pra
aquele sofrimento, com significado qualquer, e ela ndo sabe onde
recorrer. A pessoa, muitas vezes, acaba ficando perdida e isso pode
acentuar sintomas clinicos, isso pode acentuar sintomas de dor, isso
pode acentuar sintomas depressivos ou trazer ali determinados
aspectos que a gente ndo consegue determinar se a gente nao se abre
pra esse tipo de questdo que o paciente ta vivendo. E ele, muitas
vezes, acredita que a gente ndo vai ta disposto a ouvir. Que por sermos
da area da saude, da area da ciéncia, que a gente va, por principio,
negar. Entio, acaba ficando esse vacuo, esse buraco no
relacionamento (ANDRADE, SCA, 29 jun. 2019).

Este relato demonstra que ¢ essencial que a equipe médica esteja atenta ao que
passa o paciente, ao seu bem-estar, abordando e valorizando também a sua crenca em
algo maior, na espiritualidade, seja manifestada pela religiosidade ou ndo.

Hoje, nas universidades e nos maiores hospitais do pais, os cuidados paliativos
estdo em pauta, a fim de auxiliar na promog¢ao da qualidade de vida do paciente e de sua
familia, considerando aspectos que comumente ndo sao abordados pelos médicos, como

a espiritualidade, a crenga em algo além do mundo fisico. E o exercicio de prover a
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morte com dignidade, nos casos de doencgas terminais. Segundo a WHO (2002, p. XV-
XVI, tradugio livre %),

os cuidados paliativos sdo uma abordagem para melhorar a qualidade
de vida dos pacientes e suas familias que enfrentam os problemas
associados a doengas com risco de vida, através da prevencgao e alivio
de sofrimento, por meio da identificagdo precoce e avaliacdo
impecavel e do tratamento da dor e de outros problemas, fisico,
psicossocial e espiritual.
Para tanto, os cuidados paliativos precisam de uma assisténcia multidisciplinar
(WHO, 2002). Isso porque, conforme consta no “Manual de Cuidados Paliativos”
(2012, p. 26),

o Cuidado Paliativo ndo se baseia em protocolos, mas sim em
principios. Néo se fala mais em terminalidade, mas em doenca que
ameaga a vida. Indica-se o cuidado desde o diagndstico, expandindo
nosso campo de atuacdo. Nao falaremos também em impossibilidade
de cura, mas na possibilidade ou nido de tratamento modificador da
doenga, desta forma afastando a ideia de “ndo ter mais nada a fazer”.
Pela primeira vez, uma abordagem inclui a espiritualidade dentre as
dimensoes do ser humano. A familia ¢ lembrada, portanto assistida
também ap6s a morte do paciente, no periodo de luto.

Talvez por ser uma darea que demanda muitos profissionais de varias
especialidades, ainda ¢ incipiente no Brasil, como refletem Silva et alii (2022, p. 3),
para quem a pratica dos cuidados paliativos “(...) ¢ pouco consolidada, uma vez que ha
limitagdo de acesso a medicamentos, bem como dificuldade de organizagdo e
implementag¢do nos trés niveis'® de complexidade da saude, envolvendo uma equipe
multiprofissional”.

Essa resisténcia em considerar o ser humano em todas as suas dimensdes pode
ter uma explicagdo no modelo atual de Medicina exercido atualmente, o biomédico,
que, na perspectiva de Otani e Barros (2011, p. 1802), “(...) apresentou fantasticas
solucdes para problemas da saude e doenga. No entanto, ha algumas décadas tem sido
fonte crescente de insatisfagdo da populagdo, devido a sua dicotomia do cuidado e a

superespecializagdo nas diversas areas da medicina”.

15 “Palliative care is an approach that improves the quality of life of patients and their families facing the
problems associated with life-threatening illness, through the prevention and relief of suffering by means
of early identification and impeccable assessment and treatment of pain and other problems, physical,
psycosocial and spiritual” (WHO, 2002, p. XV-XVI).

16 Conforme a pagina do Ministério da Satide (BRASIL, 2022), “os niveis de atengdo e assisténcia a satide
no Brasil sdo estabelecidos pela Portaria 4.279 de 30 de dezembro de 2010, que estabelece as diretrizes
para a organizagio da Rede de Atengdo a Satde no ambito do Sistema Unico de Satde (SUS), sendo eles:
atengdo primaria, aten¢do secundaria e terciaria”.
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Isso se deve pelo fato de que a especializacdo em uma determinada area leva ao
profissional o foco, especialmente, no que esta se especializando, deixando, portanto, de
observar com profundidade toda a composi¢do do ser humano e se preocupando
essencialmente com um carater mais curativo do que preventivo. Muitas vezes, uma
doenca tida como mental, como a depressdo, pode estar relacionada diretamente a
desregulagdo de taxas hormonais. Logo, uma aten¢do a todas as dimensdes que
compdem o ser humano deve ser considerada em uma avaliagdo médica para determinar
o melhor cuidado ao paciente.

Marco (2003) explica que o modelo biomédico promoveu um avango na
Medicina, mas “(...) colocou um problema: o que fazer com a psique? O que fazer com
a alma?” (MARCO, 2003, p. 17). Essa questdo fica notadamente expressa na atuagao
médica especializada, de que falamos acima.

O caminho para retomar o cuidado integral ja estd sendo seguido por muitos
profissionais de saude e as organizagdes politicas t€ém reverberado esse percurso. Como
J& mencionamos no inicio desta tese, foi instituida em 2006 a Politica Nacional de
Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC), no Sistema Unico de Satide via
portaria do Ministério da Satde n° 971, de 03 de maio de 2006. Esta portaria pontua
como primeiro marco que levou a sua criacdo a celebragdo, em 1985, de convénio entre
o Instituto Nacional de Assisténcia Médica da Previdéncia Social (Inamps), a Fiocruz, a
Universidade Estadual do Rio de Janeiro e o Instituto Hahnemaniano do Brasil, “com o
intuito de institucionalizar a assisténcia homeopatica na rede publica de saude”
(BRASIL, 2006).

Ap6s mais de vinte anos da publicagdo desta portaria para instituir o PNPIC no
SUS, ainda hd muita dificuldade dos 6rgdos publicos e at¢ mesmo da populacdo em
considerar essas praticas como formas de tratamento de cuidado da saude e de
promog¢do de qualidade de vida. Segundo Sousa, Bezerra e Guimardes (2020, p. 1),
“desde a sua aprovacao, persistem entraves que repercutem na baixa institucionaliza¢do
da politica, como a inexisténcia de financiamento indutor e caréncia de profissionais”.

A PNPIC foi criada pela necessidade apresentada pela Medicina Integrativa,

que, segundo Salomao e Militdo (2021, p. 181),

(...) veio para preencher a lacuna da satide tradicional, podendo ser
descrita como o conjunto de praticas em saide que combina técnicas
ndo alopaticas a medicina moderna, a qual se sustenta em quatro
pilares: 1) tratamento do individuo como um todo, ¢ ndo de maneira
cartesiana; 2) relacdo ndo hierarquica e interdisciplinar com a
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Medicina  Alopatica Convencional (MAC); 3) abordagem
multidisciplinar e constru¢do de consensos; 4) cuidado com
efetividade e custo acessivel.

Em relacdo aos estudos linguisticos, de natureza lexical, sobre a satide do ser
humano, como dito na introdug@o, ndo encontramos material de bibliografia substancial
para utilizar como parametro para nossa andlise. Contudo, gostariamos de pontuar
alguns trabalhos que tém sido realizados no ambito lexical e que tem aspectos que
exemplificam o estudo da saude via 1éxico.

Silvestrow (2017) desenvolveu sua tese “Contribuigdes dos estudos
terminologicos para os profissionais de saude basica do SUS”, para evidenciar a
importancia de se considerar essa faceta linguistica na relagdo paciente-médico. A
autora verificou que ha “a variagdo terminoldgica como fendomeno linguistico natural e
frequente nos discursos de especialistas e leigos na area da saude” (SILVESTROW,
2017, p. 321).

Botta (2013) apresenta um estudo lexical, também com foco em terminologia,
que se intitula “Estudo lexical dos nomes de sintomas e de doengas nos séculos XVII e
XVIII: comparagao entre o portugués e o francés”. A autora (2013) descreve alguns
termos que evidenciam a pratica de medicina da época e os comportamentos culturais e
sociais. Um exemplo interessante mencionado pela referida autora é o termo “vapor”,
que indicava ser um sintoma de uma doenc¢a, que hoje conhecemos como “prisdo de

ventre”. Na analise que ¢ apresentada, a autora descreve:

no dicionario de Bluteau (1712-1728), no verbete vapor encontra-se a
seguinte informagdo: “nos animais se levanta do estdmago e dos
intestinos vapores, que ofendem o cérebro”, o que levaria a crer se
tratar de gases / flatuléncia. Mas o Diciondrio da Academia Francesa
(1694; 1762; 1798) mostra que nio se conhecia ao certo o que eram os
tais vapores: “Exhalaison supposée monter du sang et des autres
humeurs jusqu’au cerveau (ex. vapeur maligne); Etourdissements,
vertiges, migraines, malaises divers'”” (BOTTA, 2013, p. 220).

Como observamos, a lingua representa aspectos da sociedade e suas crengas.
Logo, abordar qualquer assunto pela via linguistica e lexical ¢ fundamental. Falar de
saude ¢ também dizer do ser humano, de suas praticas sociais, culturais, suas crengas e

seus habitos.

17 “Acredita-se que a expira¢do sobe do sangue e de outros humores para o cérebro (por exemplo, vapor
maligno); Tonturas, vertigens, enxaquecas, desconfortos diversos” (BOTTA, 2013, p. 220, tradugdo
livre).
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1.4 O léxico pela via da Linguistica de Corpus
J& ndo quero dicionarios
consultados em vao.
Quero s6 a palavra
que nunca estara neles
nem se pode inventar.
Que resumiria 0 mundo
¢ o substituiria.
Mais sol do que o sol,
dentro da qual vivéssemos
todos em comunhao,
mudos,
saboreando-a.
(A palavra — Carlos Drummond de Andrade)

Todo o processo de desenvolvimento de uma pesquisa perpassa por decisdes que
sejam congruentes com a area de estudo, a linha de pesquisa e o objetivo proposto. Com
a etapa de inventariacdo dos dados ndo poderia ser diferente. Neste caso, foi necessario
buscar por uma metodologia de levantamento de unidades lexicais que nos auxiliasse de
forma objetiva e eficaz e que sanasse a complexidade e a dificuldade em trabalhar com
um corpus muito robusto, a fim de diminuir possiveis erros para seguirmos para a
andlise de dados via Sistema Racional de Conceitos.

Dessa forma, partimos para a averiguagdo do que tinhamos disponivel para
desenvolver tal etapa. Poderiamos fazer manualmente via planilha, mas demorariamos
um tempo muito grande, além de ser um trabalho muito exaustivo e que apresentaria
mais lacunas, j& que demandaria uma aten¢do muito grande ao distribuir na tabela as
lexias oriundas do corpus de nossa pesquisa, mantendo apenas aquelas que intentamos
para a investigacdo, que concerne as que possuem carga semantica plena.

Investigando os trabalhos envolvendo inventério lexical, deparamo-nos com a
ciéncia da linguistica de corpus, que fora criada para sistematizar e explorar
informagdes de forma mais objetiva e eficaz, uma vez que utiliza alguns softwares como
ferramentas para desempenhar o levantamento dos dados.

Tendo em vista que o procedimento utilizado nesta disciplina nos pareceu
coerente ¢ de grande suporte para o que propomos desenvolver, optamos por estuda-la,
a fim de utilizar um programa computacional que melhor nos auxiliasse na etapa do
inventario lexical do corpus para posterior analise.

Sobre essa area de estudo, Berber Sardinha (2004, p. 3) define que

a Lingiiistica de Corpus ocupa-se da coleta e da exploracdo de
corpora, ou conjunto de dados lingiiisticos textuais coletados
criteriosamente, com o propoésito de servirem para a pesquisa de uma
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lingua ou variedade lingiiistica. Como tal, dedica-se a exploragdo da
linguagem por meio de evidéncias empiricas, extraidas por
computador.

Logo, a linguistica de corpus prima por explorar dados e analisa-los sob a
perspectiva dos estudos da linguagem e com o recurso do hardware, do computador.
Trata-se de uma area de pesquisa recente, que teve inicio por volta de 1943.

O processo de utilizagdo do computador como instrumento de pesquisa foi
paulatino e so teve um alcance maior pela populacdo no final dos anos de 1990 e inicio
do século XXI. Isso se explica certamente porque foi final da década de 1970 que surgiu
o computador pessoal e apenas em 1993, com a criagdo do World Wide Web (WWW),
ele comegou a ter um alcance maior, inicialmente, para empresas e depois para a
sociedade em geral. No inicio dos anos 2000, passou a ser um instrumento comum na
casa das familias e no dia a dia de todos, principalmente por conta da insercdo de
aplicativos computacionais nos celulares (TECHTUBO, 2014).

Segundo Berber Sardinha (2004), o uso de computadores para analise linguistica
comecou nos idos de 1940 com o inicio da coleta do corpus Brown e, “mesmo assim, a
parcela da pesquisa lingiiistica assistida por computador ainda ¢ minoritaria. A maioria
dos estudos da linguagem ainda ¢ feita com base em pequenas quantidades de dados
coletados, mantidos e analisados a mao” (BERBER SARDINHA, 2004, p. 84). Com o
passar dos anos, devido a otimizag¢do dos programas computacionais, dos computadores
e com a facilidade de acesso a eles, os pesquisadores tém recorrido cada vez mais a
esses recursos para desenvolver seus estudos e, consequentemente, contribuir com
melhorias para a sociedade como um todo.

Os programas que auxiliam na sistematiza¢do e andlise de informagdes surgem,
portanto, mediante a necessidade de analisar dados cada vez maiores, para atender as
demandas da sociedade e de seu meio. Com o uso dos programas de computador,
muitas pesquisas puderam ser desenvolvidas com mais rapidez, possibilitando a criagdo
de recursos, ferramentas, remédios etc. para melhorar a qualidade de vida de todos nos.

Para Berber Sardinha (2004, p. 85),

os computadores ndo se cansam, ¢ assim podem fazer tarefas tediosas
(como contar palavras, identificar todas as ocorréncias de um termo,
classificar a ordem dos listados) de modo eficiente e confiavel. Em
segundo lugar, permitem maior abrangéncia na quantidade de dados
que se possa lidar.
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Nesse sentido, vale dizer que a area do saber de Ciéncia da Informagdo'® utiliza
como recurso a Ciéncia de Dados, que lida com o armazenamento daqueles dados, “(...)
cujo tamanho ¢ fator impeditivo de captura, armazenamento, gerenciamento e analise
por parte de ferramentas computacionais tradicionais” (RAUTENBERG; CARMO,

2019, p. 56-57). Esses dados sdo conhecidos como Big Data, que se caracterizam por

enormes quantidades de dados ndo estruturados produzidos por
aplicacdes de alto desempenho que caem em uma ampla e heterogénea
familia de cenarios de aplicagdo: de computacdo, de aplicagdes
cientificas para as redes sociais, de aplica¢des de governo eletronico a
sistemas de informagdes médicas, ¢ assim por diante (CUZZOCREA ¢
colaboradores, 2011, apud CAMPOS, 2023, p. 15).

E por meio dos dados assim obtidos, e de sua analise, que muitas pesquisas tém
sido desenvolvidas, com o fito de compreender sobre as melhores decisdes que devem
ser tomadas frente a um desafio. Pessoas de areas de trabalho diversas recorrem a
Ciéncia de Dados para avaliar seu desempenho e (re)elaborar planos para garantir o
sucesso desejado. A profissdo de influencer, por exemplo, envolve recorrer a programas
de sistematizag¢do de dados para averiguar o alcance preciso que o seu trabalho tem tido.
Nao basta apenas estar nas redes sociais e espalhar ideias, divulgar produtos, ¢ preciso
que haja uma andlise frequente desses dados para que o profissional possa obter éxito
em suas fungoes.

Deparamo-nos também com a rapidez na obtencdo das informagdes, o que ¢ um
facilitador para o influencer, ja que a todo instante tem pessoas criando contetidos novos
e divulgando-os de formas diversas pela internet. No aplicativo do Instagram, por
exemplo, gracas a um sofiware de armazenamento e sistematizacdo de informagdes, ¢
possivel verificar quantas contas foram alcangadas com uma publicacdo, dentro de um
determinado periodo de tempo.

Ha varios indicadores nas redes sociais, na midia e na internet como um todo
que geram dados constantemente. E, para compreendé-los ¢ preciso que haja
mecanismos ¢ metodologias de sistematizacao e analise bem definidos e alinhados com
o propdsito que o investigador almeja.

Esses exemplos se fazem fundamentais para nortear sobre o quanto ¢ complexo

e, a0 mesmo tempo, essencial desenvolver um trabalho com uma quantidade grande de

18 Esta 4rea do saber estd vinculada a grande area Ciéncias Sociais Aplicadas, pela tabela das areas de
conhecimento atualizada em 1984 (SOUZA; STUMPF, 2009) e surgiu no pais na década de 1970, com a
criagdo de um instituto, um programa de pds-graduagdo e um periddico (ARAUJO; VALENTIM, 2019).
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dados. No caso desta pesquisa, os dados compreendem um inventario lexical a partir de
nove edi¢cdes do Programa de radio em estudo. Como poderemos observar no item que
descreve o processo de levantamento das unidades lexicais, foram geradas sete mil,
duzentas e setenta e quatro (7274) lexias, ou seja, um acervo lexical significativo,
robusto e também complexo, ndo sé para conhecer a comunidade de fala, mas também
para o desenvolvimento da andlise pretendida.

Muitas vezes, sO conseguimos mensurar a robustez de um corpus apos
visualizarmos materialmente sua composi¢cdo, o que nos permite vislumbrar algumas de
suas facetas e, algumas vezes, direcionar o melhor caminho para a investigacdo e
andlise.

Pensarmos em outro exemplo interessante, da area da Lexicografia, ¢ um
diciondrio de uma determinada lingua. Por conta de o acervo de lexemas ser muito
grande e, pela natureza da lingua, que ¢é, especialmente a nivel lexical, dinamica,
podemos pensar na dificuldade em manter uma obra lexicografica atualizada. De tal
maneira que, se o lexicografo tem como auxilio um programa computacional, esse
processo de inventariagdo dos lexemas e atualizacdo de seus sentidos torna-se mais
rapido e eficiente. Especialmente, se a obra ¢ de natureza digital.

Os softwares criados para inventario e andlise de dados tém cumprido esse
papel, j4 que conseguem gerar dados em tempo muito rapido, possibilitando, por
exemplo, mensurar e quantificar a evolu¢do do acometimento pelo virus da COVID-19
no mundo e auxiliar no preparo da populacdo para enfrentar os desafios gerados por
essa doenca.

Por isso, a Ciéncia de Dados surge para facilitar o trabalho de pesquisadores de
todas as areas, ja que, pelo computador, otimiza a sistematizacdo e a analise de todas as
informagdes levantadas. E os sistemas de processamento de dados, mais conhecidos
como softwares, sdo criados (e aprimorados) constantemente para atender as demandas
que surgem.

Frente ao conjunto dos dados, temos condigdes de adotar a metodologia de
analise mais apropriada. Isso porque os dados revelam muitas informagdes e ¢ por meio
deles que podemos, em muitos casos, estipular o tipo de andlise necessaria ou mesmo
identificar seus pontos fortes e fracos. No caso desta pesquisa, pretendemos identificar
se a maior frequéncia de unidades lexicais pode indicar as temadticas centrais da
proposta do programa de radio em estudo, que gira em torno da saude integral do ser

humano.
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No que respeita ao estudo linguistico, a ciéncia da linguistica de corpus surge
para se somar as outras areas de pesquisas da lingua, utilizando-se, para tal, do
computador como ferramenta de estudo. Berber Sardinha (2004, p. 15) reforca que “a
historia da Lingiiistica de Corpus estd condicionada a tecnologia, que permite nao
somente o armazenamento de corpora, mas também a sua exploracdo e, por isso, esta
relacionada a disponibilidade de ferramentas computacionais para analises de corpus”.

Por meio dessa area de estudos, deparamo-nos com alguns softwares proprios
para a investigagcdo linguistica, especialmente, no dominio do léxico. E o que mais
coaduna com a proposta desta tese ¢ o WordSmith Tools (SCOTT, 2007). Isso porque o
WST (SCOTT, 2007) nos permite gerar uma lista de palavras, apresentando a
quantidade de ocorréncias obtida no texto em andlise e permitindo que, em caso de
duvida, verifiquemos seu uso no discurso.

Portanto, decidimos usar este recurso para o procedimento da inventariagdo dos
dados. Este software auxiliard também na anélise das unidades lexicais inventariadas, na
medida que nos facilita a compreensdo das suas ocorréncias no corpus de andlise, pela
localizacdo quase que imediata de cada uma delas.

Berber Sardinha (2009), na obra “Pesquisa em Lingiliistica de Corpus com
WordSmith Tools”, apresenta varios estudos utilizando o WordSmith Tools (WST), afim
de exemplificar o que ¢ possivel fazer com cada ferramenta disponivel. Para este autor

(BERBER SARDINHA, 2009, p. 8),

o programa WordSmith Tools é um conjunto de programas integrados
(‘suite’) destinado a analise lingliistica. Mais especificamente, esse
software permite fazer analises baseadas na freqiiéncia e na co-
ocorréncia de palavras em corpora. Além disso, ele permite pré-
processar os arquivos do corpus (retirar partes indesejadas de cada
texto, organizar o conjunto de arquivos, inserir e remover etiquetas
etc.), antes da analise propriamente dita.

Considerando-se que esta pesquisa esta inserida nos estudos lexicais. Portanto,
cumpre-nos estarmos atentos para que essa metodologia de inventariagdo das palavras
seja norteada sob a perspectiva léxico-cultural e ndo da linguistica descritiva, por
exemplo. O uso do programa computacional em questdo pode ser usado em qualquer
area de investigacdo linguistica. Berber Sardinha (2009) evidencia que a linguistica
forense, por exemplo, pode utilizar o WST para verificar a autoria de um discurso, de

modo que “(...) utiliza-se geralmente corpora contendo material auténtico do suspeito e
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programas de computador para verificar a freqiiéncia e associacdo das palavras e
contrastar os dados” (BERBER SARDINHA, 2009, p. 71).

O programa WordSmith Tools (SCOTT, 2007) permite-nos, assim, explorar o
nosso corpus, de modo que verificamos a frequéncia das palavras, a lista de maior
ocorréncia (via ferramenta wordlist) e também o utilizamos para averiguar as lexias no
contexto de enunciagdo (via ferramenta concord).

Cumpre destacar, portanto, que no WordSmith Tools (SCOTT, 2007), ha trés
ferramentas disponiveis: a) wordlist, que gera uma lista de palavras do corpus
selecionado; b) keywords, que “permite a selegdo de uma lista de palavras (ou mais) por
meio da comparacdo de suas freqiiéncias com uma lista de referéncias” (BERBER
SARDINHA, 2004, p. 96); e ¢) concord, que nos permite ver a palavra no contexto de
enunciagao.

Ao utilizar a wordlist, conseguimos gerar a lista das palavras de nosso corpus,
qual seja: os nove programas de radio escolhidos — transcritos e salvos em formato #xz,
para adequagdo e uso do WST (SCOTT, 2007). Ao gerar a listagem, surge no WST
(SCOTT, 2007) trés janelas, que nos permitem:

1. observar as unidades lexicais em ordem alfabética, como no print de tela

abaixo, que também apresenta o quantitativo de palavras que contém na

listagem (6.279):

Figura 01: Ordem alfabética da listagem de palavras.

[W] inventariacao das palavras.Ist — O X

File Edit View Compute Settings Windows Help

Word| Freq | %| Textsl %| LemmaslSetl A
62 008 1 100.00

100.00

100.00

100.00

100.00

100.00

100.00

100.00

100.00

100.00

100.00

100.00 v

ABAIXA

ABANDONO

ABARCAR

ABASTECIDOS

ABDIQUEI

ABDOMINAL

ABENCOADO

ABERTA

10 ABERTAS

11 ABERTO

12 ABORDA

frequency alphabetical I tatistic: ] fil ] notes ]
6,279 Type-in

w

o|~N|lojo|s w2

w0

-
S NN NN A A A e

S A

Fonte: arquivo pessoal

2. observar as unidades lexicais pela frequéncia, como no print de tela abaixo:
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Figura 02: Ordem de frequéncia da listagem de palavras

[W] inventariacao das palavras.st — O X
File Edit View Compute Settings Windows Help
N Word Freq,l %| Textsl %| Lemmas'Setl A
1 i 62 0.08 1 100.00
2 ABAIXA 3 1 100.00
3 ABANDONO 1 1 100.00
4 ABARCAR 1 1 100.00
5 ABASTECIDOS 1 1 100.00
6 ABDIQUEI 1 1 100.00
7 ABDOMINAL 1 1 100.00
8 ABENCOADO 2 1 100.00
9 ABERTA 2 1 100.00
10 ABERTAS 2 1 100.00
11 ABERTO 12 0.02 1 100.00
12 ABORDA 1 1 100.00 v
frequency alphabetical Istatisticsl ﬁlenamesl notes l
6,279 Type-in

Fonte: arquivo pessoal

3. e verificar os dados estatisticos, conforme abaixo:

Figura 03: Dados estatisticos da listagem de palavras

[¥] inventariacao das palavras.lst — O X
File Edit View Compute Settings Windows Help
N Overall 1 ~
text file O cao.txt]
file size 434,852 34,852
tokens (running words) in text 76,687 76,687
tokens used for word list 76,625 76,625
types (distinct words) 7274 7274
type/token ratio (TTR) 9 9
standardised TTR 3922 3922
standardised TTR std.dev. 5921 5921
standardised TTR basis 1,000.00 ,000.00l
mean word length (in characters) 4 4
word length std.dev. 268 268
sentences 5,270.00 ,270.00]
mean (in words) 15 15
std.dev. 1286 12.86
“~ paragraphs 1.00 1.00
E mean (in words) 76,625 76,625 v
frequency | alphabetical statistics [ﬁlenamesl notes l
76 Type-in

Fonte: arquivo pessoal

Vale dizer que estes prints correspondem aos dados gerados pelo WST (SCOTT,
2007), sem a exclusdo das palavras que ndo interessam para essa pesquisa, COmo 0s
artigos, preposi¢des. No tdpico que detalha o processo inventariagdo lexical, no capitulo
terceiro, podemos observar todo esse processo de limpeza dos dados detalhado e
explicitado.

J& a ferramenta concord permite-nos verificar a palavra em uso para sanar

duvidas que possam surgir, como se pode ver abaixo:
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Figura 04: Concordance de “bom”

@ Concord — O X
File Edit View Compute Settings Windows Help
N [Concordance SetITag|Word #It. #‘ A
1 onhece o que é verdade / O amor € bo 40 quer o ma do sente inveja 75,024 176]
2 um abraco carinhoso. Obrigada! Ta bom? Obrigada! Desejo pra vocé 73,703 104]
3 como a pessoa que é sua conhecida, bom, hoje é um dia tranquilo pra morrer 71,558 973l
4 a gente sempre vai procurar olhar: “bom, que dor é essa?”. E, muitas vezes, 70,793 9331
5 € que essa dor ta tocando?”. Que, bom, medicacédo pra dor ndo ta 70,763 9311
6 Entdo, a gente comeca a olhar: “bom, de que tipo de dor essa pessoa ta 70,741 928]
7 por exemplo, dentro do hospital? Bom, na relacdo que a gente tem com 70,678 9271
8 essa expectativa de que hoje € um bom dia pra morrer, isso € uma licdo 70,567 9191
9 porque se eu acredito que hoje € um bom dia pra morrer significa que eu 70,540 918]
10 o kata e ele falou assim: “hoje, € um bom dia para morrer’. Eu falei: “que 70,511 916l
11|  qente ter espiritualidade sem religido? Bom. sendo bastante obietivo. sim. E 68.591 8131 v
< >
concordance | collocates | plot | patterns | clusters | fienames | source text | notes |
145 Set

Fonte: arquivo pessoal

Outro aspecto interessante desta ferramenta ¢ que conseguimos ir direto no texto
no ponto em destaque, para sanar as duvidas que possam surgir em relagdo ao contexto
de enunciacdo. Assim, ao selecionar a palavra em destaque e ir em “source text” abre-se

nova janela com a lexia no discurso, como abaixo:

Figura 05: Exemplo de uso de “Source text”
@ Concord — Od X
File Edit View Compute Settings Windows Help

O estresse ¢ [ o estresse ¢ natural. Se a gente ndo tivesse isso, a gente estaria morto. Qualquer
ameaca a vida vai te deixar estressado momentaneamente. Isso € importante pra que vocé tenha um
desempenho maior. Por exemplo, aparece uma situacdo de perigo, se ndo aumentar sua frequéncia
cardiaca, ndo aumentar o nivel de adrenalina e te deixar um pouco mais agil pra tentar se proteger, vocé
viraria alvo de qualquer situacdo. Um carro que avanca no farol, alguma coisa assim.

Uma misica da Carmina Burana, tem que aumentar a adrenalina, pde ai, Ju, solta, Fortuna.

Sors salutis / Et virtutis / Michi nunc contraria / Est affectus / Et defectus / Semper in angaria. / Hac in
hora / Sine mora / Cordum pulsum tangite; / Quod per sortem

Sternit fortem, / Mecum omnes plangite!.

Porqué que vocé escolheu essa musica, doutor Fernando?

Eu escolhi essa musica porque € a roda da fortuna. Fala na verdade de destino. De repente, a gente ta
preparado, temos, por exemplo, um planejamento maravilhoso pro ano e acontece um evento inesperado e
aparece o estresse. O qué que a gente espera depois pra vocé voltar no seu caminho. de equilibrio natural? Vv

concordance] collocatesl plot ] patterns] clustersl flenames  source text Inotes

145 Set tar todo mundo? Ou o estresse em pequenas doses pode até ser bom? O estresse & bom, o estresse & natural. Se a ge

Fonte: arquivo pessoal

Esta ultima ferramenta foi de auxilio imprescindivel a esta pesquisa, ja que
temos como critério em listar apenas aquelas unidades lexicais que apresentem carga
semantica, quais sejam: adjetivo, substantivo e verbo.

Dessa forma, foi preciso verificar se, no uso, algumas lexias configuravam-se
como pertencentes as classes gramaticais supracitadas. Acima, apresentamos o exemplo

da unidade lexical “bom”. Utilizar este recurso nos ajudou a identificar as ocorréncias
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que havia de “bom” como interjei¢do, por exemplo, para exclui-las e deixar apenas
aquelas que tinham carga semantica, no caso, as que se referiam a classe de adjetivo.
Como se pode observar, o WST, em especial, com as ferramentas wordlist e
concord, foi essencial para que a etapa da inventariagdo das unidades lexicais pudesse
ser realizada. No topico da constru¢ao metodoldgica e analise dos dados, detalhamos

como desenvolvemos este processo.
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2 - METODOLOGIA DE CONSTRUCAO DOS CORPORA

O meu saber da lingua ¢ um saber folclorico.
Muitos me arguirdo deste pecado.

Nao sei o que responder,

uma nuvem me tolda.

Me levanto com a alva,

encontro ameixas maduras no quintal,

uma ave nova que voa

sem fugir de mim.

Nunca fui em Belo Vale,

mas amo esta cidade

porque meu pai passou nela, em romaria,

e voltou falando ‘Belo Vale, porque Belo Vale’,
este som de leite e veludo.

Quis dizer néspera ¢ nao disse.

S6 por causa da musica que ndo entendo
ninguém me apedrejara.

Nao invejo os deuses, porque nao existem.
Os génios, sim, os que dizem:

eis a forma nova, fartai-vos.

Como ¢és belo, amado! Belo e perecivel!
Tudo ¢é sonho e escandalo,

congénita ambiguidade.

Se pudesse entender: o Filho de Deus ¢ homem.
Mais ainda: o Filho de Deus ¢é verbo,

eu viraria estrela ou girassol.

O que s6 adora e nao fala.

(A falta que ama - Adélia Prado)

Neste capitulo, vamos desenvolver a metodologia de construgdo dos corpora e
sua constitui¢do, uma vez que tais corpora foram construidos por nods, a partir da
escolha por trabalhar com o programa de radio Saude de Corpo e Alma (2017-2019), em
didlogo com o que pensa a comunidade académica da pds-graduagdo da UFCAT, para
compreendermos os habitos de vida desse publico. Averiguar essa questdo leva-nos a
refletir se temos caminhado para efetivamente termos qualidade de vida, se conhecemos
esse caminho ou mesmo se temos interesse em exercer melhores habitos. O resultado
dos questionarios ¢ um indicador que balizara nossas reflexdes sobre a tematica.

O programa supracitado, por apresentar-se apenas em formato de audio, precisou
ser transcrito para a forma grafica. Dessa maneira, foi preciso estabelecer critérios para,
inicialmente, a selecdo de quais episddios elencar neste trabalho, e, em seguida, para a
sua transcrigao.

Saude de Corpo e Alma (2017-2019) foi apresentado pela Jornalista Mariana
Ferrdo e ficou no ar de 04/09/2017 a 29/06/2019, sendo exibido aos sdbados pela
manha. Todas as edi¢gdes estdo disponiveis ao publico na pagina da Radio Globo,
portanto, ndo foi necessario pedir a autorizacdo da empresa e/ou de seus responsaveis

para acessa-las.
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2.1 Do levantamento e selecio das edi¢des do programa Saide de Corpo e Alma

Havia uma velhinha

que andava aborrecida

pois dava a sua vida

para falar com alguém.

E estava sempre em casa

a boa velhinha

resmungando sozinha:
nhem-nhem-nhem-nhem-nhem-nhem...
O gato que dormia

no canto da cozinha

escutando a velhinha,

principiou também

a miar nessa lingua

e se ela resmungava,

o gatinho a acompanhava:
nhem-nhem-nhem-nhem-nhem-nhem. ..
Depois veio o cachorro

da casa da vizinha,

pato, cabra e galinha

de ca, de 14, de além,

e todos aprenderam

a falar noite e dia

naquela melodia
nhem-nhem-nhem-nhem-nhem-nhem...
De modo que a velhinha

que muito padecia

por ndo ter companhia

nem falar com ninguém,

ficou toda contente,

pois mal a boca abria

tudo lhe respondia:
nhem-nhem-nhem-nhem-nhem-nhem...
(A Lingua de Nhem - Cecilia Meireles)

Foram exibidos oitenta e oito (88) episddios e em cada um havia uma tematica

determinada, com uma breve explicacdo do que seria abordado e/ou o informe dos

participantes, como o episodio sobre “estilo de vida”: “Mariana Ferrdo e especialistas

falam sobre como ¢ dificil mudar o estilo de vida das pessoas: a médica acupunturista

Sley Tanigawa e o cardiologista Marcelo Katz participaram do programa” (FERRAO,

TANIGAWA; KATZ, 20 jan. 2018).

Para o refinamento dos episodios, observamos as tematicas e as descrigdes!®.

Abaixo, segue a listagem com os temas?’ e a data de exibigdo:
1) Gratiddo - (FERRAO, AVEZUM, BABA, 04 set. 2017);
2) Compaixao - (FERRAO, KOZASA, RINCHEN, 09 set. 2017);
3) Alimentacio e ioga - (FERRAO; LUCCA; RASCOVSKI, 16 set. 2017);

19 As descrigdes de todos os episddios estdo no apéndice.
20 Todos os episddios tinham um tema como pauta do dia.
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4) Ansiedade — controle de desejo - (FERRAO; PIERRE; SATYANATHA,
23 set. 2017);

5) Felicidade - (FERRAO; BARROS FILHO; MARTINEZ, 30 set. 2017);

6) Movimento - (FERRAO; BLOISE; BERTAZZO, 07 out. 2017);

7) Significado da doen¢a - (FERRAO; POMPILIO; MOULIN; FAISSAL, 14
ou. 2017);

8) Mindset - (FERRAO; DI GIACOMO; RASCOVSKI, 21 out. 2017);

9) Imagem e saude - (FERRAO; GARBIM; PALAZZO; SALVO, 28 out.
2017);

10)Luto materno - (FERRAO; STANZIANI; NATALIA; GOYTACAZ;
BERNARDES; FRANCISCO, 04 nov. 2017);

11) Propésito - (FERRAO; CALABREZ; NOGUEIRA; ROCHA, 11 nov.
2017);

12) Dor cronica x meditacgao - (FERRAO; CIAMPI; LITTLE, 18 nov. 2017);

13) Ayurveda - (FERRAO; RUGUE; FONTES, 25 nov. 2017);

14) Vida sexual saudavel - (FERRAO; ABDO; OCANHAS, 02 dez. 2017);

15) Envelhecer com satide - (FERRAO; DINIZ; PORTO; CARDOSO, 09 dez.
2017);

16) Etica - (FERRAO; DISKIN; STANZIANI, 16 dez. 2017);

17) Meditacdo - (FERRAO; ZAPA; SATYANATHA; CALABREZ, 23 dez.
2017);

18) Retrospectiva — gratiddo e afeto infantil - (FERRAO; BARROS FILHO;
MARTINEZ, 30 dez. 2017);

19) Estilo de vida - (FERRAO; TANIGAWA; KATZ, 20 jan. 2018);

20) Amor - (FERRAO; COEN; PINTO, 27 jan. 2018);

21)Empatia — escuta ativa e comunicacio niio violenta - (FERRAO;
NALON; FONSECA, 03 fev. 2018);

22) Autoconhecimento - (FERRAO; STIRNIMANN; SATYANATHA, 10 fev.
2018);

23) Astrologia - (FERRAQ; PINTO; LICCIARDI, 17 fev. 2018);

24) Coracio - (FERRAO; KALIL; SARETA, 24 fev. 2018);

25)Ego - (FERRAO; SATYANATHA; STIRNIMANN, 03 mar. 2018);

26) Ansiedade - (FERRAO; ZULAR; FONTES, 10 mar. 2018);

27) Empatia - (FERRAO; ADONI; POMPILIO, 17 mar. 2018);
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28) Alimentacio - (FERRAO; FONTES; FONSECA, 24 mar. 2018);

29) Decisbes - (FERRAO; CALABREZ; ABREU; PACIFICO, 31 mar. 2018);

30) Hipnose - (FERRAO; PINTO; PUENTES, 07 abr. 2018);

31) Ciéncia X espiritualidade - (FERRAO; STIRNIMANN; SATYANATHA,
14 abr. 2018);

32) Espiritualidade X cancer - (FERRAO; MALUF; MORAES, 21 abr. 2018);

33) Pensamento - (FERRAO; CALABREZ; MOULIN, 28 abr. 2018);

34) Superacao X resiliéncia - (FERRAO; PRESOTTO; MASETTI; LINS, 05
mai. 2018);

35)Longevidade X depressio - (FERRAO; SERAPIAO; ANDREJUK;
BRESSAN, 12 mai. 2018);

36) Longevidade - (FERRAO; DINIZ; GUANAES; PEREIRA; PINKER, 19
mai. 2018);

37) Compaixdo - (FERRAO; SATYANATHA; POMPILIO; ADONI;
RINCHEN, 26 mai. 2018);

38) Osteopatia e leitura biologica - (FERRAO; FREITAS; PROENCA, 02 jun.
2018);

39) Paixiio como processo hipnético - (FERRAO; PINTO; PRESSOTO, 09 jun.
2018);

40) Maternidade - (FERRAO; KANAAN; NAZARETH; SANCHEZ, 23 jun.
2018);

41) Inconsciente - (FERRAO; SATYANATHA; AIRES, 30 jun. 2018);

42) Perdio - (FERRAO; AVEZUM; KATZ, 07 jul. 2018);

43) Vedanta - (FERRAO; MASETTI, 14 jul. 2018);

44) Luto - (FERRAO; FRANCO; SANCHEZ, 21 jul. 2018);

45)Mindfulness - (FERRAO; DEGANI; LITTLE, Stephen, 28 jul. 2018);

46) Autoestima - (FERRAO; FONSECA; LARA, 04 ago. 2018);

47) Soliddo - (FERRAO; FONSECA; LARA, 11 ago. 2018);

48) Sagrado feminino - (FERRAO; BRASIL; BATISTA; CARDOSO, 16 ago.
2018);

49) Emogées - (FERRAO; SARAIVA; PIERRE, 22 ago. 2018);

50) Felicidade - (FERRAO; GANDRA; PINTO; OLIVEIRA, 30 ago. 2018);

51) Kundalini yoga: 07/09/2018 (FERRAO, KAUR, 07 set. 2018);

52) Misica X sono - (FERRAO; HACHUL; ANDERSEN, 15 set. 2018);
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53) Concentracio - (FERRAO; PINTO; FLAUSINO, 22 set. 2018);

54) Gentileza - (FERRAO, BARROS FILHO, 29 set. 2018);

55) Cancer - (FERRAO; SOARES; LIMA; GAGLIATO, 06 out. 2018);

56) Brincadeiras - (FERRAO; SATYANATHA; PARK, 13 out. 2018);

57) Emagrecimento - (FERRAO; ROCHA; PIRES; MARTINEZ, 20 out.
2018);

58) Depressio - (FERRAO; COEN; CANINEU; FONSECA, 27 out. 2018);

59) Siléncio - (FERRAO; SATYANATHA; MOULIN, 03 nov. 2018);

60) Barulho - (FERRAO; MOULIN, 08 nov. 2018);

61) Literatura - (FERRAO; GALLIAN; POMPILIO, 10 nov. 2018);

62) Sarau da alma - (FERRAO; SATYANATHA, 17 nov. 2018);

63) Miisica - (FERRAO; ASSALY; REGO, 24 nov. 2018);

64) Ayahuasca - (FERRAO; ARTESE; TOFOLI, 01 dez. 2018);

65) Primeira impressio - (FERRAO; SARAIVA; KRUGLENSKY, 08 dez.
2018);

66) Citime - (FERRAO; FONSECA; ALVES; DIAS, 15 dez. 2018);

67)Sindrome de burnout - (FERRAO; PINTO; CAMARGO; LUCENA;
CANINEU; PIMENTA, 22 dez. 2018);

68) Mudan¢a de ano X mudanc¢a de ciclo: 29/12/2018 (LEVY, Carminha;
ROCHA, Felipe; SOARES, Ana Michele. Entrevistadora: FERRAO);

69) Terapia vibracional - (FERRAO; SUCUPIRA; TAUNAY, 05 jan. 2019);

70)Luto — Brumadinho - (FERRAO; SATYANATHA; HELENA;
TORQUATO, 02 jan. 2019);

71) Luto — tragédia - (FERRAO; ALVES; MARTINS, 09 fev. 2019);

72)Valor da vida - (FERRAO; FRANCO; MASSETI; FUKUMITSU;
ARANTES; HEISHIN, 16 fev. 2019);

73) Pensamentos x saide - (FERRAO; ASSALY; AL ASSAL; FONTES, 23
fev. 2019);

74) Acupuntura - (FERRAO; TANIGAWA; YUKINATSU, 02 mar. 2019);

75) Ser mulher - (FERRAO; JUNCO; CORREA; AFONSO; ALVES, 09 mar.
2019);

76) Maternidade - (FERRAO; QUEIROZ; LOEW; AMARAL, 23 mar. 2019);

77) Menstruaciio na adolescéncia - (FERRAO; APARECIDA; GABRIELLY;
FONTES; VANNI; FRANCA, 30 mar. 2019);
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78) Relag¢iio médico X paciente - (FERRAO; GOMES; PORTUGAL; KAPPS;
AVEZUM, 06 abr. 2019);

79) Mindfulness - (FERRAO; MENDES; TANIGAWA; REQUITO, 13 abr.
2019);

80) Antroposofia - (FERRAO; MILEO; PONTES; DIAS, 20 abr. 2019);

81) Mente X mudanca de vida - (FERRAO; SATYANATHA; MOULIN, 27
abr. 2019);

82) Miisica X Cérebro - (FERRAO; SUCUPIRA; WEINGARTNER, 04 mai.
2019);

83) Beleza - (FERRAO; ALVES; GODOY; GABRIELLE, 10 mai. 2019);

84) Tecnologia X saude - (FERRAO; AMARO; PEREIRA, 18 mai. 2019);

85) Organiza¢io - (FERRAO; KRUGLENSKY; GRINKRAUT, 01 jun. 2019);

86) Bem-estar - (FERRAO; PACIFICO; KLAJNER; SATO; KOZASA;
MAREGA, 08 jun. 2019);

87) Lutos da vida - (FERRAO; FONSECA; ARANTES, 22 jun. 2019);

88) Espiritualidade - (FERRAO; ANDRADE; MORAES; TAMARA; ROSSIL,
29 jun. 2019).

Apo6s a andlise das tematicas de todos os episoddios, que também se encontram
em formato de podcast, bem como depois de escutar a maioria deles, escolhemos um
total de nove (09), que sdo os que indicam mais diretamente tratar da saude do corpo e
da alma e estdo discriminados abaixo:

1) Gratidao, de 04 de setembro de 2017;

2) Compaixao, de 09 de setembro de 2017;

3) Alimentagdo e loga, de 16 de setembro de 2017;

4) Felicidade, de 30 de setembro de 2017;

5) Ansiedade, de 10 de margo de 2018;

6) Empatia, de 17 de marco de 2018;

7) Perdao, de 07 de julho de 2018;

8) Sindrome de Burnout, de 22 de dezembro de 2018; ¢

9) Espiritualidade, de 29 de junho de 2019.
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2.2 Elaboracio da metodologia de transcricio grafica

Em uma gota de dgua sdo
encontrados todos os
segredos de todos os oceanos;
Em uma célula humana sio
encontrados todos os
aspectos da existéncia
(Khalil Gibran)

Apoés a selecdo dos episddios para a composicdo do corpus desta pesquisa,
cumpre estabelecer os métodos para a realizagdo da transcricdo grafica, com a
finalidade de colocar o texto oral no formato escrito. Para tanto, ¢ preciso seguir alguns
critérios para abarcar o que pretendemos com a pesquisa. Por se tratar de um estudo
léxico-semantico e cultural, ndo nos interessa representar as marcas da oralidade?®!,
como risos, pausas, entonacdo; tracos sociolinguisticos e nem da andlise da
conversagdo. Tao logo, focaremos somente nas palavras enunciadas em seu contexto.

O primeiro passo para realizar um estudo dessa natureza ¢ compreender que a
metodologia para a transcricdo deve coadunar com os objetivos e o publico-alvo da
pesquisa. Assim, € possivel delimitar, a partir do esperado, os critérios necessarios para
tal.

No caso desta pesquisa, julgamos relevante tornar o texto transcrito de facil
compreensdo ao leitor comum e/ou a pesquisadores de outras areas, usando-se, para tal,
de marcadores e explicitando inferéncias, para facilitar a leitura.

Dessa forma, registramos, na transcricdo das edicdes do programa,
respectivamente:

1. a temdtica da edigdo do programa em estudo, apresentada na pagina da

Globo  (https://m.radioglobo.globo.com/programas/programa/216/saude-de-

corpo-e-alma.htm); entre aspas e a sua descricdo em linhas gerais,
acompanhada do nome dos convidados, em negrito, seguidos pela data de
exibi¢do, link do episodio e tempo de duracdo. Por exemplo: Mariana
Ferrao recebeu Sri Prem Baba na primeira edi¢do do Saude de Corpo e
Alma. Além do lider espiritual, ela conversou com o diretor cientifico da
Sociedade de Cardiologia de Sio Paulo, Alvaro Avezum e o filésofo

Mario Sergio Cortella. Em: 04 de setembro de 2017. Disponivel em:

2l Apenas algumas contragdes de preposi¢des com os artigos definidos, tipicas da pronincia, foram
representadas conforme a sua ocorréncia, por entendermos que ja ¢ muito comum na fala de toda
comunidade de fala brasileira e ndo apenas de um grupo especifico. E o caso de “para + a”, executado sob
a forma “pra”.
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https://radioglobo.globo.com/media/audio/117695/mariana-ferrao-recebeu-

sri-prem-baba-na-primeira-e.htm. Tempo: 57min38s.

2. a forma como os participantes sdo apresentados ao longo da transcri¢ao pelo
sobrenome. Por exemplo: “Mariana Ferrdo: Apresentadora — identificada
como FERRAO”;

3. as pausas para os intervalos, com a marcagdo do tempo de sua duragdo,
quando had na gravacdo disponivel, e o anlncio desta informagdo pela
apresentadora. Por exemplo: “INTERVALO: 16min38s — Sauide de Corpo e
Alma, com Mariana Ferrdo, volta ja. Saude de Corpo e Alma. A 19min21s —
Saude de Corpo e Alma, a conexdo entre espiritualidade e ciéncia. Saude de
Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo”. Em alguns episodios, ndo ha a
identificacdo dos intervalos, pois provavelmente houve a edi¢do para
publicag@o na pagina, por isso, nestes casos, ndo aparecem na transcricao;

4. as falas de abertura e de encerramento em caixa alta, quando estdo
disponiveis na gravagdo. Por exemplo: “ABERTURA: Na Rédio Globo,
Saude de Corpo e Alma, a conexdo entre espiritualidade e ciéncia. Saude de
Corpo e Alma, com Mariana Ferrdao”; “FECHAMENTO: Vocé ouviu Satde
de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo. Sauide de Corpo e Alma de volta
sabado que vem aqui na Radio Globo”;

5. o link que leva para o programa radial especifico. Por exemplo: “Disponivel

em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/117695/mariana-ferrao-

recebeu-sri-prem-baba-na-primeira-e.htm”;

6. a data em que o episodio foi ao ar, conforme o modelo a seguir: “Em: 04 de
setembro de 2017.”

7. as musicas entoadas no Programa foram referidas pelo vocébulo “musica”,
em caixa alta, seguido da transcricdo grafica dos trechos da cangao
efetivamente cantados, com os versos separados por barra, da seguinte forma:
“MUSICA: Tudo tenho, tudo tenho. / S6 nao do que reclamar / Tudo tenho e
me sinto completo. / Basta aprender a me contentar”??. Logo, apds, registra-
se o nome da musica e do/a seu/sua intérprete em nota de rodapé, conforme o

modelo a seguir: “Musica Tudo tenho, cantada por Awaken Love”;

22 Recorremos ao aplicativo de celular “Shazam” para pesquisar as musicas, a fim de identificar o cantor e
verificar a letra da musica correta para inserir na transcri¢do. Neste aplicativo, basta tocar a musica e
pedir para que o mesmo a identifique, que, em sequéncia, aparece o nome da musica e do cantor.
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8. o nome de titulos de livros, de musicas e similares em italico;

9. algumas contragdes de preposicdes com os artigos definidos, tipicas da
pronuncia, foram representadas conforme a sua ocorréncia, por entendermos
que sdo comuns em textos orais de toda a comunidade de fala brasileira e ndo
apenas de um grupo especifico. E o caso de “para + a”, executado sob a
forma “pra”, “estd(ao0)”, enunciado como “ta(3o)”; “estava”, realizado como
“tava”;

10. falas enunciadas em discursos diretos sdo citadas entre aspas. Por exemplo:
“E o Senhor me disse uma vez uma frase que eu nunca mais esqueci. Numa
entrevista, o doutor Alvaro me disse assim: “O pontapé inicial de qualquer
doenga pode estar no plano mental e emocional. Portanto, a maneira como a
gente enfrenta o nosso dia a dia pode ser um problema ou uma solug¢do pra
nossa saude””’;

11. os e-mails foram citados com o sublinhado, da seguinte forma: “Entao,

escreve: saudedecorpoealma@radioglobo.com.br, ¢  tudo  junto:

saudedecorpoealma@radioglobo.com.br”;

12. as frases com falas sobrepostas com colchetes simples. Por exemplo: “E a
unica maneira de tratar disso ¢, em primeiro lugar, olhando, eu tenho que,
[AVEZUM: T4 certo.] tem que olhar”;

13. quando ha alguma explicag¢@o na fala, com o travessdo, como ¢ o caso de
“eu perguntei pra ele”, que aparece a seguir: “E claro que eu concordo com
aquela poetiza bulgara que o senhor cita, alids qual era mesmo o nome dela? —
eu perguntei pra ele — Que crianga pequena ¢ como agua’;

14. ano em algarismos numéricos, como: “eu morei fora do Brasil, acho que
desde do 92 até 2004”. Os demais niumeros foram transcritos alfabeticamente,
por exemplo: “Ele disse que mais ou menos umas quarenta pessoas disseram
‘gratidao’”;

15. ntmeros relativos a porcentagem foram escritos em algarismos numéricos.
Por exemplo: “25% superior”; e

16. as frases interrompidas foram marcadas com reticéncias. Como por
exemplo: “Entdo, isso chama a atengdo, porque... / FERRAO: Mas basta um

ataque de raiva?”.
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Foi preciso também consultar o diciondrio e/ou artigos cientificos quando
surgiam davidas na escrita de algumas palavras, especialmente, aquelas que nao
conheciamos. A titulo de exemplificagdo, podemos mencionar as seguintes unidades
lexicais consultadas: enfarto, ashram, grati, satsang, raham, rahamin, surata,
sencientes, Jigdal Dagchen Sakya Rinpoche, contumaz, pululam, vaidyas, tampona,
alexitimia, sindrome de pépticas, liquefaz, eustresse, distresse, tricotilomania,
serendipidade e shuriken,

Previamente ao inicio do processo de transcricdo, ouviamos a edi¢do do
programa radial em sua totalidade, a fim de compreender seu formato, o que nos
possibilitou entender a importancia das musicas tocadas para a tematica do dia.

Pelo didlogo dos participantes, observamos que eles tinham a opg¢ao de escolher
uma musica que coadunasse com o tema a ser discutido. Por exemplo, no primeiro
episddio, cujo assunto era gratidao, a jornalista Mariana Ferrao j& expressa esse fato: “o
Prem Baba sugeriu uma musica pra gente falar sobre gratidio” (FERRAO, SCA, 04 set.
2017). A musica escolhida, neste caso, foi a “Tudo tenho”, de Awaken Love, gravada
especialmente para aquele dia: “e eu quero agradecer ao Flavio Passos e a Mukita, que
gravaram essa versao pra gente aqui, pro Saude de Corpo e Alma, vamos ouvir, da
banda Awaken Love” (FERRAO, SCA, 04 set. 2017). O trecho “Tudo tenho, tudo
tenho. / S6 ndo do que reclamar / Tudo tenho e me sinto completo. / Basta aprender a
me contentar” (SCA, 04 set. 2017) evidencia claramente o didlogo com o sentido da

palavra “gratiddo” abordado no referido episddio, qual seja:

(...) a palavra gratidao, ela tem a mesma origem que outras palavras no
nosso idioma, como agradecer, agradavel, congratular, a nogdo de
engracado, isto é, cheio de graga, cheio de gratiddo. Também a
palavra gratuidade. Tudo aquilo que contém dentro de si um termo
que vem pra no6s do latim, na origem, hd muito tempo, que ¢ grati,
grati. Grati significa cuidado, protegido e, portanto, abengoado. Hoje,
quando alguém diz para mim “gratiddo” por algo que eu fiz ou falei,
significa que a pessoa estd de modo reciproco dizendo que ela quer
que o bem, como eu dizia ha pouco, que a ela eventualmente tenha
feito, ele retorne pra mim, por isso, assim, dentro da ideia de gratidao,
a nogdo de reciprocidade, ndo necessariamente de obrigacao
(CORTELLA, SCA, 04 set. 2017).

Em seguida, buscamos por aplicativos que poderiam auxiliar nesta etapa de
transcricdo, ja que este tipo de trabalho demanda tempo e uma compreensdo acurada do

que esta sendo dito.
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Iniciamos pelo “Voicenote II Speech to text”, disponivel no navegador do
Google Chrome. Este aplicativo permite que o 4dudio a ser transcrito seja ligado e o
texto oral ¢ automaticamente exibido em formato escrito, em uma aba separada. O
pesquisador consegue fazer as adequagdes, como a inser¢do de pontuacdo, corre¢do de
palavras, como se fosse o processador de texto do Word, tendo ainda a opgdo de salvar
com o formato de “txt”. Para acessar o aplicativo, ¢ necessario ter o navegador Chrome
instalado no notebook utilizado, depois ir em Webstore e, entdo, pesquisar pelo
aplicativo referido; outro caminho para acessa-lo ¢ digitar na aba “Pesquisar” os
seguintes dizeres: “voicenote.in”; que o usudrio serd direcionado para a pagina do
aplicativo.

Usar esta ferramenta pode auxiliar muito o trabalho do pesquisador interessado
em transcri¢des graficas, contudo, nés ndo adaptamos ao formato. Talvez, porque ndo
temos tantas habilidades para o seu manuseio, ou porque sentimos a necessidade de
conectar o audio em outro equipamento, para evitar que ndo houvesse cortes na
transcri¢do, na qual faltavam muitas palavras. Além disso, era necessario fazer a edig¢@o
do texto com a inclusdo das pontuacdes e percebemos que esse processo demandaria
muito tempo.

Em seguida, buscamos pelo uso do recurso Ditado, disponivel no Word, que
pode ser localizado na aba “Editar” > “Iniciar ditado”. Ao fazer esse procedimento e
iniciar o 4udio do texto oral, as palavras eram transcritas no arquivo do Word. Esta
funcdo esta disponivel também em outros programas da Microsoft, como o Excel e o
PowerPoint. Este recurso ¢ encontrado em apenas algumas versoes, pois ¢ oriundo do
Office 365, servico de assinatura do pacote, que pode ser usado online e em qualquer
lugar. Como, muitas vezes, o dudio do programa se apresenta de forma muito acelerada,
a transcri¢do apresentou algumas lacunas, sendo necessario colocar o mesmo audio
varias vezes, o que gerou um grande volume de texto escrito, exigindo-nos muito
cuidado para que nao ficassem frases repetidas, razdo pela qual ndo consideramos o
recurso o mais viavel para esta etapa da pesquisa.

Feitas as tentativas mencionadas acima, chegamos a conclusdo de que o mais
funcional, a nosso ver, embora delongado, era colocar o dudio em um equipamento, no
caso, o tablet, e ir transcrevendo-o em outro computador.

Foi o formato a que melhor nos adaptamos, porque no processo de digitacao ja

fomos construindo e empregando a metodologia necessaria para esta etapa. Como o
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audio estava em outro equipamento, era mais facil pausar quando necessario e digitar,
retomar o audio e corrigir a escrita.

Entendemos que ha disponiveis varios recursos, aplicativos e ferramentas que
podem auxiliar em um processo de transcricdo, mas € importante recorrer ao que melhor
o pesquisador se adapte para que o trabalho flua em consonancia com o objetivo da

pesquisa e em tempo mais habil.

2.3 Programas transcritos

As mais lindas palavras de amor
sdo ditas no siléncio de um olhar
(Leonardo da Vinci)

2.3.1 Tema “Gratidao”

Mariana Ferriao recebeu Sri Prem Baba na primeira edicdo do Saude de Corpo e
Alma. Além do lider espiritual, ela conversou com o diretor cientifico da Sociedade
de Cardiologia de Sio Paulo, Alvaro Avezum e o filésofo Mario Sergio Cortella.
Em: 04 de setembro de 2017. Disponivel em:

https://radioglobo.globo.com/media/audio/117695/mariana-ferrao-recebeu-sri-prem-

baba-na-primeira-e.htm. Tempo: 57min38s.

Mariana Ferrdo: Apresentadora — identificada como FERRAO

Alvaro Avezum Janior: participante — identificado como AVEZUM

Sri Prem Baba: participante — identificado como BABA

Mario Sérgio Cortella: participante — identificado como CORTELLA

ABERTURA: Na radio Globo, Sauide de Corpo e Alma, a conexao entre espiritualidade
e ciéncia. Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao.

FERRAO: Bom dia! Sejam bem-vindos, aqui quem fala é Mariana Ferrio e do fundo do
meu coragdo o que eu desejo ¢ que cada um de vocés, agora na nova radio Globo, tenha
Saude de Corpo e Alma. Quem tem saude tem tudo, ndo ¢ assim que a gente costuma
dizer? Agora, serd que a gente acha isso mesmo? Serd que a gente consegue se sentir
completo sé por estar respirando com saude? Serd que a gente consegue ser grato, sO
por isso? Na estreia do nosso programa, a gente vai falar justamente sobre gratidao. O
qué que a gratidao tem a ver com a saude? Vocés sabem? Quem ta aqui pra explicar pra
gente ¢ o Sri Prem Baba, um lider espiritual cada vez mais respeitado e mais admirado,

ndo s6 aqui no Brasil, mas também fora do Brasil. Aos trinta e seis anos, Prem Baba foi
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elevado a categoria de mestre e hoje ele tem discipulos em todas as partes do mundo.
Bom dia!

BABA: Bom dia, Mariana. Bom dia aos ouvintes da radio Globo. E uma alegria t4 aqui
com vocg, nessa estreia desse programa.

FERRAO: Pra gente comegar, o qué que quer dizer Sri Prem Baba?

BABA: Esse ¢ um nome que eu recebi quando terminei um estdgio da minha formagao
enquanto discipulo, nessa linhagem da ioga, na qual eu pertengo. Entdo, Sri significa
auspiciosidade, o abencoado. Prem significa amor divino, amor desinteressado, amor
puro. E Baba significa homem santo, significa paz espiritual. Entdo, recebi esse nome
do meu mestre espiritual, pra simbolizar um novo comec¢o, uma nova fase da minha
jornada, aonde eu recebi a missdo de espargir o conhecimento do amor, da gratiddo.
FERRAO: Nio é a toa que Prem Baba est4 aqui hoje, nio ¢ a toa. E também ta aqui com
a gente o doutor Alvaro Avezum, que ¢ diretor da Divisdo de Pesquisa do Instituto
Dante Pazzanese de Cardiologia, diretor cientifico da Sociedade de Cardiologia do
Estado de Sao Paulo, professor livre docente da Universidade de Sdo Paulo e
pesquisador associado internacional do Instituto de Saude Populacional da Universidade
de McMaster no Canada. Falei certo tudo?

AVEZUM: Perfeito.

FERRAO: E? E o Senhor me disse uma vez uma frase que eu nunca mais esqueci.
Numa entrevista, o doutor Alvaro me disse assim: “o pontapé inicial de qualquer doenga
pode estar no plano mental e emocional. Portanto, a maneira como a gente enfrenta o
nosso dia a dia pode ser um problema ou uma solu¢do pra nossa satde”. Daqui a
pouquinho, o doutor Alvaro vai comentar, porque antes eu queria dizer que essa frase,
ela representa um pouco da missdo desse programa. A gente vai falar aqui de saude
fisica, vai, vai sim, vai falar de satide do corpo. E vai perceber como essa satide t4 muito
mais ligada do que a gente pensa com aquilo que a gente sente, com aquilo que t4 na
nossa cabega e com aquilo que t4 no nosso coragdo, na nossa alma. Aqui, todo sabado,
vocé vai encontrar informagdo e inspiragdo pra que voc€ possa despertar o que de
melhor t4 dentro de vocé. Esse ¢ um programa pra vocé se conectar com vocé, com as
pessoas a sua volta e também pra que vocé perceba como vocé ja ta conectado com todo
o planeta. E pra nos ajudar nessa missdo todo sabado, e também nas pilulas ao longo da
semana, 0 nosso encontro vai ser com grandes nomes da ciéncia, com pesquisadores,
com médicos, com grandes autores, com pessoas iluminadas, mestres brilhantes e

mentes brilhantes, que nutrem a nossa mente e também o nosso corpo € a nossa alma. E
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eu queria contar um pouquinho mais sobre a historia desse programa, que ta comegando
hoje, sobre o qual eu ja venho pensando a bastante tempo. Porque, muitos de voces, tao
acostumados a me ver no Bem-estar, na tela da Globo, de segunda a sexta. E ja vai fazer
sete anos que o Bem-estar ta no ar. E, todo dia 14, a gente d4 um montdo de informagao
util pra satde. Sao dicas pra gente controlar o diabetes, a pressdo alta, pra baixar o
colesterol, pra comegar uma rotina de atividade fisica, pra encontrar o peso ideal, pra
dormir melhor, pra lidar com a depressdo. E, falando em depressdo, eu tive alguns
episodios de depressdo ao longo da vida. E foi por causa desses episddios que hoje eu
sei que me alimentar bem e dormir bem e que praticar atividade fisica sdo fundamentais
pra garantir qualidade de vida. Tudo isso, pra mim, ¢ remédio. Quando um desses
pilares ndo vai bem, surge de novo aquele risco de ir pro fundo do pogo, € como se a
tampa se abrisse e a gente ficasse desprotegido. Mas recentemente, eu descobri que tem
varias outras atitudes que a gente pode ter no dia a dia, ndo so pra deixar a tampa desse
fosso de depressdo totalmente vedada, mas também pra ter uma vida genuinamente
feliz. E ai tudo vai bem, mesmo quando nem tudo vai tdo bem assim. Uma dessas
atitudes ¢ a meditacdo. E a gente vai falar muito sobre meditacdo ao longo desses
sabados. A gente vai falar sobre o siléncio. E no radio pode parecer estranho a gente
falar sobre siléncio, porque quando a gente fica em siléncio no radio ¢ esquisito, a gente
acha que a gente entrou num tinel, que a antena pifou, que deu pau na antena, que
perdeu o sinal, que o sinal caiu. Agora, repara se na sua vida, vocé também acha
estranho o siléncio. As vezes, a vida, ela ¢ tio cheia de ruidos, que a gente ndo se
permite ouvir o siléncio, entrar em contato com esse doce territorio do siléncio, ou
simplesmente, a gente ndo consegue ficar em siléncio. E, mesmo aqui, olha, falando
bastante, eu espero te ajudar a conviver melhor e, principalmente, a encontrar conforto
no teu siléncio. Se vocé tiver dificuldade, conta pra mim, escreve pra

saudedecorpoealma@radioglobo.com.br, porque esse também é um espaco da empatia,

pra gente sentir no lugar do outro, pra gente sentir o outro por dentro, essa ¢ a origem da
palavra empatia. Aqui, também, serd o nosso espaco da compaixado, desse sincero desejo
de por fim ao sofrimento de quem nos escuta, ou seja, de colocar fim ao seu sofrimento.
E a gente também vai falar de altruismo, por isso a nossa comunicagdo sera tao
importante, pra que eu possa perceber a necessidade de cada um de vocés. E tentar
ajudar, tentar fazer a diferenga, ser uma ponte, ainda que invisivel, pra que vocé
mergulhe em um mundo sé teu, um mundo do autoconhecimento. E um mergulho,

muitas vezes, arriscado, mas hoje a gente vai entender o quanto ele vale a pena, o
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quanto ele ¢ importante pra gente ter Saude de Corpo e Alma. Esse programa, que hoje
se torna uma realidade, era um sonho meu hd mais de um ano. Eu faco aqui um
agradecimento a dire¢do de jornalismo da TV-Globo e também a dire¢do da nova radio
Globo, que permitiram realizar esse projeto. E eu preciso dizer o quanto eu sou grata a
todo mundo que ta nos ouvindo e também a vocés que tdo aqui comigo. Gratidao!
Gratiddo! Gratiddo! Agora, eu queria que o doutor Alvaro explicasse um pouquinho da
frase pra gente, por qué que o pontapé inicial de qualquer doenga pode t4 no plano
mental e emocional?

AVEZUM: Bom, bom dia, Mariana. Bom dia, queridos ouvintes. E um prazer e uma
oportunidade muito rica de estar aqui, onde nés podemos ou vamos ter a chance de
discutir saude, espiritualidade, ciéncia, num ambiente extremamente aberto e
obviamente engrandecedor. Dentro da cardiologia, aos poucos, ndés fomos nos
defrontando com confirmagdes que antes eram apenas sugestdes, mostrando que
estresse e depressdo aumentavam significativamente o risco de enfarto e, depois, o risco
de acidente vascular cerebral. E, ndo menos importantes, que fatores de risco,
tradicionalmente conhecidos como hipertensdo, como obesidade, como tabagismo.
Agora, estresse e depressao, apesar de nés termos critérios claros, ¢ muito vago, ¢ muito
amplo, isso ai. E, em cima disto, nd6s comecamos a buscar a literatura. E a literatura ¢é
muito abundante dentro desse assunto. E ai come¢amos a ver o que vocé falou muito
bem, tinha informagdes sobre otimismo, sobre altruismo, sobre gratidao, sobre perdao,
na literatura cientifica. Entdo, ndo discutir esse assunto passou a ser um problema de
desatualizagdo. E ndo de preferéncia. Porque estava disponivel. E as informagdes levam
a gente a sugerir essa frase que vocé comentou muito bem. Entdo, se o enfrentamento
que o individuo tem das situacdes que acontece na vida dele ou por escolha e
participagdo dele. E, muitas vezes, ndo € por participacdo ou escolha dele, mas chegam
até¢ todos noés. Isso acontece no mundo todo. E, dependendo, deste enfrentamento, o
individuo pode ou ndo adoecer porque ele vai ter determinados sentimentos, alguns
positivos, muito bem-vindos, e outros negativos. Entdo, aquilo que nés s6 tinhamos
percepgdo passou a ter o crivo da ciéncia. Entdo, muda de patamar porque nao ¢ apenas
uma questdo de fé, de crenca, ¢ a ciéncia tendo método, que torna possivel essa
constatagdo. E ai nés estamos diante de uma nova fase da medicina, pra entender que o
mal pensar, o mal sentir, enfrentar de maneira talvez desajustada aquilo que chega no

nosso endereco, interno ou doméstico, pode ser o pontapé inicial do adoecimento.
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FERRAO: Vamos ouvir um pouquinho de musica pra gente continuar na nossa
conversa. O Prem Baba sugeriu uma musica pra gente falar sobre gratidao.

BABA: Sim.

FERRAO: E eu quero agradecer ao Flavio Passos e 4 Mukita, que gravaram essa versio
pra gente aqui, pro Saude de Corpo e Alma, vamos ouvir, da banda Awaken Love:
MUSICA: Tenho o Sol e tenho a Lua, as Estrelas e o Mar / Tenho o Sol e tenho a Lua,
as Estrelas e o Mar / Nesta realidade, que beleza, eu estou a navegar / Nesta
prosperidade, que beleza, eu estou a navegar / Tenho mamae Natureza. / Tudo, tudo ela
me d4 / Tenho mamae Natureza. / Tudo, tudo ela me da / Vida...?.

FERRAO: Prem Baba, essa musica, ela diz tudo.

BABA: Pois ¢. Diz que estamos sendo abastecidos com absolutamente tudo o tempo
todo. Portanto, a natureza nos inspira a gratiddo. Nossa visdo ¢ que a ingratiddo provoca
uma queda de consciéncia. Essa consciéncia se rebaixa quando passamos a reclamar da
vida. Eu tava a pouco conversando com o doutor Alvaro, tava dizendo que a ingratidio
faz que percamos a altitude. Nos vamos caindo, caindo, caindo.

FERRAO: Saimos do voo de cruzeiro e vamos despencando na turbuléncia.

BABA: Exatamente. E nos envolvendo numa série de sentimentos negativos, oriundos
dessa ideia de sermos vitimas, da ideia de que as nossas necessidades ndo estdo sendo
atendidas. Essa ¢ uma questdo realmente que merece a nossa atengdo, merece uma
reflexdo profunda. Porque quando for possivel para nés compreendermos o valor da
gratiddo e formos capazes de nos afinar com os codigos divinos da gratiddo, nos
tornaremos imunes a doencas, nos tornaremos imunes a todo tipo de sofrimento
desnecessario. Eu fiquei muito feliz de ouvir as palavras do doutor Alvaro, que vem
confirmando através de testes, através da ciéncia, aquilo que a gente vem
experienciando ao longo de muito tempo através da pratica nos nossos ashrams, nas
nossas escolas espirituais no mundo.

FERRAO: Agora, como encontrar gratiddo em tempos tdo dificeis? Porque a gente pode
achar realmente que tudo estd na natureza, se estamos aqui, empregados, levando a
nossa vida com aquilo que a gente acredita, mas tem um monte de gente que ta ouvindo
a gente e que ta passando por dificuldade.

BABA: Sim, as situa¢des de vida podem ser as mais adversas. E eu sinto, Mariana, que

a chave estd na forma como ndés enxergamos esses desafios. Entdo, nds temos a

23 Musica Tudo tenho, cantada por Awaken Love.
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oportunidade de escolher encararmos esses desafios como algo que esta contra nds, mas
podemos encarar esses desafios como oportunidades de crescimento, oportunidades de
mudanga, oportunidades para nos afinarmos com o propodsito maior da nossa alma, com
o propoésito maior da nossa experiéncia, aquilo que realmente nos move nesse plano pra
qué € que eu vim aqui nesse mundo.

FERRAO: A gente ta falando sobre gratiddo. Vocé td ouvindo Sri Prem Baba, lider
espiritual cada vez mais respeitado no Brasil e no mundo. E também o doutor Alvaro
Avezum, que ¢ cardiologista. E a gente vai dizer daqui a pouquinho como ¢ que a
gratidao pode nos ajudar, se a gente t4, a saber se a gente t4 no caminho certo ou nao.
Falando em proposito, vamos falar sobre isso daqui a pouco. E eu queria ler uma
mensagem da Paulinha. Paulinha Brumatti mandou uma mensagem pelas redes sociais
dizendo o seguinte: “Gratiddo ¢ o que nos move. Precisamos ser gratos pelas coisas
simples da vida. Trabalho em um hospital e vejo como as pessoas que estdo doentes
dariam tudo pra ver o sol, pra andar na rua, pra respirar sem aparelhos, pra comer o que
tiver vontade. Aprendo muito com os pacientes todos os dias e isso s6 me faz ser mais
grata pela vida”. Obrigada, Paulinha, pela sua mensagem. Daqui a pouquinho, a gente
vai ler mais mensagens também. Esse ¢ o Saude de Corpo e Alma, a estreia do nosso
programa aqui na nova radio Globo. A gente vai fazer um intervalo agora e a gente
volta daqui a pouquinho falando mais sobre gratidao.

INTERVALO: 16min38s — Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo, volta ja.
Saude de Corpo e Alma. A 19min2ls — Saude de Corpo e Alma, a conexdo entre
espiritualidade e ciéncia. Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao.

FERRAO: Bem-vindo de volta, eu sou a Mariana Ferriio e agora eu também to aqui
com vocés na nova radio Globo, com Saude de Corpo e Alma, um programa pra voce se
informar e pra vocé se inspirar, pra vocé cuidar do fisico, mas também daquilo que t4 ai
dentro, que s6 vocé pode sentir e que s6 vocé pode enxergar. Vocé quer falar com a

gente? Entdo, escreve: saudedecorpoealma@radioglobo.com.br, ¢ tudo junto:

saudedecorpoealma@radioglobo.com.br. O tema do nosso programa hoje ¢ gratidao.

Gratiddo ai pela sua companhia, muita gratiddo, e pela companhia do doutor Alvaro
Avezum, que ¢ cardiologista, diretor da Divisdo de Pesquisa do Instituto Dante
Pazanezze, também diretor cientifico da Sociedade de Cardiologia do Estado de Sao
Paulo. T4 conversando aqui com a gente. Como ¢ que um médico pode descobrir que

um paciente tem gratidao?
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AVEZUM: Bom, Mariana, eu vou comentar um pouquinho sobre esse assunto e ai
respondo a vocé€. NOs comegcamos a ver que tem questionarios que tornam possivel
avaliagdo de aspectos que antes nds s6 tinhamos no plano subjetivo. Entdo, tem
questionario hoje validado cientificamente, inclusive validado no Brasil, pra vocé
avaliar propensdo ou prontiddo a perdoar, otimismo, gratiddo, estresse, depressdo,
espiritualidade, religiosidade. Entdo, tudo isso hoje ¢ passivel de verificacdo objetiva
pela ciéncia.

FERRAO: E d4 pra ver uma relagdo, por exemplo, entre perdio e gratiddo nesses
questionarios?

AVEZUM: Olha, possivel ¢. Nao tem ainda, assim, publicado, mas totalmente possivel,
porque vocé pode avaliar todos os fatores e depois correlaciona-los. E possivel vocé ver
hipertensdo, cigarro, diabetes, qualidade de vida, estresse, depressdo, gratiddo. E
possivel tranquilamente. Tem muita coisa de otimismo e gratiddo. Otimismo e gratiddo
¢ mais frequente em publicacdo do que essa sugestdo que a proposta cientificamente
muito boa, prontiddo ao perddo e gratiddo. Mas otimismo e gratiddo andam muito junto,
andam muito junto esses dois. Agora, ¢ possivel de vocé avaliar. Em geral, eles
comentam, a gratiddo que a pessoa tem em relacdo a vida, em relacdo as circunstancias
que ele tem, as pessoas que ele convive, tendo um plano também que eu vou dizer, no
plano talvez, espiritual ou religioso, gratiddo a Deus. Entdo, tem varios dominios que
vocé avalia o aspecto gratiddo. E o que nos temos dentro disso? De maneira muito
simplificada: primeiro que tem uma associagdo, quanto maior a gratidao, verificada em
questionario, os individuos t€ém menos doenga cardiovascular, cancer e tem também o
acidente vascular cerebral, que eu...

FERRAO: D4 para a gente mensurar quanto menos?

AVEZUM: D4, porque vocé faz o questionario e divide em quatro partes. A gente, nos
chamamos de quartis. Entdo, tem aquele que tem mais gratiddo, que ¢ o quartio, 25%
superior, tem o intermediario, intermediario pra baixo e o mais baixo. E a comparagao
sempre ¢ daquele que tem maior gratiddo, em comparagdo com o que tem menor. S3o 0s
extremos. Nos dividimos em quatro. Um com o quatro ¢ comparado. E, nesse aspecto,
quem tem mais gratiddo tem os marcadores. A palavra, assim, sdo coisas que vocé
detecta no organismo que estdo associados com doen¢a. Entdo, tem o aspecto da
inflamacao dentro das artérias.

FERRAO: Impressionante!
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AVEZUM: Aumenta o grau de inflamacdo em quem ¢ menos grato. Entdo, ¢ verificavel
o mecanismo. Algo estd acontecendo. Agora, nds precisamos, depois, falar, serd que
isso aqui implica em viver mais? Entdo, olha onde a ciéncia estd chegando! Quer dizer
que um individuo mais grato, esse individuo vai ter condi¢gdes de adoecer menos? E, em
adoecendo menos, vai viver mais? E, em vivendo mais, serd que ele um dia falece sem
ter adoecido, apenas por envelhecimento? Porque o prazo de validade venceu? Seria o
ideal pra todos.

FERRAO: Sem sofrimento.

BABA: Isso ¢ maravilhoso. Maravilhoso que a ciéncia esteja indo nessa dire¢do. Na
nossa visdo, a ingratiddo se manifesta quando a pessoa se percebe presa dentro de um
jogo de acusacgdes.

FERRAO: Vocé ta ouvindo Prem Baba, ele é lider espiritual, ele foi elevado a categoria
de mestre aos trinta ¢ seis anos e ta cada vez mais conhecido no Brasil, fora do Brasil,
cada vez mais respeitado também. Pode continuar.

BABA: E essa percepcao do jogo de acusagdes pode se dar através, primeiramente, de
uma percepg¢do das insatisfagdes nas diferentes dreas da vida. Entdo, por exemplo, na
area profissional, na area financeira, nas relacdes afetivas, na relacdo sexual, na relagdo
com o seu corpo, com a saude, com a sua familia, com os amigos, com a espiritualidade.
Entdo, quanto maior a insatisfagdo, maior € o jogo de acusagdes. Mais distante a pessoa
estd de se autorresponsabilizar por essa situacdo negativa que ta se repetindo na vida
dela. E maior estd o grau de fechamento do cora¢do, maior ¢ a guerra interior, porque
existe nucleos de dores, que ela ndo teve a chance ainda de entrar em contato, ndo teve a
chance de lidar. Eu me refiro a traumas. Eu me refiro a bullying. Eu me refiro a choques
de humilhac¢do, de rejei¢do, de exclusdo, de abandono. E uma das formas que temos
utilizado no caminho do coragdo, nessa metodologia psicoespiritual, que utilizo pra
fazer com que a pessoa se aproxime da gratiddo, ¢ justamente uma avaliagdo do quanto
de harmonia que ela tem em relagdo ao passado, de harmonia que ela tem em relagao
aos pais, de harmonia que ela tem em relag@o as pessoas da familia.

FERRAO: Mas, entdo, vamos 14, vamos supor que tem gente que ta ouvindo, a gente,
que deve ter muito, que ndo tem uma boa relagdo com a mae, que ndo tem uma boa
relacdo com o pai, que brigou com os irmaos, que faz tempao que nao vé€, que nao quer
ouvir falar dos irmaos, o que a gente pode sugerir pra essas pessoas fazerem? J4 que

agora, ouvindo o Saude de Corpo e Alma, elas descobriram que guardar esse rancor
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pode ndo s fazer mal para o enfrentamento da vida, mas pode fazer mal pros vasos,
pras artérias, pro coracdo, pode provocar enfarto.

BABA: Exatamente, exatamente. Entdo, o que eu proponho, num primeiro momento, é
um exercicio bem simples, mas muito valioso, valioso, pode promover uma guinada na
sua jornada. Entdo, o exercicio é: procure, nesse momento, se lembrar da sua mae. Se
vocé tiver num lugar que vocé possa fechar os olhos, melhor ainda. Fecha os olhos e
lembre-se da sua mae e veja se voc€ pode olhar nos olhos dela e dizer, de verdade, dizer
com 0 seu coragdo: “muito obrigado por absolutamente tudo”. Faca o mesmo com o seu
pai, fagca o mesmo com os seus irmaos, faga 0 mesmo com todos aqueles que fizeram
parte da sua infincia e veja se a gratidao flui. E se a gratidao ndo flui, entdo vocé esta
iniciando uma jornada de cura e transformacdo. Va atrds de entender porque que vocé
ndo pode agradecer. Entdo, vocé vai precisar enfrentar os seus ressentimentos, as suas
magoas. Vocé vai precisar entrar em contato com esses conteudos dentro de vocé que
ndo foram ainda tratados, ndo foram cuidados. Ou seja, voc€ tem contas abertas com o
passado e que vocé ndo teve a chance de reparar ainda. E ai estd a raiz da ingratiddo, da
reclamagdo, da ideia de vitima, do jogo de acusacdes e, consequentemente, das
repeticdes negativas que se manifestam na sua vida. Essa sensa¢do de vocé ta caindo
repetidamente no mesmo buraco, aonde vocé conscientemente tenta fazer diferente, mas
ndo consegue, porque a raiz estd condenada pelo 6dio, pela magoa, pela vinganca, por
uma série de sentimentos negativos. E a Uinica maneira de tratar disso ¢, em primeiro
lugar, olhando, eu tenho que, [AVEZUM: T4 certo.] tem que olhar.

FERRAO: Doutor Alvaro Avezum, que é cardiologista, quer comentar.

AVEZUM: E, nessa linha, ¢ é interessante que nds estamos aqui hoje, como, vamos
dizer uma agenda, mas a medida que a Mariana comenta, que vocé comenta, Prem
Baba, surgem novos questionamentos que eu acho que tornam ainda melhor a nossa
conversa aqui. Enquanto vocé estava comentando, eu penso que talvez nos temos um fio
condutor Unico dentro da questdo: gratiddo, tolerancia. Essas sdo atitudes ligadas, eu
vou usar uma palavra que tem outras e talvez outros entendimentos, mas atitude no
bem: um individuo que tolera, um individuo que perdoa, um individuo grato. Em
oposicdo a isso: o ressentido, o magoado, o intolerante. Entdo, no final, essas, vamos
dizer assim, essa, eu vou usar um termo, essa solidariedade atitudinal, ou seja, o
individuo tem atitude de pensar no outro, em si, e dentro disso ele tem atitudes dentro
do bem. Isso é verificavel na ciéncia? E. Eu dou dois exemplos assim s6 para ilustrar.

Tem estudos observacionais, mostrando que individuos que tém o traco de raiva. Entdo,
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veja, um individuo que tem o trago de raiva ja estd dizendo: “eu ndo estou grato a nada,
eu ndo tolero, eu ndo perdoo”. [BABA: Exato.] Esses individuos no prazo médio, cinco
a dez anos, e alguns estudos até dezoito anos, eles tém mais propensao pra desenvolver
diabetes e insuficiéncia cardiaca. Entdo, isso chama a ateng¢do, porque...

FERRAOQ: Mas basta um ataque de raiva?

AVEZUM: Veja, ndo, nio, o individuo que tem propensio. E o trago dele. O trago dele,
repetidamente, ele se manifesta assim. Entdo, isso antes, a gente s6 sabia: “isso faz
mal”; “vocé vai ficar nervoso”; “vocé€ nao vai dormir bem”. Mas ndo, torna, tem mais
propensao pro diabetes, tem mais propensdo pra insuficiéncia cardiaca. E o segundo
comentario: individuos que tém maior prontidao ao perddo, e ja tém doenga corondria,
j& tém o diagndstico, mas ele tem mais prontiddo a perdoar, ele tem menos isquemia,
que ¢ a falta de sangue no musculo cardiaco.

BABA: Incrivel.

AVEZUM: Que a gente entende...

FERRAO: Incrivel.

AVEZUM: Entdo, essa, td indo pra uma linha que, talvez, eu falo “talvez” porque eu
sou cauteloso dentro do aspecto cientifico pra nao ficar concluindo, porque, as vezes, as
pessoas escutam vocé sugerir € veem como confirmagdo, mas a pergunta cientifica boa:
“Fazer o bem faz com que a gente adoeca menos?”. Essa € uma questdo legitimamente
cientifica e verificavel.

BABA: Excelente, excelente! E eu como ndo sou um cientista, sou um homem
espiritual eu posso afirmar que ...

FERRAO: Sem sugerir nada, [BABA: Sem sugerir nada.] categoricamente.

BABA: Categoricamente, de acordo com a minha pratica, eu posso afirmar e eu fago
uma conexao entre a gratiddo, o perddo e a compaixdo. [AVEZUM: Olha isso.] E,
consequentemente, também entre a ingratidao, o 6dio e essa falta de perddo, mesmo, o
ressentimento. E, eu t6 aqui agora me lembrando de uma histéria.

FERRAO: Pode contar.

BABA: Passou por mim aqui uma lembranca, certa vez eu estava com Dalai Lama e
estdvamos conversando sobre compaixao e ele contou que, num determinado momento,
ele se encontrou com um Lama, um discipulo dele, que havia ficado preso durante
dezoito anos numa prisdo chinesa, na época em que a China tomou o Tib¢, e esse Lama
foi severamente torturado por dezoito anos.

FERRAO: Nossa!
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BABA: Dezoito anos. E ai ele havia sido liberado e o Dalai Lama se encontrou com ele.
E o Dalai Lama perguntou pra ele: “durante esses dezoito anos, qual foi o maior medo
que vocé experienciou?”. E ele falou: “meu maior medo era de perder a compaixao
pelos chineses que estavam me torturando”.

FERRAO: Incrivel!

BABA: E ali ele estava constatando que essa compaixdo manteve ele de pé e saudavel
durante esses dezoito anos. E, com isso, eu concluo, ¢ uma conclusdo, obviamente
[AVEZUM: T4 certo.] baseada na minha observagdo, que essa crise global que vivemos
¢ devido ao esvaziamento da compaixdo, [AVEZUM: Olha isso!] consequentemente, ao
esvaziamento da gratiddo. E, desse sentimento tdo profundo de revanche que
carregamos, de vinganca, carregamos pactos de vinganca, por conta desse passado que
ainda nds nao fomos capazes de chegar no acordo.

FERRAO: Vamos encher um pouco a bola da gratiddo, entdo, ja que a gente ta falando
do esvaziamento da gratiddo. Mais ainda, vamos encher a bola da gratidao. Vamos ouvir
o qué que significa, de onde vem essa palavra? Eu fiz essa pergunta para um professor
meu, Mdrio Sérgio Cortella; ele ¢ comentarista da radio CBN. Ele foi meu professor na
faculdade de jornalismo na PUC. Apesar de ser filosofo, ele dava aula de Teologia. Eu
tive a imensa gratidao de ter esse mestre como professor na faculdade. E eu perguntei
pra ele: “De onde vem essa palavra gratidao?”. Vamos ouvir:

CORTELLA: Gratidao, palavra fortissima, porque ela traz dentro dela a ideia de que o
bem que vocé me fez eu quero que seja feito pra vocé, ndo apenas o modo como vocé
me fez, mas de um modo também mais denso, mais exuberante, muito mais vigoroso. E
interessante porque a palavra gratiddo, ela tem a mesma origem que outras palavras no
nosso idioma, como agradecer, agradavel, congratular, a no¢do de engragado, isto &,
cheio de graga, cheio de gratiddo. Também a palavra gratuidade. Tudo aquilo que
contém dentro de si um termo que vem pra nds do latim, na origem, ha muito tempo,
que ¢ grati, grati. Grati significa cuidado, protegido e, portanto, abengoado. Hoje,

SR

quando alguém diz para mim “gratidao” por algo que eu fiz ou falei, significa que a
pessoa esta de modo reciproco dizendo que ela quer que o bem, como eu dizia ha pouco,
que a ela eventualmente tenha feito, ele retorne pra mim, por isso, assim, dentro da ideia
de gratidao, a nog¢do de reciprocidade, ndo necessariamente de obrigacdo. Muitas vezes,
no nosso idioma, no Portugués, noés utilizamos a palavra “obrigado”. E a palavra

“obrigado” pode sugerir que agora, a partir desse momento, porque vocé algo me fez, eu

preciso fazer de volta como obrigacdo e ndo como espontaneidade, ¢ ndo como um
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desejo de absoluta capacidade de agradecimento. Nessa hora, a no¢ao de gratidao, ela é
muito mais forte que a ideia de, a0 mesmo tempo, eu receber de volta e também fazer
com que eu mantenha ali uma obrigacdo. Gratidao ¢ cheio de graca, como a vida tem de
ser.

FERRAO: Como a vida deve ser, como a vida tem de ser! O professor Mério Sérgio
Cortella me contou que recentemente foi a uma noite de autografos e que ele deve ter
autografado uns trezentos livros nessa noite e que se surpreendeu com a quantidade de
pessoas que ao invés de falarem “obrigado” disseram ““gratidao”. Ele disse que mais ou

~ 9

menos umas quarenta pessoas disseram “gratidao”. E, curiosamente, eu, recentemente,
tenho muita dificuldade, tenho tido muito dificuldade de falar “obrigada” e tenho falado
cada vez mais “gratiddo”. E ndo sabia dessa etimologia maravilhosa da palavra
“gratiddo” e obviamente também ndo sabia de um monte de outras coisas que a gente
tava conversando aqui. Ou seja, [AVEZUM: Todos noés.] além, a gratiddo outra vez,
além de tudo isso, traga também um pouco de intui¢do. E essa conexdo com aquilo que
a gente nem sabe que a gente precisa. Entdo, mais uma vez, eu queria dizer pra vocés
que voces tdo ouvindo a estreia do Programa Sauide de Corpo e Alma, um programa pra
vocé se informar e pra vocé se inspirar, em que a gente vai tratar do fisico, mas também
do emocional, do espiritual, daquilo que s6 vocé pode ver, que ta ai dentro, daquilo que
voce sofre e nao conta  pra  ninguém. Conta  pra  gente,

saudedecorpoealma@radioglobo.com.br. A gente vai pra um rapido intervalo e volta ja.

INTERVALO: 37min08s — Sauide de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao, volta ja.

Saude de Corpo e Alma. A 39min50s — Saude de Corpo e Alma, a conexdo entre
espiritualidade e ciéncia. Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo.

MUSICA: Tudo tenho, tudo tenho. / S6 ndo do que reclamar / Tudo tenho e me sinto
completo. / Basta aprender a me contentar®*.,

FERRAO: Bem-vindo de volta ao Saiide de Corpo e Alma, essa é a banda Awaken
Love, que acompanha o Prem Baba mundo afora. E essa musica tem tudo a ver com o
tema do programa de hoje, que ¢ gratidao. S6 pra que vocé€ que ta ligando agora, aqui na
nova radio Globo, entender, esse programa ¢ um programa novo e todo sabado vocé vai
encontrar por aqui grandes nomes da ciéncia, pesquisadores, médicos, psicodlogos,
mentes iluminadas pra nutrir a nossa alma, pra nutrir o nosso corpo, pra nos dar mais

saude, porque aqui a gente vai falar sim, da saude fisica, mas também daquilo que s6 a

24 Musica Tudo tenho, cantada por Awaken Love.
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gente sente, do que ta na cabeca, do que ta no nosso coracdo. E por que nao falar do que
ta na nossa alma? E um programa pra vocé encontrar informacio e inspiragdo. E hoje eu
t6 aqui com o Prem Baba, que ¢ um lider espiritual, cada vez mais respeitado no Brasil e
no mundo. E também com o diretor cientifico da Sociedade de Cardiologia do estado de
Sdo Paulo, doutor Alvaro Avezum. A gente ta falando sobre gratidio. T4 ouvindo a
banda Awaken Love, lindissima. E eu queria contar uma historia, pra vocés, que
aconteceu recentemente, eu tive no ashram do Prem Baba, em Alto Paraiso, que fica no
estado de Goids. Como ¢ que a gente define um ashram, Prem Baba?

BABA: O ashram ¢ uma comunidade espiritual, ¢ um centro de estudos de praticas
espirituais.

FERRAO: Eu fiquei impressionadissima 14 em Alto Paraiso. Primeiro, com a energia do
lugar, depois com a quantidade de gente, porque sdo o qué? Quinhentas, seiscentas
pessoas todos os dias?

BABA: Isso. Ao longo da temporada, que foram de dois meses aproximadamente,
circularam por 14 cerca de vinte mil pessoas.

FERRAO: Uau. E, todos os dias, 0 momento mais esperado ¢ o momento do satsang,
que ¢ o momento em que o Prem Baba entra no saldo principal e que ele vai fazer entdo
o chamado “o encontro com a verdade”. O Prem Baba chega, t4 todo mundo em
siléncio, todo mundo ja ouviu os mantras deliciosos da banda Awaken Love por uma
hora. J4, ento, ja ta todo mundo bem...

BABA: Bem relaxado.

FERRAO: Bem relaxado. E [AVEZUM: No ponto.] ¢ ai o Prem Baba 1¢, quando ele
senta, ele 1€ um monte de mensagens, centenas, dezenas, centenas de mensagens de
perguntas das pessoas. E ele escolhe uma trilha, uma das perguntas e um caminho a
seguir naquele satsang, que ¢ essa, digamos assim, pra quem nao ta muito familiarizado
com esse nome de satsang, dirlamos o qué? Que ¢ uma...

BABA: Uma palestra.

FERRAO: Uma palestra.

BABA: Um bate-papo.

FERRAO: Isso, um bate-papo, acho que é melhor do que uma palestra. E, ai, vocé
escolhe uma trilha e quando vocé faz a pergunta, muitas vezes, eu pensava assim:
“nossa, essa pergunta ndo tem nada a ver comigo”. E ai o Prem Baba comeca a falar e o
que ele fala serve pra todo mundo. E vocé sai com a sensagdo de que ele escolheu a

pergunta pra vocé. E isso ¢ absolutamente impressionante. No dia que eu fui embora, eu
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fiquei me sentindo muito mal porque eu ndo consegui pegar o satsang daquele dia e eu
tive que ir embora sendo eu ia perder o voo. Mas eu cheguei a Sdo Paulo de volta,
sentindo uma paz tremenda, cantando todos esses mantras. E eu tenho uma mania que
eu vou contar aqui pra voces, que ¢ de olhar a primeira estrela que aparece no céu e
fazer um pedido. Faz muito tempo que eu fago isso. Entdo, eu olho a primeira estrela do
céu e eu falo assim: “estrelinha, estrelinha, — a primeira que eu vejo — por favor, realize
o meu desejo”. E naquele dia, o meu desejo muito sincero foi: “que eu possa ser cada
vez mais grata!”.

BABA: Lindo.

FERRAO: E, ai, no dia seguinte, eu fui dar uma caminhada e falei assim: “Eu vou ouvir
o satsang que eu perdi”. Porque, gracas a Deus, hoje, a tecnologia da internet, os
satsangs, hoje, ficam na internet. E, ai, o Prem Baba comecou aquele satsang com a
seguinte pergunta: “Caro Prem Baba, como saber se estamos no caminho certo?”. E, ai,
o Prem Baba disse: “Talvez, a maneira mais simples seja vocé avaliar o quanto vocé ja
td podendo agradecer a vida, o quanto vocé ta podendo respirar a gratidao”. Por que que
a gratiddo ¢ um parametro pra gente saber se a gente realmente t4 no nosso propdsito,
seguindo a trilha certa?

BABA: Costumo dizer que a gratiddo abre os portais dos reinos celestiais dentro de nos
mesmos. Quando vocé pode agradecer, significa que vocé estd em paz com a sua
constelagdo familiar, que vocé estd em paz com a vida, vocé estd em paz com aquilo que
a vida te deu. Entdo, vocé ta podendo aceitar. Vocé esta podendo agradecer. Vocé pdde
perdoar. Entdo, eu sinto que a gratidao vai acionando um circulo benigno, aonde coisas
maravilhosas comeg¢am a chegar pra vocé. E isso vai crescendo, crescendo, crescendo,
de forma ilimitada, ilimitada. Entdo, quando vocé ¢ capaz de agradecer pela sua situagdo
financeira, ¢ incrivel como, cada vez mais, vocé se torna prospero, abundante. Quando
vocé pode agradecer a sua vida afetiva, quanto mais vocé agradece, mais situagdes
maravilhosas surgem. Por qué? Porque vocé se torna um elo na cadeia de felicidade,
aonde a felicidade passa por vocé pra chegar no outro, aonde o amor passa por vocé pra
chegar no outro, aonde a prosperidade passa por vocé pra chegar no outro. Entdo, a
gratiddo se manifesta quando vocé de fato esta feliz, quando vocé quer ver o outro
brilhar, independentemente de vocé ta brilhando ou ndo, de vocé ta feliz ou ndo.
Quando este altruismo auténtico ¢ acionado, e ele ¢ acionado através da gratiddo, vocé
aciona, entdo, esse circulo benigno de paz, prosperidade, saude, amor e s6 coisas boas

acontecem na sua vida. E isso que tenho experienciado.
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FERRAO: Prem Baba citou a relagdo de gratidio com felicidade e eu vou aproveitar
esse espaco aqui no sadbado, porque eu adoro ler, entdo todo sdbado vocé vai encontrar
aqui uma dica de um livro. Hoje, eu vou dar duas dicas, uma ¢ o livro Propdsito, do
Prem Baba, que também tem a ver com isso que a gente ta falando aqui, e um livro,
chamado Pilulas de bem-estar, do meu amigo, Daniel Martins de Barros, que também ¢
consultor do Bem-Estar, ele ¢ psiquiatra. E essas pilulas de bem-estar sdo oitenta e
quatro pilulas comprovadas pela ciéncia e que fazem realmente a gente se sentir melhor.
Quando ele ta falando do tema da felicidade, ele diz que uma dessas pilulas, um jeito de
vocé se sentir mais feliz é agradecer. E ai ele cita alguns estudos feitos com pessoas que
escreveram durante algumas semanas cartas de agradecimento, cartas de gratidao pela
vida. E que esse efeito de apenas uma carta de gratiddo durou trés meses na felicidade
desse grupo de pessoas estudadas. Entdo, uma coisa incrivel. A gente ja falou isso varias
vezes no Bem-Estar, que ter um caderninho da gratidao pode ser uma bela dica pra vocé
treinar a gratiddo. E ndo s6 pra treinar a gratiddo, mas pra, por exemplo, fugir da
depressdo. Eu comecei a fazer, eu queria contar pra vocés, que eu comecei a fazer e ai
fica a minha pergunta porque eu queria que os dois me respondessem que outras
maneiras a gente tem de treinar a gratiddo. Eu comecei a fazer com o meu filho, que tem
quatro anos, o Miguel, e ai eu sugeri a ele, falei: “Miguel, todas as noites a gente vai
agradecer cinco coisas que aconteceram no nosso dia”; “mamae, eu ndo sou muito bom
nessa historia de agradecer”. Isso...

AVEZUM: Mostrou, claro...

FERRAO: Isso faz mais ou menos uns trés meses. E ai teve um dia que o Miguel se
machucou na escola, e ele machucou feio a boca mesmo. Eu cheguei 14, daqueles dias
que voce recebe ligagdo da escola, que o seu coragdo vem parar na boca, que vocé para
de respirar por alguns segundos, vocé fala: “agora foi”; “agora, 14 vem”; “segura, que 14
vem”. Cheguei 14, a boca dele tava toda destruida, fui direto com ele pro dentista. E ai
quando a gente chegou finalmente em casa, ele ja tava bem, ele falou assim: “mamae,
eu quero agradecer porque eu tomei sorvete pra melhorar o machucado da minha boca,
eu quero agradecer porque eu fui muito corajoso no dentista, eu quero agradecer porque
J& ndo t4 mais doendo, eu quero agradecer porque eu encontrei 0 meu irmao quando eu
cheguei em casa. Ah, mamade, eu quero agradecer também pelo fato da gente ta
agradecendo”.

BABA: Que lindo. Que lindo.

AVEZUM: Muito, muito.
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FERRAO: Essa ¢ uma maneira de treinar a gratidio? Agradecer cada vez mais?
AVEZUM: Olha, s6 pra comentar, eu posso de vez em quando sair um pouquinho e
voltar, Mariana?

FERRAO: Claro [AVEZUM: Eu s6.] que pode. Sair do [AVEZUM: E.] papel de
médico, [AVEZUM: Nao.] o senhor disse?

AVEZUM: Exato. Quando falamos em treinar a gratidao, teve um tema que por pouco
nds ndo comentamos. Mas, como o assunto ¢ ciéncia e espiritualidade. Eu acho que, pra
chegar na gratiddo, alguém pode perguntar: “o qué que é espiritualidade?”; [FERRAO:
Otimo!] [BABA: Isso.] “o que é religiosidade?”; “o que ¢ religido?”. Claro que quero
muito, na sequéncia, ouvir 0 meu mais recente amigo, Prem Baba, aqui ao meu lado.
Mas, quando falamos em religido, sistema de crengas, dogmas, religiosidade ¢ a pessoa
seguir, observar a religido que escolhe. Mas nés deixamos de considerar uma série de
pessoas no mundo s6 com essas duas defini¢des. E, quando falamos em espiritualidade,
tem as defini¢des, elas ndo sdo perfeitas, mas elas estdo quase chegando 1a. E uma das
que mais tem assim ocupado os nossos simposios e congressos da sociedade médica,
que ha, Prem Baba, um grupo de estudo em espiritualidade em medicina cardiovascular
na Sociedade Brasileira de Cardiologia.

BABA: Fabuloso.

AVEZUM: Quase novecentos cardiologistas que, no Congresso, discute producdo
cientifica, tudo mais. E a defini¢do, ela ¢ interessante porque ndo ¢ nossa, ¢ de uma
médica norte-americana, Puchalski, que ela coloca assim: “é um aspecto intrinseco da
personalidade”. Entdo, todos nés temos isso, como busca pessoal, de significado, de
proposito, de transcendéncia.

BABA: Perfeito!

AVEZUM: Que em voga, a vir a pessoa com ela mesma, a pessoa com Deus, quando a
pessoa realmente acredita, e a pessoa com aqueles circunstantes da familia ou do
trabalho. Agora, isso ai, vem na resposta do que vocé me perguntou: “entdo, a
espiritualidade ¢ mensuravel?”. E, é mensuravel. Vocé pode ter uma, qualquer pessoa
no mundo sendo avaliada com aspecto de espiritualidade, os agndsticos, os ateus, ou
com alguma observacdo religiosa. E a literatura mostra que tem maior controle de
pressdo arterial, adoece menos e, obviamente, tem maior longevidade. E, nesse aspecto,
a espiritualidade pode ajudar a treinar a gratidao, que ¢ a sua pergunta. Como ¢ que nds
vamos, da pra ensinar isso ai? Algumas pessoas vao dizer: “uns vao aprender fazendo

terapia”. Pelo autoconhecimento, o individuo faz terapia, submete a psicandlise, e esse
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individuo torna-se grato, compreensivo, entende a si mesmo e, por consequéncia, vai
entender os outros. Outros vao ficar mais compreensivos e gratos, as vezes, com pratica
de atividade fisica. Tem pessoas que trabalham muito o corpo, eles aliviam a carga e,
consequentemente, ficam um pouco mais gratos, mais [FERRAO: Liberam
serotonina...] tranquilos. Liberam.

FERRAO: Endorfina e todos esses hormédnios do bem.

AVEZUM: Exato! Outros buscam isso na religido. Tem pessoas que se sentem bem na
religido que escolheram professar. Nao importa qual. O individuo, ele tem um, bom, ele
consegue enxergar vantagens ¢ ele consegue enxergar coisas muito boas mesmo em
situacdes ruins. Filhos, relacionamento conjugal, colegas de trabalho, qualquer um de
nds ao longo da vida, nds temos isso muito mais por nossa responsabilidade do que do
outro. E a religido ajuda. Outras pessoas vao nos remédios. Eu td abrindo o leque pra
ndo d4, acho que, acho que ndo ¢ uma férmula unica. Tem pessoas que falam: “olha
doutor, eu ndo fago terapia, eu ndo tenho religido, eu ndo gosto de atividade fisica”.
Entdo, essa pessoa, eventualmente, ela vai caminhar para ser medicalizada. E com o
remédio, fala: “eu t6 mais tranquilo e hoje eu consigo conviver melhor com as pessoas”.
E por fim eu acho que entra essa coisa mais ampla, que vocé comentou muito bem, que
talvez ela tenha penetracdo e talvez uma generalizagdo pra sociedade, de como ¢ que a
sociedade pode tornar-se melhor e quem € que tem que ensinar: ¢ o professor?; ¢ dentro
de casa?; ¢ dentro de universidade?; ¢ na sociedade?. Entdo, eu acho que essa lideranca,
¢ uma lideranga que, gradativamente, ela vai ser por meio de exemplos. A gente sabe
que filhos ndo aprendem com o ouvido, aprendem com os olhos. Entdo, eu acho que
isso vai caminhar, tem varias frentes, eu acredito, e ¢ treinavel, da pra aprender, mesmo
porque nds vamos ter essa confirmagdo de que em sendo mais gratos a gente também
vive melhor. Entdo, tem até esse beneficio. Desculpe pelo alongado do comentario.
FERRAO: Nio, esse foi o doutor Alvaro Avezum, que é cardiologista e diretor
cientifico da Sociedade de Cardiologia do estado de Sao Paulo e agora quem vai falar ¢
o Prem Baba, lider espiritual, vamos ver.

BABA: E, além dessa dica que vocé ja deu, Mariana, que eu acho fabulosa, da pessoa
ao final do dia poder escrever no caderninho cinco situacdes que ela sente que merece a
gratiddo, eu acho que esse ¢ um bom exercicio. Tem outra dica que eu dou também que
¢ da pessoa poder dedicar uma hora que seja da semana com um servigo voluntario, pra
ela se aproximar do outro. Entdo, agora, aqui, por exemplo, entdo, acabamos de fazer

uma amizade aqui, doutor Alvaro. Estamos sentindo uma coisa boa aqui, de amizade,
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tem uma amizade surgindo. Amizade, ela abre os caminhos também pra gratidao e pra
saude. E eu sinto que o ser humano, ele precisa se tornar amigo do outro, amigo do
proximo. E o servigo voluntario ¢ uma maneira de se aproximar dessa amizade, desse
fluxo de amor, desse fluxo de compaixdo, desse fluxo de altruismo, e abrir os caminhos
da gratiddo. E uma terceira dica que eu dou ¢é: se ndo for possivel encontrar gratidao
dentro de si, através dessa lista ou se ndo conseguir dedicar uma hora que seja para o
servigo voluntario, que a pessoa possa, entdo, ir atrds de encontrar isso dentro dela que
estd impedindo ela de fazer isso. Entdo, existe um ndo pra gratiddo, ou seja, existe uma
ingratidao. Existe, talvez, at¢é mesmo um sentimento de revolta em relacdo a vida.
Talvez exista vinganga, tenha uma raiva guardada. Entdo, eu sugiro que ela va atrés
disso, va atras de...

FERRAO: Pelo menos se pergunte de onde vem.

BABA: De onde vem isso, pra poder se mover em dire¢do a cura, a transformacao disso.
FERRAO: A miisica pode ajudar?

BABA: Com certeza, a boa musica. A musica...

AVEZUM: Bem lembrado.

BABA: A boa musica. A musica que inspira, a musica que abre o cora¢do, a musica que
eleva e que exalta os valores humanos, os valores espirituais.

FERRAO: Olha, hoje, o meu caderninho da gratiddo num vai ter so cinco coisas nio,
vai ter muito mais, muito mais. O nosso tempo td acabando, mas esse ¢ s6 o comeg¢o do
Satide de Corpo e Alma. Gratidio, Prem Baba, pela presencga. Gratidio, doutor Alvaro,
pela presenca. E gratiddo também a vocé que nos acompanhou nessa estreia do Saude
de Corpo e Alma, eu espero vocé sabado que vem aqui de novo.

BABA: Gratiddo.

AVEZUM: Obrigado.

MUSICA: Tenho o Sol e tenho a Lua, as Estrelas e o Mar / Tenho o Sol e tenho a Lua,
as Estrelas e o Mar / Nesta realidade, que beleza, eu estou a navegar / Nesta
prosperidade, que beleza, eu estou a navegar / Tenho mamae Natureza. Tudo, tudo ela
me dd / Tenho mamae Natureza. Tudo, tudo ela me da / Vida, roupa, alimento e abrigo /
Tudo, tudo ela me da?>.

FECHAMENTO: Vocé ouviu Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo. Saude de

Corpo e Alma de volta sdbado que vem aqui na radio Globo.

25 Musica Tudo tenho, cantada por Awaken Love.
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2.3.2 Tema “Compaixao”

Mariana Ferriao recebe a pesquisadora Elisa Kozasa e o monge Lama Rinchen,
que falam sobre a importincia de ajudar os outros [Compaixido]. “Estudos
comprovam que a compaixdo ajuda a lidar com o estresse”. Em: 09 de setembro de

2017. Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/119079/estudos-

comprovam-que-compaixao-ajuda-lidar-com-o-.htm. Tempo: 55min.

Mariana Ferrdo: Apresentadora — identificada como FERRAO

Elisa Harumi Kozasa: participante — identificada como KOZASA

Lama Rinchen: participante — identificado como RINCHEN

Fernando Altemeyer Jinior: participante — identificado como ALTEMEYER JUNIOR
Janaina: participante — identificada como JANAINA

ABERTURA: Na radio Globo, Sauide de Corpo e Alma, a conexao entre espiritualidade
e ciéncia. Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao.

FERRAO: Bom dia! Sejam muito bem-vindos! Aqui quem fala é Mariana Ferrdo. E
olha, do fundo do meu coragdo, o que eu desejo pra cada um de vocés € Saude de Corpo
e Alma. Esse ¢ o nosso programa semanal, pra vocé se informar e pra vocé se inspirar,
pra vocé se conectar com vocé mesmo. O tema de hoje € compaixdo, se preocupar com
os outros e agir de maneira cuidadosa, bondosa, pra de fato tentar diminuir o sofrimento
dos outros. A gente vai entender hoje porque que a compaixdo faz bem tanto pra quem
recebe esse cuidado quanto pra quem se doa. Vocé sabia que praticar compaixdo
modifica o nosso cérebro? E ativa areas ligadas a regulagdo das emog¢des? Diminuindo o
nosso egoismo e aumentando a nossa capacidade de se conectar com os outros? E que
essa conexao pode ser a chave pra cura? Estudos comprovam que a compaixao ajuda a
lidar com o estresse, a controlar a ansiedade e a evitar também o chamado burnout, que
é aquele esgotamento total, na maioria das vezes, ligado a0 ambiente de trabalho. E por
isso que cada vez mais pesquisadores das mais renomadas institui¢des de ensino do
mundo, como a Universidade de Harvard, de Stanford, tém se debrugado sobre esse
tema da compaixdo. E, hoje, a gente vai conversar sobre esses estudos com a
pesquisadora do Instituto do Cérebro, do hospital Albert Einstein, aqui de Sao Paulo,
Elisa Kozasa, que também ¢ membro do Mind & Life Institute. Alids, a Unica brasileira
que faz parte desse Instituto, que ha vinte e cinco anos retne alguns dos maiores
cientistas do planeta, com o intuito de diminuir o sofrimento das pessoas, através da

integracdo da ciéncia com as chamadas praticas contemplativas tradicionais. E hoje
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também t4 com a gente o Lama Rinchen, que ¢ monge budista, plenamente ordenado, e
que tem uma historia incrivel, porque, antes de ser monge, ele foi um empresario do
setor de agronegocio. Ele deu uma grande contribuicdo pra area de tecnologia e abriu a
exportacdo de frutas brasileiras no mercado internacional. A gente vai conhecer essa
histéria ao longo do nosso programa. Bom dia pra vocés!

KOZASA: Bom dia, Mariana. Tudo bom?

FERRAO: Tudo bem!

RINCHEN: Mariana, bom dia!

KOZASA: Bom dia aos ouvintes também!

r

FERRAO: Vamos conversar hoje, claro que vocé pode falar com a gente aqui, ¢ s6

escrever pra saudedecorpoealma@radioglobo.com.br. Antes da gente comegar aqui no
estudio, eu conversei, por telefone, com o professor Fernando Altemeyer Junior, que ¢é
do Departamento de Religido da PUC de Sao Paulo e a tese dele de doutorado foi sobre
compaixdo. Vamos ver o qué que ele fala sobre essa palavra: compaixao.

ALTEMEYER JUNIOR: A palavra originalmente é compassione, ou seja, compreender
o estado emocional de uma outra pessoa. Mas, nas religides, ela foi se tornando muito
rica. L4 nos antigos hindus, ¢ a relagdo das pessoas todas com o universo. Entdo, isso
relaciona como que um fio, o corddo umbilical da nossa existéncia. Pros budistas, ¢ a
experiéncia de vocé€ poder sentir a dor que o outro vive, mas buscar com ele superar
esse momento de angustia, de sofrimento, em busca do nirvana, de uma plenitude. E
isso € possivel se as pessoas se dedicarem uma a outra, neste amor, nesse carinho, nesta
misericordia. Esta ¢ outra palavra prima da compaixdo. Dentro dos judeus, a palavra ¢é
tdo forte, que ela aparece na biblia hebraica cento e trinta e uma vezes. E o radical 14
antigo da palavra é raham, rahamin, que quer dizer utero. Entdo, veja que forca,
compaixdo quem tem ¢ a mulher quando da a luz ou faz viver ou acalenta uma vida por
nove meses, pra que ela depois possa explodir, nascer, parir e vir a0 mundo, com toda a
forca e toda energia. Pros cristdos, a palavra-chave sempre de Jesus é que Deus quer
compaixdo e ndo simplesmente ritos religiosos. Portanto, a for¢a desta palavra penetra
quase todas as religides. Nao vamos esquecer do Isla, onde cada surata, cada pedacinho
do livro sagrado chamado Alcordo, comega com esta palavra também, dizendo que
Deus ¢ Al rahamin, ¢ o Deus que tem compaixdo, o Deus que tem misericordia.
Portanto, se alguém ¢ religioso aprende da compaixdo o sentido maior de poder ser
afetado por uma outra pessoa. Se alguém nao ¢, mas ¢ ser humano, tudo que ¢ humano

me toca, entdo, a gente acaba sempre sentindo o que o outro sente, de bem e de mal,
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especialmente, pela pena, pela compaixdo, pela misericordia e até por dar uma mao pra
pessoa poder se levantar e seguir sua vida com a nossa ajuda, sozinho ninguém vai a
lugar nenhum. Isso ¢ compaixdo, sentir com o outro, fazer com o outro, viver com 0s
outros. Talvez seja um nome sinénimo pra também falarmos de humanidade.

FERRAO: E falando em humanidade, a sua santidade o Dalai Lama tem uma frase
sobre a compaixao, que € a seguinte: “o amor ¢ a compaixao sao necessidades. Sem eles
a humanidade ndo pode sobreviver”. Lama Rinchen, tem muita gente que confunde
compaixdo, empatia e altruismo. Como ¢ que a gente faz essa diferenciacao?
RINCHEN: Talvez uma maneira tranquila de vir a entender isso é: como ¢é que nés
percebemos isso se movendo em nds mesmos? Se nds vemos uma pessoa em
sofrimento, ndo ¢ sofrimento s6 de uma doenca, mas em sofrimento. Uma angustia, uma
ansiedade, a perda de alguém, ou seja, uma expressdo de sofrimento. Quando nds
olhamos pra essa pessoa e nos permitimos ser tocado por isso. Nossos perfis tém que ser
afetados por isso. Entdo, existe aqui uma empatia, quando me permito ser tocado pela
necessidade do outro. A compaixdo me leva ao encontro do outro. E altruismo ¢ a
realizacgdo de mim enquanto ser humano através do outro, quando nessa
interdependéncia, nesta relacdo que se constrdi, nds nos realizamos plenamente como
seres humanos.

FERRAO: Entio, Lama concorda que pode ser quase que um sindnimo da humanidade
a compaixao?

RINCHEN: Pode, pode se dizer que isso faz parte do que eu pessoalmente chamo a
natureza da espiritualidade humana. Eu costumo falar sobre esses trés temas, colocando
isso como as expressdes ou a expressao da espiritualidade humana, pela empatia, pelo
altruismo e pela compaixao.

FERRAO: Agora, vamos falar com a Elisa, que é pesquisadora do Instituto do Cérebro,
do hospital Albert Einstein. Por qué que os cientistas tém se debrucado cada vez mais
sobre esse tema da compaixao?

KOZASA: Olha, Mariana, ¢ interessante notar que atualmente tem se falado bastante
desse assunto, pelo menos na area das ciéncias que eu tenho trabalhado, mas ja Darwin
falava a respeito de compaixao. Ele usava um termo, que era simpatia, mas, assim, que a
gente, no contexto atual, a gente pode, realmente, traduzir como sendo a compaixdo. E
ele j4 via como sendo uma das maiores qualidades humanas que poderiam ser
expressadas, em especial, a compaixdo expressada para todos os seres sencientes. E

muito curioso, porque essa abordagem ¢ vista em tradi¢des religiosas como no budismo.
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Tem um artigo escrito pelo Paul Ekman, um dos grandes estudiosos da area de emocdes
e, ultimamente, da compaixdo também, em que ele justamente relata isso. A
similaridade da propria defini¢do e da preocupacdo do Darwin, de dar valorizagdo da
compaixdo até pra sobrevivéncia das sociedades humanas e de primatas como o0s
chimpanzés, de ter essa cooperacdo que depende dessa conexdo eliciada pela
compaixao.

FERRAO: Quer dizer, sem a conexdo, a humanidade ndo estaria aqui? Nao teriamos
evoluido como evoluimos? Nao ¢ isso?

KOZASA: Sim. Basicamente ¢ essa a ideia. Existem até alguns pesquisadores, como o
Felix Warneken, que por sinal vai estar no nosso Simpoésio no Einstein de Bem-estar,
em novembro. Nao percam. Ele ¢ um grande estudioso da compaix@o expressa em
chimpanzés. E também em criancas muito pequenas, abaixo de dois anos, com
publicagdes em revistas cientificas, como a Nature, a Science, a respeito desse assunto,
mostrando o qudo inato ¢ esse tipo de expressdo, como a compaixdo. E o quanto isso
deve ser, entdo, importante pra sobrevivéncia dessas espécies.

FERRAO: Aliss, quem quiser ver, tem um documentirio que fala sobre essas
experiéncias, que ¢ A Revolucdo do Altruismo e que ¢ sensacional, porque vocé
[KOZASA: E sensacional.] percebe que a compaixdo, como uma caracteristica inata,
tem uma experiéncia. Eu s6 vou relatar aqui um pouquinho uma das experiéncias, um
dos experimentos que eles fizeram, porque ¢ realmente impressionante. Tem uma
pessoa numa sala e entra uma crianga pequenininha, da idade do meu filho pequeno, do
Jodo, um ano e meio, mais ou menos, ali. E, a pessoa, ela finge que ela ta derrubando
uma caneta no chdo pra ver se a crianga, que nao sabe ainda falar, vai ajudé-la. E, ai, a
crianga para o que ta fazendo, primeiro, a crian¢a ndo t4 brincando, ndo t4 fazendo nada
demais, mas ela para o que ta fazendo, pega a caneta do chdo e devolve pra quem
perdeu a caneta. E ai, depois, a crianca — eles colocam uma piscina de bolinhas, que as
criangas amam — € a crianga, mesmo brincando absolutamente entretida ali, ela para o
que ta fazendo na brincadeira e vai 14 pra pegar a caneta. Entdo, quer dizer, a compaixao
ja td la. O qué que acontece depois? Serd que eu posso fazer essa pergunta pra vocés
dois? O qué que acontece depois que a gente perde a compaixdo? Em algum momento a
gente perde a compaixao?

KOZASA: Olha, eu nao acho que nods perdemos a compaixdo, mas, muitas vezes,
interagindo na dura realidade da vida, nés também percebemos o quanto ¢ importante

cuidarmos de n6s mesmos. E, de repente, acabamos entrando num conflito e num
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desequilibrio entre o cuidar de mim e do cuidar dos outros. E, sem duvida, a medida que
nds podemos ir compreendendo a importancia da expressdo da compaixdo e que ela
expressa de uma forma sabia, ela pode nos levar a grandes beneficios. Porque, as vezes,
as pessoas acham: “ah, eu vou ser explorado se eu for bonzinho demais”. Realmente, se
vocé for bonzinho demais, vocé pode ser explorado, mas se vocé souber expressar a sua
bondade, a sua generosidade de uma forma sabia, ndo s6 vocé poderd ajudar as outras
pessoas, mas vocé vai se realizar mais enquanto ser humano.

RINCHEN: Eu acho que, na linha do que a Elisa t4 colocando, a compaixao ¢ algo que
eu posso entender intelectualmente ja como adulto. Mas, a compaix@o organica, ela ¢
natural em nés. Quando vocé traz o exemplo da crianga, por exemplo, aquilo mostra que
¢ algo natural, ndo foi treinado, surge espontaneamente. A partir do momento que nds
vamos crescendo, nos tornando adultos e tal, existe outras distracdes. E uma das
grandes distragdes ¢ satisfazer a sua propria vontade. Ou ir em buscas de coisas que lhe
cause algum tipo de prazer. Pode ser que, neste movimento, nés venhamos a nos
desconectar daquilo que hd em n6s. Mesmo que em alguns momentos, andando na rua,
por exemplo, eu possa estar, encontrar uma pessoa com necessidade, eu posso me
permitir perceber o que eu estou sentindo ao ver esta pessoa em necessidade ou eu
posso simplesmente ignora-la. Esse movimento ja ¢ voluntario. Pela natureza humana,
nds irlamos ao encontro da necessidade dela.

FERRAO: Agora, o Lama falou em distragdo, daquilo que pode ser uma coisa que vocé
busca para o seu proprio prazer. Nao foi o que aconteceu com o Lama. Porque teve uma
historia de sucesso ai no mundo do agronegocio. E depois sentiu essa necessidade de
retribuir. Me conta um pouco, vamos entender um pouquinho a tua histéria, Lama.
RINCHEN: Eu acho que ¢ basicamente na direcdo do que vocé ta trazendo. Eu tive
muito sucesso na minha vida profissional. E, no auge dela, eu percebi que qudo a vida
tava sendo generosa para comigo. Tudo tava dando muito certo. Tudo era muito bom. E
eu sentia a necessidade de retribuir isso. E eu procurei varias maneiras de fazé-lo. E eu
encontrei. Eu ja estudava filosofia budista na época, e eu era praticante de meditacdo. E
eu passei a dar mais atencdo ao que surgia nas minhas praticas contemplativas, ao que
reverberava vir organicamente em mim. [FERRAO: Mas isso...] Eu tive essa vontade
de me aprofundar neste conhecimento.

FERRAO: Porque pras pessoas que tio ouvindo, isso ndo é uma historia classica, nio é

uma historia comum, as pessoas pensam assim: “Ah, eu t0 aqui numa carreira de
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sucesso, de repente, eu vou parar tudo e vou me tornar monge budista amplamente
ordenado”.

RINCHEN: Mas nio ¢, nio foi de repente. E, ai, que quando as perguntas, as pessoas
fazem essa pergunta pra mim, as vezes, com alguma brincadeira: “Vocé caiu, bateu a
cabeca?”, alguma coisa assim. “Teve uma experiéncia proxima a morte?”. Alguma coisa
assim. Ndo, [FERRAO: E.] ndo, ndo houve nenhum desses fendmenos. Foi
simplesmente uma necessidade que eu senti de retribuir a vida, aquilo que a vida tava
me oferecendo de uma forma tao generosa.

FERRAO: E no momento em que o Lama foi buscar isso, foi pro monastério, tava
fazendo o qué aqui no Brasil, exatamente?

RINCHEN: Eu j& ndo morava no Brasil. Tava morando fora hé bastante tempo.
FERRAO: Onde exatamente?

RINCHEN: Em Nova York.

FERRAO: Em Nova York, e trabalhava?

RINCHEN: Eu trabalhava como agente de exportador, trazendo tecnologia pro Brasil e
exportando produto gerado por esta tecnologia.

FERRAO: Frutas, [RINCHEN: Na 4rea.] basicamente?

RINCHEN: Na area de fruticultura, na area de fruticultura, totalmente na arca de
fruticultura.

FERRAO: H4 quanto tempo tava morando [RINCHEN: Eu fiz...] em Nova York?
RINCHEN: Ah, eu morei fora do Brasil, acho que desde do 92 até 2004.

FERRAO: E como é que escolhe?: “ah, eu vou pra tal monastério”. D4 pra vocé saber?
Tinha assim? Porque tem um monte de monastério.

RINCHEN: Nao. Eu acho que quando, um dos facilitadores, foi Sua Santidade Jigdal
Dagchen Sakya Rinpoche, que foi um dos primeiros grandes professores, que sairam do
Tibé, em 59, e foi um dos primeiros que me ligaram pros Estados Unidos. Na época, ele
morava em Seattle. E eu morava em Nova York e eu fui conhecé-lo em Seattle. E
conversando com ele, ele foi o que organizou minha primeira viagem ao Nepal. E, ai,
chegando no Nepal, as coisas, houve os desdobramentos naturais disso. Eu fui
conhecendo, eu passei a conhecer o meu primeiro professor. E a minha primeira
pergunta pra ele foi: “tem alguma coisa, algum obstaculo, algum impedimento em ser
rico e ser budista?”. Ele falou assim: “ndo, depende da natureza da sua riqueza”. Na
época, eu falei: “a minha riqueza ¢ do meu trabalho”. Ele falou: “se ¢ ético, ndo tem

problema nenhum”. Entende? E com isso ele foi meu professor por varios anos até que
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ele me apresentou a quem veio ser depois 0 meu professor-raiz, € com quem estudei
dezoito anos.

FERRAO: E hoje o entendimento que o Lama tem dessa frase que ele te disse ¢
diferente daquela época?

RINCHEN: Na época, eu ndo entendia a profundidade disso. Hoje, eu entendo o valor
daquela pergunta.

FERRAO: Dessa riqueza?

RINCHEN: Exatamente.

FERRAO: E, hoje, a sua riqueza ¢ diferente?

RINCHEN: Eu me sinto muito mais rico hoje em dia, porque ¢ uma riqueza que
ninguém pode tirar de mim.

FERRAO: E a conta bancaria t4 menor?

RINCHEN: A conta espiritual t& bem maior. Agora, a fisica, coitada. Mas, eu ndo tenho
nada a reclamar. Eu sou uma pessoa imensamente feliz. Naturalmente, genuinamente
feliz.

FERRAO: A Elisa falou de Darwin aqui e a gente ta acostumado a associar Darwin
aquela frase de que “os mais adaptados sobrevivem”. Mas, eu vou citar também Darwin,
porque tem uma frase, que ¢ a seguinte: “comunidades que t€ém o maior numero de
membros empaticos vao florescer melhor e criar um maior niimero de filhos”. Quando
ele diz isso, ele ta dizendo, entdo, que quando a gente tem mais empatia, mais conexao,
a gente consegue também ajudar a nossa espécie a ir pra frente. Talvez seja isso que ta
faltando. Mas, no proximo bloco, a gente vai falar sobre a conexdo de compaixdo e
saude. Vocé ta ouvindo Saude de Corpo e Alma e vocé pode falar com a gente no
saudedecorpoealma@radioglobo.com.br.

INTERVALO: 17min23s — Sauide de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo, volta ja. A

17min50s — Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo.

FERRAO: Bem-vindo de volta, hoje o nosso tema é compaixio. Todo sabado, vocé vai
encontrar por aqui grandes nomes da ciéncia, pesquisadores, médicos, psicologos,
mentes iluminadas pra nutrir a nossa Saude de Corpo e Alma. Porque aqui, claro, a
gente vai falar de satde fisica, sim, sem duvida nenhuma, dessa saude cléssica do corpo.
Mas também daquilo que a gente sente, do que ta na nossa cabeca e, especialmente, do
que ta no nosso coracdo. Aqui, todo sdbado, vocé vai encontrar informagao e inspiragcdo
pra que vocé possa despertar o que hd de melhor dentro de vocé. E esse € um programa

pra vocé se conectar e perceber que tudo aquilo que a gente faz, tudo aquilo que a gente
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pensa e imagina, reverbera também na nossa satde. No finalzinho do primeiro bloco, eu
citei Darwin pra dizer que tem muita gente que faz uma interpretacdo digamos, pelo
menos, um tanto quanto enviesada de Darwin, falando que ele diz que “os mais
adaptados sdo os que sobrevivem”. Mas o que, a citacdo que eu fiz ¢ Darwin falando o
seguinte: “comunidades que tém o maior nimero de membros empaticos vao florescer
melhor e criar um maior nimero de filhos”. E ai o Lama Rinchen tava falando aqui, no
intervalo, comentando que esses filhos nio significam que vai haver mais procriagio. E
um outro tipo de filho, Lama?

RINCHEN: Dentro duma visdo empatica e levando ja pro lado do altruismo, quando
nds falamos “filhos”, dentro duma visdo mais ampla, eu ndo t0 me referindo s6 aos
meus filhos biologicos, mas eu passo a ter a mesma responsabilidade que eu tenho para
com os meus filhos biologicos, naturalmente, eu a expando para o filho de outros. E,
naturalmente, isso vai envolvendo, ou seja, um ap6s o outro. Ou seja, a empatia nos leva
a permitir uma visdo muito mais ampla, muito mais consciente da nossa
interdependéncia. Entdo, esse ¢ um ponto extremamente chave. Entender que nds somos
absolutamente interdependentes. E quanto mais beneficios nos fazemos ao outro,
melhor isso nos faz sentir como seres humanos. Ou seja, nossa felicidade, ela é genuina
quando nos a percebemos resultante da felicidade que somos capazes de proporcionar
ao outro.

FERRAO: Falando nisso, tem uma historia, que a gente mostrou agora em agosto no
Bem-Estar, que tocou muito a gente 14 dentro e que tocou muito todo mundo que
assistiu a essa reportagem, porque a gente mostrou a histéria de uma senhora, chamada
Célia, que era acumuladora. Os acumuladores, eles guardam tudo compulsivamente e se
recusam a jogar qualquer coisa fora. Essa senhora, ela tinha esse transtorno mental e ela,
pra vocés terem uma ideia, foram retirados dez caminhdes de lixo da casa dela, de tanta
coisa que ela tinha acumulada. E ela andava com mais de quarenta saias enroladas em
volta do corpo, mais de trinta blusas enroladas em volta do corpo. Ha tanto tempo ela
ndo tomava banho, que ela tinha uma... Vocé olhava pra ela e vocé sabia que vocé tava
vendo alguém com problemas sérios. E essa senhora, ela foi ajudada por uma moca
chamada Janaina. A Janaina tratou da Célia e a Janaina ta na linha agora com a gente e
ela vai conversar com a gente aqui no Saude de Corpo e Alma, porque a gente quis
saber mais sobre a historia da Janaina. Por qué ajudar a Célia? Janaina, Bom dia!
JANAINA: Ol4, bom dia, Mariana.

FERRAO: Bom dia, por qué que vocé decidiu ajudar a dona Célia, Janaina?
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JANAINA: Primeiramente, porque o primeiro contato que eu tive com a Ana Célia e eu
vi ela na situag¢do que ela se encontrava, ela ¢ um ser humano, como eu. E eu vi que ela
precisava de ajuda e eu ndo me conformei com a situag@o na qual ela vivia.

FERRAO: A Janaina me contou que trabalhava numa financeira e que a Célia ia 14 pra
tomar cafezinho. E isso Janaina? E ai o que aconteceu nessa financeira onde vocé
trabalhava?

JANAINA: Isso, a dona Célia, ela veio pela manha um dia. Foi o primeiro contato que
eu tive com ela. Ela entrou no meu trabalho. Aqui € um escritdrio, ele é pequeno. E ela
entrou. Era um dia de chuva. Por ela ter muitas roupas e fazia muito tempo que ela ndo
tomava banho, — acredito eu que mais de dez anos — ela tinha um mal cheiro muito
forte. E quando ela entrou. Na hora que eu senti, eu senti um enjoo muito forte. E eu,
entdo, entrei no banheiro com aquele enjoo. Eu comecei a chorar porque eu ndo me
conformava como que eu estava sentindo enjoo, uma repudia, um nojo de um ser
humano como eu, de uma senhora, de uma mulher que poderia ser minha mae, poderia
ser alguém da minha familia. Entdo, nesse momento, eu ajoelhei no banheiro e eu pedi
pra que Deus me ajudasse. E foram dois longos anos e eu passei a conhecer melhor. E a
minha indignagdo, nesse periodo, s6 foi maior porque eu conheci a dona Célia. Ela, a
dona C¢lia, era uma professora, lecionou por catorze anos. Uma mulher muito
inteligente. Ela vinha falando, na financeira, falando de assuntos como politica, eu
falava assim: “nossa, mas eu nao seci e ela sabe”. E o meu inconformismo foi
aumentando, porque como que pode ela, inteligente dessa maneira, viver numa vida
dessas?

FERRAO: E ai [JANAINA: E.] vocés se tornaram amigas?

JANAINA: Sim.

FERRAO: E a ponto de vocé decidir dar o primeiro banho nela, depois de dez anos.
[JANAINA: E.] Conta pra gente como ¢ que foi.

JANAINA: Durante esse periodo, eu sempre pedia pra Deus, Mariana, pra que nio me
deixasse sentir o cheiro, porque eu gostaria de sentar do lado dela, eu queria que ela
sentisse um carinho. Eu queria abragé-la, porque eu sentia também que, além da falta do
banho, ela tinha necessidade de uma amizade.

FERRAO: De amor?

JANAINA: De amor, sim. Entdo, nesses dois anos, eu fui, nés fomos pegando uma
amizade muito grande. Eu tive que procurar ajuda em varios 6rgdos, tal. Eu tive que

procurar ajuda até com promotoria. Quando tava prestes a fazer quase dois anos que a
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gente, que eu tava nessa luta pra tirar ela das ruas e, finalmente, proporcionar a ela uma
vida decente, ela recebeu um encaminhamento pra uma possivel internacdo. Nesse
momento, eu fiquei confusa porque eu pensava assim: “bom, vai ser bom, vao tirar as
roupas dela. Ela vai receber um tratamento”. Mas, por outro lado, eu fiquei preocupada
porque eu falei assim: “sera que, ela vai ta longe, serd que vai?”. Foi quando eu a
convidei pra ir na minha casa. Eu falei: “Célia, ¢ agora ou nunca. Ou vocé muda agora
ou eu ndo sei o que vai acontecer com vocé”. E, quando eu convidei ela pra ir na minha
casa, ela aceitou de imediato. Levei ela até o meu banheiro € eu comecei a tirar as
roupas dela. Eu tirei mais de quarenta e cinco blusas, trinta saias s6 enrolada na cintura.
As meias, eu ndo consegui tirar uma a uma, eu tive que utilizar de uma tesoura pra
poder tirar. [FERRAO: Nossa!] E, finalmente, quando eu tirei toda a roupa dela, e,
assim, as dez ultimas roupas, elas tavam timida por conta de uma doenga na pele que ela
estava. E quando eu vi aquela, aquelas feridas, eu senti medo novamente, porque eu
falei: “Senhor, eu cheguei até aqui pra vé-la morrer? Tudo bem que ela vai morrer de
uma forma digna, mas eu ndo aceito isso”.

FERRAO: A gente ta percebendo, Janaina, que até agora, quando vocé fala disso, vocé
ainda se emociona.

JANAINA: Sim, e muito, porque, assim, € uma historia bonita de se contar, Mariana,
mas ¢ uma histdoria muito dificil de ser vivida.

FERRAO: Eu imagino.

JANAINA: Isso.

FERRAO: Bom, eu vou te ajudar, entdo. Mas o fato é que vocé conseguiu dar banho
nela.

JANAINA: Eu consegui dar banho nela e essas feridas durante quarenta dias eu dei
banho. Eu fiz curativo nessas feridas dela. Dona C¢lia, hoje, ela, a gente vive um
milagre na minha casa com ela.

FERRAO: Ela mora com vocé, agora?

JANAINA: Ela mora comigo, sim.

FERRAO: Agora, Janaina, vamos 14, entdo, j4 que agora td tudo bem com a Célia. A
gente mostrou ela no Bem-estar. A gente viu, se vocé€ quiser, ver vocé pode acessar a
Globoplay pra procurar essa historia, ta tudo 14 no Globoplay. Como ¢ que vocé se sente
por ter ajudado ela?

JANAINA: Eu agradeco muito a Deus, Mariana, por ter sido um instrumento de Deus

na vida da Ana Célia. Sabe, hoje, eu compreendo uma pessoa que mora nas ruas, eu
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entendo toda a sua amargura, eu entendo toda a sua dor, preconceito, que eu acho que ¢é
o que mais eles sofrem. Mas, assim, acima de tudo, eu acredito que pra cada uma dessas
pessoas, Deus tem uma nova histéria. Entdo, hoje, Deus me deu um olhar diferente. Eu
ndo consigo passar por um necessitado, uma pessoa, sem ter um olhar diferenciado,
sabe, 0 qué que eu posso fazer pra melhorar a vida do meu proximo? E que as coisas sdo
possiveis. Dona Célia viveu trinta anos nessas condigdes.

FERRAO: E ai apareceu vocé.

JANAINA: Sim.

FERRAO: Janaina, eu acho que a tua historia ¢ um emblema da compaixio de tudo que
a gente ta falando aqui. Eu queria te agradecer muito pela participagdo aqui no Saude de
Corpo e Alma. [JANAINA: Ah, eu que agradeco.] E eu te convido pra continuar na
linha com a gente se vocé quiser ouvir agora os comentarios do Lama Rinchen e da
Professora Elisa, aqui com a gente sobre a sua historia. [JANAINA: Agradeco.]
Impressionante o que ela falou, Lama Rinchen, porque ela se sentir exatamente esse
instrumento de Deus. A compaixdo pode fazer isso com as pessoas?

RINCHEN: Sim, pode. A compaixdo, ela, Dalai Lama costuma dizer que compaixao ¢
um verbo, ¢ uma a¢do no mundo. Entdo, nds temos uma compaixdo aspirada: eu aspiro
ser uma pessoa boa. Mas eu encontro em mim mesmo com ela na rua,
maravilhosamente bem, bem organicamente. Quando ela viu o que ela sentiu. Entdo,
mesmo que eu tenho essa aspiracdo de ser um ser compassivo no mundo, eu enfrento os
meus proprios obstaculos, o0 meu medo, a minha repulsa. Varios sdo os medos, mas eles
sdo medos naturais. Nao nos faz nem melhor nem pior, sdo medos naturais. Agora, ela
teve a coragem. Ai, ¢ o que gente chama da compaix@o engajada. Ela se engajou naquilo
que ela se propos a fazer. Poucas sdo as pessoas que t€m essa coragem verdadeiramente.
Por isso que eu falei no comego, eu posso ter uma compaixao intelectual, mas até que
ela se torne algo organico em mim, que eu seja capaz de viver o que ela descreveu.
Aquilo foi viver organicamente. Entdo, quando ela vai fazendo isso, ela vai se
reforgando como ser humano. Porque a compaixdo ¢ algo inato ao ser humano, ¢ algo
que eu diria genético em nos, que a gente tem isso conosco. Entdo, a medida que vocé
consegue vencer os seus medos e vocé consegue colocar isso que ¢ humanamente
possivel, vocé vence isso e vocé se sente realizado a fazer isso. A descri¢do dela ¢ uma
descricdo bem plena da compaixdo aspirada, da compaixdo engajada. E, hoje, quando
ela diz que essa senhora, na casa dela ¢ uma beng¢do, ¢ quando isso se torna uma

compaixdo, entre aspas, absoluta. Ou seja, ela viveu tudo aquilo e hoje isso tem na vida
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dela, da Janaina, um grande significado. Ou seja, o olhar que ela tem para as pessoas de
rua hoje ¢ muito mais um olhar de acolhimento e o amor e respeito, do qué o que ndo ¢
o que muito de ndés temos naturalmente [FERRAO: Sem duvida.] falando,
distraidamente falando, desconectados da nossa natureza humana. Nos ndo temos esse
olhar acolhedor para com o outro. Entdo, pra que tudo isso acontega, na verdade, a
primeira coisa que aconteceu, ¢ dd pra perceber na historia dela, foi o acolhimento.
Quando ela acolhe essa senhora no escritério num dia de chuva. E quando ela teve a
qualidade da escuta, pra escutar a historia dessa mulher.

FERRAO: Simplesmente [RINCHEN: Ao escutar...] ouvir? [RINCHEN: Simplesmente.
Isso que a gente chama...] Simplesmente estar 14 [RINCHEN: Exatamente.] para ouvir
essa histdria, tdo, enfim, que ela se indignou tanto com essa histéria, como qualquer um
deveria se indignar também e ndo se conformar com aquela histéria. Agora, a gente
também t4 aqui com a Professora Elisa Kozasa, que ¢ do Instituto do Cérebro, do
Hospital Albert Einstein. J& que a compaixdo, ela ¢ inata, Elisa, tem uma &rea no
cérebro que € responsavel pela compaixdo?

KOZASA: Olha, quando a gente fala de qualidades e habilidades, geralmente, nao ¢
uma area no cérebro, sdo redes ou diferentes areas do cérebro que estdo envolvidas
naquela fun¢do. Alguns estudos tém, em relagdo a compaixdo, mostrado uma ativagao
no cérebro, durante tarefas, como, por exemplo, eles mostram um video de sofrimento,
pessoas sofrendo. E eles procuram solicitar as pessoas, entdo, que procurem desenvolver
um sentimento de compaixao pelas pessoas que tdo, pelas cenas que tdo vendo ali na
frente, esquematizagdo em regides mediais do cérebro, na frente do cérebro, mediais
frontais, e algumas estruturas que estdo também debaixo do que a gente chama de
cortex cerebral, estruturas mais profundas do cérebro, como, por exemplo, o estriado, o
globo palido, algumas regides do cérebro que estdo engajadas, quando se tenta avaliar
compaixdo em ressonancia funcional, por exemplo, que ¢ umas das técnicas que sdo
utilizadas pra estudar atividade cerebral.

FERRAO: S6 pra entender, a ressonancia funcional, a pessoa entra naquele tubo ali da
ressonancia [KOZASA: Isso.] que muitas vezes a gente tem medo de entrar, tem gente
que ndo gosta de ficar 14 dentro, mas vocé ta ali fazendo alguma coisa? [KOZASA:
Exatamente.] Vocé t4 olhando essas cenas de filme e ai seu cérebro t4 sendo monitorado
[KOZASA: Isso.] fotografado, digamos assim, pra entender o que ta acontecendo ali?

KOZASA: Isso.
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FERRAO: Agora, e por qué que se diz hoje, como ¢ que os estudos conseguem provar
que a compaixao ajuda a gente a lidar com o estresse, por exemplo?

KOZASA: Olha, ndo existem tantos estudos ainda com relagdo a compaixdo, como
existem com outras praticas de meditag¢do, por exemplo. Mas ja existem alguns estudos
mostrando a reducdo do estresse, do burnout, que ¢ uma das que seria talvez o nivel
mais elevado da pessoa estar submetida a situacdes de estresse, em que ela se sente
realmente esgotada. Existe também uma relagdo, uma associagdo entre maiores niveis
de compaixdo com menor depressao, menores sintomas de depressdo, por exemplo. E
resiliéncia também, maior resiliéncia. Entdo, tudo leva a crer que, na verdade, o grande
beneficiado da compaixdo ¢ quem pratica a compaixao, além ¢ claro de quem recebe.
FERRAO: Uma via de mio dupla maravilhosa, Lama Rinchen?

RINCHEN: Com certeza, com certeza. A compaixao ¢ uma via pela qual eu desenvolvo,
aqui eu tenho um passinho que eu gostaria de mencionar, Elisa, que ¢ a questdo da
autocompaix@o. Ou seja, este mesmo movimento que eu tenho em direcdo ao resgatar
alguém da experiéncia do sofrimento eu tenho para comigo mesmo.

FERRAO: Porque, normalmente, a gente ¢ muito duro com a gente mesmo, nio é?
RINCHEN: Exatamente, exatamente, bem colocado isso. Porque a autocompaixdo ¢
quando esse mesmo olhar que eu tenho para com o outro, com muito respeito e
acolhimento, eu tenho para comigo. Ou seja, eu reconheco que eu estou sofrendo, mas
eu ndo vou me colocar num local depressivo, eu vou reconhecer: “ha alguma coisa que
me faz experienciar sofrimento”. Ter a coragem de olhar para si proprio e, com muito,
aqui eu expresso muito isso, tem que ter muito acolhimento e respeito por si proprio.
FERRAO: E perceber que outras pessoas também passam por isso.

RINCHEN: Mas a beleza da histéria ¢ quando eu reconhego a ferramenta da compaixao
em mim e legitimo essa ferramenta, de maneira a me resgatar do meu proprio
sofrimento, eu legitimo essa acdo para oferecé-la ao outro, porque sendo eu vou ficar
naquela coisa que, as vezes, as pessoas falam assim: “ah, eu sou tdo compassivo com os
outros, mas ndo sou compassivo comigo, eu sou tdo bondoso com o outro, que eu ndo
sou bondoso comigo; eu sou tdo alguma coisa com o outro mas ndo sou comigo”. E eu
fico pensando: “poxa, como que ela pode dizer que ¢ tdo compassivo com alguém, se
ela ndo experiencia em si mesmo esta ferramenta?”. Entdo, ha necessidade, isso vai
ocorrer nas praticas contemplativas, que eu reconhe¢o o sofrimento, mas eu também
reconhe¢o que ha habilidades, competéncias e qualidades inerentemente humanas em

mim, que me permite esse resgate. Quando, eu faco este caminho, eu entendo que este
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caminho também ¢ possivel ao outro. Ai, eu sou um facilitador para que a pessoa saia
da experiéncia do sofrimento.

FERRAO: A Janaina, sem davida nenhuma, é uma facilitadora, uma grande facilitadora.
E tem gente mandando recado aqui. A Lucinaira disse assim: “olha, que vocés possam
continuar mostrando exemplos como esse, o ser humano ainda tem salva¢dao sim”. O
Valnei t4 dizendo que trabalha num posto de combustiveis e por 14 sempre aparecem
pessoas do tipo usudrios de drogas, mendigos, andarilhos e pessoas com problemas
mentais e sempre que possivel procura oferecer algum tipo de ajuda: “também penso
como a Janaina em ndo olhar o esteredtipo, mas ver além disso”. Obrigada pela

participag@o. Lembrando que o nosso e-mail ¢ saudedecorpoealma@radioglobo.com.br.

Daqui a pouquinho, a gente vai saber se da pra treinar a compaixdo. A gente volta ja.
INTERVALO: 35min04s — Sauide de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo, volta ja.
Saude de Corpo e Alma. A 35min32s — Saude de Corpo e Alma, a conexdo entre
espiritualidade e ciéncia. Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao.

FERRAO: Bem-vindo de volta, eu também t6 aqui, agora, na nova radio Globo, com
Saude de Corpo e Alma, esse programa pra vocé se informar e pra vocé se inspirar, pra
vocé cuidar do fisico, mas também daquilo que ta ai dentro, que s6 vocé pode sentir e
pode enxergar. No bloco anterior, a gente conversou com a Janaina que tem uma
historia linda, linda, linda de ajuda, de compaixao. Ela ajudou a dona Célia, que era uma
acumuladora contumaz, que tinha um transtorno mental mesmo de acumulacdo, que
teve um problema sério de saide por causa do problema dela de acumular coisas em
casa. Dez caminhdes de lixo foram retirados da casa da dona Célia, pra vocé ter uma
ideia de quanta coisa ela acumulava. E ela tinha até problemas na pele, porque fazia dez
anos que ela ndo tomava banho e a Janaina ajudou de bom grado, de bom coragdo a
dona Célia e a gente comentou aqui sobre a compaixdo e sobre tudo que a compaixao
faz com a gente. E a Janaina, Janaina qué que vocé achou?

JANAINA: Eu néo sabia que envolvia tudo isso.

FERRAO: Maravilhoso. Olha, Janaina, eu te agradeco mais uma vez, [JANAINA:
Imagina.] que vocé possa continuar iluminando ai muitos caminhos. Em Ibitinga?
JANAINA: Isso.

FERRAO: Interior [JANAINA: Isso mesmo.] de Sdo Paulo, [JANAINA: Nossa,
obrigado.] essa cidade maravilhosa também ai perto de Bauru. T4 bom? Um beijo pra
voce.

JANAINA: Beijo, obrigada, Mariana.
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FERRAO: Beijo. Ela falou assim: “eu niio sabia que envolvia tanta coisa”. Ndo s6
envolve tanta coisa, como foi suficiente, a compaixao foi suficiente, pro neurocirurgiao
James Doty, que ¢ da Universidade de Stanford, criar o que ¢ chamado de CCARE, o
Centro pra Pesquisa e Educagdo em Compaixdo e Altruismo, que fica dentro da
Universidade de Stanford. E o James Doty escreveu um livro lindo. Aqui, todo sdbado
vocé vai encontrar dicas de livros. E esse livro chama 4 maior de todas as magicas. S6
uma frase do livro, eu me identifiquei demais com esse livro, ele conta a historia da
criacdo do CCARE, desse Centro de Compaixdo e Altruismo, de estudos dessas areas,
mas ele diz o seguinte: “caminhar pela vida com o corac¢do aberto pode doer, mas ndo
tanto quanto passar pela vida com o coragdo fechado”. T4 aqui com a gente o Lama
Rinchen, que ¢ monge budista, amplamente ordenado, e também a Elisa Kozasa, que ¢
pesquisadora do Instituto do Cérebro, aqui do hospital Albert Einstein, em Sdo Paulo. E
isso? Caminhar pela vida com o corac¢io fechado déi muito mais?

RINCHEN: Caminhar com o coragdo aberto vocé vé€ a vida, caminhar com o coragdo
fechado vocé pode enfartar.

FERRAO: Pode enfartar.

RINCHEN: Eu acho que essa relacdo da interdependéncia. O outro ser humano ¢ o
caminho pelo qual eu me realizo. Quando a gente tem essa sacada, sabe, de entender
que o outro ¢ o caminho pelo qual eu me realizo como ser humano. Se alguém passa e
gera em mim raiva, eu viro e falo: “nossa, olha, existe raiva em mim”. Se alguém passa
e me inspira amor: “olha, hd amor em mim”. Ou seja, o outro vai ser o caminho pelo
qual eu vou experienciar a mim mesmo. E, no momento que eu sentia raiva, por
exemplo, prestar aten¢do, as ilusdes que a raiva me leva e qual resultante disso. Talvez,
a Elisa possa explicar melhor que eu. Quando eu td6 com raiva, observe o que acontece
com seu corpo.

FERRAO: Sem duvida.

RINCHEN: Ele enrijece, a respiragdo se torna curta e assim por diante. E quando eu
sinto amor por alguém, quando eu ajudo alguém, observa o que acontece com o seu
corpo.

FERRAO: Quando a gente faz uma meditagio de compaixdo, Elisa, o qué que acontece
com 0 nosso corpo?

KOZASA: Olha, uma das coisas que a gente pode dizer, justamente, a gente fica com o
coracdo mais aberto e a mente mais tranquila também, porque, de alguma maneira, nds

entramos num estado de relaxamento. E quando a gente consegue entrar nesse estado de
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relaxamento, 0 nosso corpo comeca a eliminar alguns hormoénios, que sdo agradaveis
como as chamadas endorfinas, por exemplo, que dio a sensacdo [FERRAO: Eliminar
no sentido de?] de produzir [FERRAO: Produzir.] Pro corpo, secretar pro corpo. Entdo,
a gente comeg¢a a se sentir bem. A tal da serotonina, também. Entdo, esses
neurotransmissores também, que, entdo, a gente acaba ficando num estado, quando a
gente fala num “estado de graga”, parece que td tudo bem, e sem ficar usando ou
abusando de drogas, ndo ¢ isso? Eu acho que uma das grandes coisas boas de praticar
meditacdo ¢ a gente conseguir entrar em alguns estados mentais e emocionais, bastante
positivos, sem depender de substancias externas.

FERRAO: E precisa fazer meditagio por um longo tempo pra ter esses efeitos?
KOZASA: Na realidade, a gente tem desde aquela experiéncia de curto prazo que ¢ logo
depois de experimentar uma pratica de meditagdo, entdo, sei 14, depois de quinze, vinte
minutos, a gente costuma geralmente sentir j& um beneficio. E aquele beneficio mais
permanente, que isso vai depender de vocé comegar uma pratica regular, treinar um
meés, dois meses e continuar praticando. Agora, o que ¢ importante quando a gente fala
das praticas de compaixdo ¢ que ok, vocé pode meditar em compaixao, mas voce so vai
realmente se sentir pleno quando vocé exercitar a compaixao, a agdo da compaixao, que
a gente pode chamar de altruismo. Ou seja, eu puder ter, querer levar beneficios e
realmente levar algum beneficio pras pessoas, independentemente do que eu possa
conquistar. Nao t0 fazendo isso pra um beneficio meu, mas, realmente, eu tenho um
coragdo aberto o suficiente pra querer ajudar e ver essa ajuda se instalando.

FERRAO: Faz toda a diferenca.

KOZASA: Porque a gente sabe que existem pessoas, por exemplo, que: “eu quero
treinar compaixdo, porque eu, faz bem pra mim, eu ouvir dizer que faz bem pra minha
saude, eu ouvir dizer que meditar faz bem pra eu produzir mais no trabalho”. Mas calma
14, isso ta s6 voltado pra vocé de um lado do ego. Entdo, a gente, ndo ¢é. Exercitar
compaixdo ndo ¢ para cultivar o seu ego. Nao adianta nada vocé dizer que treina
compaixdo ou que ensina compaixao pras pessoas na teoria € no dia a dia vocé abusa
moralmente das pessoas, vocé trata mal as pessoas. Entdo, isso tem que ser agdo, tem
que ser o que a gente chama de uma integridade, um ser humano integro, em termos do
que ele pensa, fala e faz.

FERRAO: E, nesse sentido, a compaixdo tem tudo a ver com a ética?

RINCHEN: Aqui, eu queria aproveitar essa fala da Elisa, que ¢ muito importante. A

primeira coisa que eu, pessoalmente, eu costumo dizer as pessoas assim: “ndo € o tempo
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que vocé medita, mas a qualidade que vocé permanece em meditacdo”. Ai, eu posso
sentar e ficar quinze minutos na coreografia da meditacdo, mas a minha mente ndo esta
meditando. Entdo, essa ¢ a primeira coisa. O qué que ¢ meditar? Entdo, ai ¢ uma outra
historia.

FERRAO: T4, entdo vamos l4, porque...

RINCHEN: E, ai, s6 pra complementar. E ai a outra coisa que a Elisa falou
extremamente importante, que ¢: ndo adianta eu meditar em compaixdo, mas a minha
acao no mundo ndo legitimar aquilo que eu meditei.

FERRAO: T4, mas, entdo, eu queria fazer uma pergunta, porque eu sou praticante de
meditacdo ja faz algum tempo, tenho mantido a minha pratica didria de meditagdo e
tenho, as vezes, eu respondo muitas perguntas sobre meditacdo, porque as pessoas
sabem que eu pratico. E algumas perguntas eu ndo sei responder e, claro, outras
acontecem comigo mesmo que eu também tenho duvidas e ja vou aproveitar a presenca
de um monge, aqui, amplamente ordenado, pra perguntar. Eu pratico a pratica de
meditacdo de compaixdo. E ai isso significa que eu ndo posso sentir raiva de ninguém,
que eu ndo posso olhar pros outros com um olhar assim meio que achando que o outro
ta querendo algum mal pra mim, que eu ndo posso ficar incomodado com o cara que me
d4 uma fechada no transito, isso ai ja t4 me tirando do escopo da compaixao?
RINCHEN: Eu gosto muito de me referir ao Dalai Lama no Brasil, acho que foi em
2006, no Ibirapuera, quando uma crianga perguntou pra ele: “o senhor sente raiva
quando e por qué?”’.

FERRAO: Fofa.

RINCHEN: E ai ele, ele respondeu: “sinto. Quando? Alguma coisa sai diferente daquilo
que eu queria. E porque? Sou humano”. No entanto, agora vem aquela...

FERRAO: Agora vem a parte Dalai Lama da histéria.

RINCHEN: Agora vem a parte: “no entanto, eu fui treinado desde muito pequeno a ndo
manter isso em mim”. Ou seja, a entender a natureza desse movimento da raiva. Entdo,
obviamente, vocé ta no transito, passa um motoboy, leva seu espelhinho, bate no seu
espelhinho. Vocé sente aquele movimento de raiva. Mas, ao mesmo tempo, entende,
aquele ¢ um ser humano, como vocé. De repente, ele td indo levar o remédio pra
alguém, ele ta arriscando a propria vida pra fazer aquilo. Entdo, ha vérias maneiras
como que eu me aproximo do meu proprio estado de raiva. Eu tenho que entender que
sentir raiva faz mal, inicialmente, a mim mesmo. Ter raiva ou rancor ¢ o mesmo que

sustentar um carvao em brasa na sua mado. Entdo, pra que a gente venha a praticar a



118

compaixdo, nds temos que nos permitir uma amplitude de olhar muito grande. E, ai,
pegando de novo carona na fala da Elisa, ¢ quando a gente medita, a primeira coisa que
a gente vai fazer ¢ um relaxamento enorme, pra que o meu corpo € a minha mente
possam entrar em harmonia. A partir desse estado de harmonia, eu posso elaborar outras
coisas. Mas enquanto eu ndo conseguir relaxar, enquanto eu ndo deixar toda essa
angustia, essas aflicdes sairem, serem exalados pela minha exalagdo, e trazer o meu
corpo ¢ minha mente juntos pra que a partir dai eu viva verdadeiramente a experiéncia
da meditag¢do. Entdo, meditar ndo € um numero de horas ou de minutos, mas meditar é o
tempo que vocé consegue permanecer no espacgo entre uma inalagao e uma exalagdo, no
espaco entre um pensamento e outro. Esses espacos sdo o que tradicionalmente nds
chamamos de meditar, repousar, ter aquela sensagdo de pertencimento. E, a partir dai,
experienciar o que surge.

FERRAO: Daqui a pouquinho, a gente vai ensinar uma pratica de meditacio de
compaixdo, aqui, daqui a pouco, mas antes eu queria saber o seguinte, porque a técnica
da compaixdo, de meditacdo em compaixdo, e o tema compaixao ta sendo cada vez mais
discutido também em escolas, em hospitais, por qué que isso ta acontecendo e qual que
¢ o intuito de isso t4 acontecendo agora, na avaliacdo de vocés, nesse momento?
RINCHEN: Posso dar um exemplo muito simples?

FERRAO: Pode.

RINCHEN: No6s recebemos muitos alunos no colégio, 14 no mosteiro. Criangas mesmo,
do fundamental 1. T6 falando de criancas de seis, sete, oito anos. E a gente senta,
conversa, conta histéria. A gente se diverte muito.

FERRAO: Pra quem quer saber, o mosteiro do Lama Rinchen fica em Cabretva,
[RINCHEN: Isso.] aqui no interior de Sao Paulo, pertinho de Sdo Paulo. [RINCHEN: O
mosteiro...] D4 pra visitar, passar o dia 1a?

RINCHEN: D4. O mosteiro Sakya ¢ em Cabreuva. E ai o que acontece, chega o
momento desse entrosamento entre ndés que a gente fala: “vamos meditar um
pouquinho?”. Dai, todo mundo, vamos meditar um pouquinho. Passada a curiosidade de
ver o que outro estd fazendo porque tem 14 os cinco minutos de eu ver o que o outro esta
fazendo. [FERRAO: Fica abrindo o olho, pra espiar.] Fica abrindo o olho, fecha o olho,
espia, assim, tdo bonitinho ver. E os adultos também fazem isso, [FERRAO: Claro.]
obviamente, 16gico. [FERRAO: Légico.] E, arruma o cabelo, arruma a maquiagem pra
meditar. Entdo, enfim, mas ai chega num ponto que é esse que eu queria trazer que €:

chega num momento diz que “vamos respirar, inalar, respirar, tal, tal”. Ai, eu fago um
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convite a eles: visite na sua memoria um momento em sua vida aonde vocé tenha se
sentido acolhido, amado e respeitado. Encontrando esse lugar, permaneca nele
[FERRAO: Isso...] e usufrua desse momento.

FERRAO: Isso ja pode ser a meditagio da compaixdo?

RINCHEN: Agora, eu vou responder a sua primeira pergunta.

FERRAO: Entdo ta bom.

RINCHEN: Por qué que se fala tanto em compaix@o hoje em dia nas escolas? As
criangas saem, a maior parte delas, tristes dessa experiéncia. Por qué?

FERRAO: Dessa experiéncia?

RINCHEN: E.

FERRAO: Que o Lama sugeriu agora?

RINCHEN: E.

FERRAO: Por qué?

RINCHEN: Elas ndo encontram uma memoria.

FERRAO: Que triste!

RINCHEN: Entdo, por qué que a gente tem tanta violéncia hoje nas escolas? Por qué se
perdeu a referéncia do que ¢ a interdependéncia, a amizade, o carinho, o
companheirismo, a interag¢do da escola.

FERRAO: Dificil. Eu vou...

RINCHEN: Ai, vocé faz essa mesma meditagdo com adulto, e ele vai também chegar
neste lugar: “pra mim, ¢ uma memoria muito distante. Quase que ela ndo faz parte da
minha vida hoje”.

FERRAO: Poxa, entio, a gente tem que agradecer [RINCHEN: Entdo, por isso...]
muito, quem tem essa memoria, [RINCHEN: Isso.] tem que agradecer muito.
RINCHEN: Isso. Entdo, por isso que de repente, respondendo a sua pergunta: “por qué
isso passou a ser uma coisa tdo falada hoje?”. Por que ela ¢ extremamente necessaria.
Por que ha tanto sofrimento no mundo hoje, que nds precisamos resgatar por onde que
nds podemos resgatar aquilo que verdadeiramente somos como seres humanos, resgatar
o sentido da afetividade, do carinho, da ternura, da compreensdo do outro, do viver, no
compartilhar o ambiente de trabalho, compartilhar o ambiente de hospital. Imagine, as
enfermeiras que vivem no dia a dia com tanto sofrimento, como ndo entrar em burnout?
Entdo, tudo isso sdo temas que a gente ta discutindo e por isso que € necessario.
FERRAO: A Elisa acompanha um pouco dessa rotina, das enfermeiras, dos cuidadores,

quer dizer, essa discussdo, também foi uma discussdo que comecou na Faculdade de
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Emery, nos Estados Unidos, uma das melhores dos Estados Unidos e que também teve
como pano de fundo alguns suicidios, dentro da propria Universidade, com suicidio de
alunos dentro da Universidade e, ai, a Universidade de Emery decidiu comegar a estudar
a compaixao, pra ver se melhorava essa questdo, até do ponto de vista da satde mental
dos proprios alunos.

RINCHEN: Sim, é verdade.

FERRAO: Pode falar, Elisa.

KOZASA: Entdo, talvez até o Lama conhega um pouco mais, porque ele teve visitando
a Emery e fazendo até o treinamento em compaixdo da Universidade de Emery, que
derivou dessa necessidade real. E que infelizmente ndo ¢ restrita a Emery, mas as
faculdades de medicina ou ainda as faculdades da area de satde. Infelizmente, a gente
percebe que as pessoas estdo com sérios riscos de transtorno mental. O profissional de
saude, ¢ engracado a gente falar de profissional de saude, mas, na verdade, ele ¢ que ta
em grande risco, grande perigo [FERRAO: Ele ¢ que precisa de cuidados.] de adoecer.
Ele que precisa de cuidados. E ¢ muito importante a gente perceber que existem
instituicdes, hospitais, etecetera, que t€ém se preocupado com a saide mental dos seus
profissionais. E, nesse sentido, essa questdo da compaixdo, ela entra até como uma
possibilidade do individuo resgatar e tentar sustentar a sua motivacdo para cuidar.
Porque quando a gente apenas empatiza e ndo tem recursos pra ir além da empatia, nos
ficamos com a sensacdo do sofrimento do outro. E do outro que vem e do proximo, até
um ponto que nd6s podemos entrar no que se chama de fadiga por empatia. Esse ¢ o
termo que tem sido propagado, principalmente, na area de satde do profissional que
convive com outras pessoas, ndo consegue lidar com o sofrimento que ele percebe e
acaba entrando, entdo, em fadiga e, muito provavelmente, at¢ num burnout. E a
compaixdo, ela vem com uma possibilidade, um instrumento de permitir a essa pessoa
ter recursos pra entender que ela estd ali, ela escolheu aquela profissdo, muito
provavelmente, porque ela tem aquela motiva¢do de ajudar e se ela conseguir focar
nessa habilidade, ndo s6 de resgatar em si a histéria da autocompaix@o, mas tentar
transferir esse acolhimento para o outro, ao invés de ser simplesmente um profissional
técnico: “eu tenho que funcionar agora, fazer isso agora, fazer larara...”. Nao. Mas,
assim: “eu quero ajudar esse ser humano, eu estou ajudando e eu percebo, a cada
momento, a minha acdo e o valor da minha a¢d0”. Quando eu resgato a ideia, do valor

da minha agdo para a vida de outra pessoa, isso tem um outro significado interno,
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[FERRAO: Ganha propésito.] ganha propésito [FERRAO: Ganha amplitude de vida.]
de vida.

RINCHEN: Tem sentido e significado.

FERRAO: Sem duavida. Falta s6 um pouquinho pra acabar o programa, um minutinho
$0, vamos fazer uma meditacdo de compaixdo? Como as pessoas estdo em casa podem,
como ¢ que elas podem praticar, treinar a compaixao?

RINCHEN: Como elas podem treinar a compaixao?

FERRAO: E. Como seria uma meditagio de compaixao?

RINCHEN: Primeiro, observar a si mesmo. Se permitir todos os dias. Uma historinha
rapidinha. Eu brinco assim: quando a gente acorda de manha a gente sai da cama ja
correndo pra agenda do dia, ndo é? Mas eu ndo presto atencdo, quem ¢ que estd saindo
para o dia? Primeira coisa. Entdo, eu brinco assim: vocé acordou de manha? Se apalpa e
diz: “nossa, ndo morri!”. Ai, vocé continua se apalpando: “ndo tive um AVC”. Ai, vocé
lembra do seu nome, endereco, o nome do seu marido, esposo, da aah: “nossa, a minha
mente esta lacida. Eu estou vivo, saudavel, lucido”. Eu retino todas as causas e
condi¢des de um ser humano e agora o que eu fago com isso? Entdo, esta ¢ a pergunta, a
qué eu vou direcionar essa realidade? Eu tenho um corpo perfeito, uma mente perfeita,
estou saudavel e funcional, tenho inteligéncias e competéncias. O qué que eu faco com
isso? Qual o sentido e o significado que eu dou a esta minha realidade? Ai, ao pensar
isso, ai dedica alguns minutos pra vocé mesmo, respira, inala, exala, lembra das suas
qualidades humanas — amor, compaixdo, generosidade, a sua ternura, o seu afeto, a sua
capacidade de produzir conhecimento e ajudar os outros. Traz isso tudo pra vocé, com
um grande acolhimento e respeito, nutre isso. Depois de ter nutrido isso em vocg,
lembra que voceé ¢ alguém que, assim como a Janaina fez, pode livrar muitas pessoas do
sofrimento. Assim como outras pessoas fazem, eu posso ser facilitador da felicidade de
outros. Tenha isso como um proposito. E ai vocé vai entender que ao fazer o outro feliz
vocé se torna genuinamente feliz. Entdo, compaixao ¢ aspirar isso. [FERRAO: Hoje...]
Nao s6 tirar o outro do sofrimento, mas oferecer a ele alguma coisa de melhor, que ¢
exatamente uma coisa supra importante, que vem dos aspectos contemplativos, ¢ nao
reagir, ndo ter uma reacdo, mas sim uma a¢ao no mundo. Quando alguém faz alguma
coisa, ndo reaja, entregue como uma agao positiva e construtiva de volta.

FERRAO: Olha, hoje, esse papo aqui com vocés me deixou muito feliz e eu espero que

tenha inspirado muita gente também, porque de fato a compaixao ¢ uma caracteristica
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inata, mas também ¢ uma necessidade cada vez maior nos dias de hoje. Obrigada,
professora Elisa. Obrigada, Lama Rinchen. Foi um prazer.

KOZASA: Obrigada, Mariana.

RINCHEN: Obrigado, Mariana.

KOZASA: Bom dia a todos.

RINCHEN: Prazer foi todo nosso. Bom dia a todos.

FERRAO: Obrigada pela sua companhia, a gente se encontra aqui no proximo sabado.
FECHAMENTO: Vocé ouviu Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo. Saude de

Corpo e Alma de volta no sdbado que vem aqui na radio Globo.
2.3.3 Tema “Alimentacio e ioga”

Mariana Ferriao recebe convidadas especiais para te inspirar a desacelerar e
quebrar a rotina: a endocrinologista Alessandra Rascovski e a professora de ioga
Marcia de Luca dao dicas sobre o que fazer para manter o corpo equilibrado. Em:
16 de setembro de 2017. Disponivel em:

https://radioglobo.globo.com/media/audio/121131/mariana-ferrao-recebe-convidadas-

especiais-para-te.htm. Tempo: 53min.

Mariana Ferrdo: Apresentadora — identificada como FERRAO

Alessandra Rascovski: participante — identificada como RASCOVSKI

Marcia De Luca: participante — identificada como DE LUCA

ABERTURA: Na radio Globo, Satide de Corpo e Alma, a conexao entre espiritualidade
e ciéncia. Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao.

FERRAO: Bom dia! Seja muito bem-vindo, aqui quem fala ¢ a Mariana Ferrdo e do
fundo do meu coragdo o que eu te desejo ¢ Saude de Corpo e Alma. Hoje, a gente
comega o programa ouvindo Lenine, essa musica incrivel, Paciéncia®®. Tem muita gente
que gosta dessa musica. Tem muita gente que tem se identificado cada vez mais com
essa musica. Eu vou deixar ela no fundinho pra gente comegar a falar sobre o tema de
hoje. O tema de hoje ¢ desacelerar. Um verbo que se tornou primordial pro nosso dia a

dia, até porque a gente faz tudo cada vez mais num ritmo acelerado. Vocé sabia que

26 A musica ficou baixa e ao fundo, de forma que deu para escutar apenas a melodia e ndo a letra. Assim,
segue a letra: “Mesmo quando tudo pede um pouco mais de calma / Até quando o corpo pede um pouco
mais de alma / A vida ndo para / Enquanto o tempo acelera e pede pressa / Eu me recuso, fago hora, vou
na valsa / A vida ¢ tdo rara / Enquanto todo mundo espera a cura do mal / E a loucura finge que isso tudo
¢ normal / Eu finjo ter paciéncia / E o mundo vai girando cada vez mais veloz / A gente espera do mundo
e o mundo espera de nds / Um pouco mais de paciéncia / Serd que ¢ o tempo que lhe falta pra perceber /
Sera que temos esse tempo...” (LENINE, Paciéncia).
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fazer muitas atividades aumenta o risco de depressao? E? Que ndo baixar o ritmo nunca,
aumenta o risco de depressao. Por isso, a gente vai falar aqui de coisas que sdo 6timas
pra gente desacelerar e também coisas que sdo Otimas pra gente fazer aos sdbados, por
exemplo: encontrar os amigos; por exemplo: sair pra conversar, pra ter uma boa
conversa, pra respirar, pra entrar em contato com a natureza. A gente vai dizer como
tudo isso pode ser muito bom pra nossa satide. Vocé ja sabe, esse ¢ o seu programa pra
encontrar informagao e inspirac¢do. E quem ta com a gente hoje nesse sabado ¢ a doutora
Alessandra Rascovski, endocrinologista. Bom dia, doutora, tudo bom?

RASCOVSKI: Bom dia, 6timo dia pra todo mundo e que vocés aproveitem muito todas
as dicas muito valiosas que a gente vai dar aqui, pra realmente ter mais saude através de
coisas muito simples.

FERRAO: A doutora Alessandra fez certificacio de Medicina de Mente e Corpo em
Harvard. Daqui a pouquinho, ela vai explicar o qué que ¢ isso. Também ta com a gente
a Marcia De Luca, que ¢ uma estudiosa da ioga, da meditacdo e da ayurveda e também
professora das Ciéncias Védicas. Bom dia, Marcia!

DE LUCA: Bom dia, Mariana! Bom dia a todos os ouvintes! Uma grande honra e um
grande prazer ta aqui com vocé, divulgando esses assuntos que eu tenho paixdo, mas
sobretudo inspirando, como vocé disse, as pessoas pra desacelerar.

FERRAO: Lenine ta dizendo:

MUSICA: Mesmo quando o corpo pede um pouco mais de alma, eu sei, a vida ndo
para?’.

FERRAO: E ai? O que fazer se a vida ndo para? Quem comeca? Fala doutora
Alessandra.

RASCOVSKI: O que a gente precisa entender primeiro ¢ que a vida ndo para mesmo e
que estresse, a gente acostuma entender o estresse como uma coisa negativa, mas ele
ndo ¢. Ele ¢ o que motiva a gente. Se eu tiver que entregar um trabalho, se eu tiver que
sair correndo, eu preciso de todos os mecanismos que o meu corpo tem, liberando
adrenalina, me dando energia pra sair correndo, abrindo a pupila dos meus olhos pra
enxergar melhor e conseguir focar muito mais, meu cérebro raciocina melhor sob a
adrenalina. E eu consigo executar uma coisa. Pra fazer uma prova, pra fazer um
trabalho. Entdo, isso ¢ necessario. Qual que € o problema? O problema ¢ como cada um

de nos vai lidar com o estresse.

27 Musica Paciéncia, cantada por Lenine.
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FERRAO: E a gente nio anda lidando bem com o estresse. H4 dados que mostram, ha
dados assustadores sobre o nimero de consultas médicas que sdo geradas pelo estresse.
RASCOVSKI: Isso, Mari. E 60 a 90% das consultas médicas tém, sdo motivadas por
condi¢des associadas ao estresse. Entdo, as pessoas nos procuram, como médicos,
porque elas tdo com dor de barriga, porque elas tém batedeira no peito, elas tém muita
dor de cabeca. Acredite se quiser, elas tém mais infec¢des, mais resfriados. Todo mundo
sabe que quando td mais estressado, muita gente ja chega dizendo assim: “eu fico
resfriada o tempo inteiro, eu tenho infec¢do urinéria o tempo inteiro, quando acontecem
mais problemas no meu trabalho”. E isso ¢ muito real porque a gente muda as células,
que sdo as células NK, que elas sdo as matadoras naturais do nosso corpo, pra nos
defender dessas coisas.

FERRAO: Como assim? Explica melhor.

RASCOVSKI: O que acontece? Eu acho que a gente vai ter que comecar explicando,
pra todo mundo entender bem do qué, como que a gente lida com o estresse. E o qué
que acontece? Qual a reacdo no corpo que faz? Entdo, quando eu t0 diante de um
estresse, 0 qué que eu tenho? A famosa resposta de lutar ou fugir.

FERRAO: E a zebra fugindo do ledo na selva.

RASCOVSKI: Exatamente, s6 que a zebra, Mari, ela fica tranquilona depois que o
estresse acontece [FERRAO: nio foi pega pelo ledo.] e se acalma.

FERRAO: Ela volta naturalmente aquela vida tranquila da savana como se nada tivesse
acontecido.

RASCOVSKI: Exatamente.

FERRAO: A gente ndo. O ledio vai embora e a gente continua com medo.

RASCOVSKI: Continua como? Com pensamentos negativos: “ai, 0 que vai acontecer
agora?”. O coragdo continua acelerado, a respiracdo curtinha. E todos os medos vao
sendo ativados. Existe uma area no cérebro, que ¢ a regido da amigdala, ndo ¢ a da
garganta, ¢ no cérebro. E ela ¢ a regido 14 no cérebro que controla, que ¢ estimulada
quando a gente t4& com medo, com raiva, triste, ansioso. E o qué que ela faz? Que ¢
muito maravilhoso se a gente conseguir controlar esses estimulos. Ela liga ou desliga o
cortex pré-frontal, que ¢ uma area do cérebro, na frente da nossa cabega, no lado
esquerdo, que controla as nossas emogdes positivas. Entdo, quando ela td muito ativada,
ela desliga essa area.

FERRAO: Acabam as emogdes positivas.
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RASCOVSKI: Exatamente. E, ai, a gente tem varias maneiras de achar, por exemplo,
meditacdo, ioga, exercicios respiratorios. Muita gente diz assim: “eu ndo vou meditar,
ndo me vem com essa historia, eu ndo consigo”. E aqui a gente t4 pra dizer que existem
muitos modos de meditar. E o que acontece principalmente ¢ o controle da coeréncia, da
frequéncia cardiaca com a respiratéria. Vou explicar um pouco melhor. Quando a gente
ta ansioso e aquela respiragdo td bem no tdérax, curtinha, acelerada, se a gente fizer uma
inspiragdo bem profunda na barriga, lembrando como os bebezinhos respiram, e
acalmar esse controle, vai fazer o qué? Ele desliga a nossa adrenalina e a gente entra no
chamado “estado de relaxamento™.

FERRAO: Répido assim? Basta algumas respiragdes pra fazer isso? S6 queria contar
pra quem ta ouvindo a gente, que a doutora Alessandra, enquanto ela tava falando sobre
a respiragdo, e isso pode te ajudar, se vocé tem dificuldade, ela foi colocando a mao,
assim, primeiro no peito, pra sentir aonde ¢ que tava a respiracdo e depois na barriga.
Isso ajuda muito quando a gente ndo tem ainda um controle muito efetivo da nossa
respiragdo. Porque vocé se tocar ajuda demais a vocé também a se perceber.
RASCOVSKI: Muito. E a percepgio disso que vai da o controle mesmo.

FERRAO: T4, mas s6 antes de eu passar pra Marcia, que eu queria saber se ¢ rapido
assim essa historia toda da respiracdo. Eu queria chegar nas células NK, porque ai vocé
falou, falou, falou e nao voltou pras células NK.

RASCOVSKI: Entdo, vamos voltar pras células NK. O sistema endocrino, e hoje a
gente diz muito de uma especialidade que eu ja acredito que a endocrinologia, que ¢ a
ciéncia dos horménios, ela ja devia mudar de nome, pra mim ela ja mudou. E
psiconeuroendocrinoimunologia.

FERRAO: Cara, vai dar um trabalho isso no Bem-estar. Eu ja to até imaginando: “é,
hoje a gente apresenta, bom, t4 aqui com a gente hoje a doutora Alessandra Rascovski,
que ¢ psiconeuroendocrinoimunologista”. Caramba! Vai ficar muito mais dificil pra
gente.

RASCOVSKI: A gente arruma um apelido.

FERRAO: T4 bom. Combinado

RASCOVSKI: Porque a ideia é perfeita, porque vocé tem que lembrar, todo mundo
sabe que a gente ndo ¢ s6 hormdnio, que ¢ uma reacdo em cadeia, ta tudo conectado.
Entdo, quando eu tenho um pensamento muito bom, eu libero, por exemplo, eu penso
nos meus filhos, entdo, eu tenho uma onda de felicidade, que libera endorfina no meu

cérebro, [FERRAO: Que ¢ um horménio do bem-estar.] que me d4 sensacdo de bem-
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estar, que ¢ serotonina, dopamina. Existem varios hormoénios. E esses hormdnios
estimulam, esses hormonios, esses neurotransmissores, estimulam os meus hormonios,
o cortisol, a adrenalina. E esses hormodnios, quando eu tenho o cortisol um pouquinho
aumentado, eu consigo responder ao estresse. Lembra do lutar ou fugir? Mas se ele ficar
aumentado o tempo inteiro, o qué que ele faz? Ele abaixa os hormdnios da adrenal, da
tireoide e os hormodnios sexuais. Entao, vai diminuir fertilidade, vai ter uma diminui¢ao
de funcionamento no sentido. Hormdnio tireoidiano, o qué que ele da pra gente? Ele
tem que ta exatamente no equilibrio, nem demais nem de menos. Se ele t4 muito baixo,
eu fico lenta, cansada, ndo quero levantar de manha pra fazer minhas coisas.

FERRAO: Preguigosa?

RASCOVSKI: Exatamente. E além disso, em paralelo, o sistema imune, que ele, sdo as
células que a gente tem pra alergia, pra prote¢do de infecgdes e de cancer, que sdo as
tais NK, que sdo as nossas matadoras naturais, que sdo ativadas também quando eu
entro em contato com uma bactéria. Entdo, cu...

FERRAO: Nosso exército de defesa?

RASCOVSKI: Exatamente. E quando eu t6 muito estressada ou o cortisol t4 muito alto
o tempo inteiro, ele diretamente afeta essas células e abaixa a minha defesa.

FERRAO: E ai ta explicado porqué que a gente fica mais gripado, por exemplo, quando
a gente ta num momento de estresse no trabalho ou em casa, no relacionamento, enfim.
RASCOVSKI: Exatamente.

FERRAO: Agora, Marcia, vamos comegar do comeco aqui. Primeiro, eu queria que
vocé falasse um pouquinho sobre as Ciéncias Védicas. Porque eu acho que ¢ um termo
que muita gente ja ouviu falar em algum lugar, mas eu acho que nem todo mundo sabe
o que sdo as Ciéncias Védicas. Como € que a gente explica?

DE LUCA: Bom, ioga, meditagdo e ayurveda sdo Ciéncias Védicas. Na realidade, a
gente diz que sdo ciéncias porque hoje em dia, realmente, a nossa ciéncia atual ta
comprovando o que os grandes sdbios de cinco mil anos atrds falavam. Pois ¢&,
antigamente eles falavam, eles eram zen e eles tiravam da onde esse conhecimento?
Eles intuiam o conhecimento. Mas hoje em dia a ciéncia, através de pesquisas feitas por
orgdos de grande credibilidade, como Universidades nos Estados Unidos, médicos PhD,
grandes personalidades, médicas mesmo, estdo comprovando exatamente tudo o que
eles diziam e nada mudou daquele tempo até agora.

FERRAO: E [DE LUCA: Entio...] tudo mudou ao mesmo tempo.

DE LUCA: Exatamente.



127

RASCOVSKI: E tudo mudou!

FERRAO: E.

DE LUCA: Eles, o que eles diziam td sendo comprovado. Entdo, ¢ realmente muito
eficaz.

FERRAO: D4 um exemplo, do qué que eles diziam que ta sendo comprovado.

DE LUCA: Hoje em dia, eles comprovam os beneficios da pratica da meditagdo em
termos genéricos pra nds, ndo s pra saide, mas como eliminar estresse, como vocé, a
neuroplasticidade do cérebro.

FERRAO: Neuroplasticidade, gente, significa que o nosso cérebro ta o tempo inteiro se
modificando, se moldando, ¢ como se ele fosse uma massinha da gente brincar e
dependendo daquilo que a gente faz com ele, ele vai adquirindo um formato diferente e
vai ganhando outras conexdes, outras possibilidades. Entdo, a meditagdo ja ta
comprovado como a Marcia td contando, ela altera realmente a plastica do nosso
cérebro e a nossa capacidade cerebral, também, ndo ¢ isso, doutora?

RASCOVSKI: E, e uma coisa muito importante de lembrar, quando eu tava na
faculdade ha vinte e seis anos atrds — eu t6 entregando a idade aqui — o que se dizia:
“neurdnio morre ¢ ndo regenera”. E ai vem um cientista muito especial, que a Mariana
conhece bem, que ¢ o Richard Davidson, que comecou ao estudar com neuro-
ressonancia os efeitos do cérebro e o qué ele descobriu? Que realmente o neurdnio pode
morrer, mas que ele faz novas redes de conexdo. E como o cardiaco que a gente diz
assim: “a pessoa que tem uma artéria entupida, mas que ela tem um enfarto, se ela faz
atividade fisica, ela tem varias artérias colaterais pra mandar sangue pro cora¢io”. E a
mesma coisa. Quando a gente estimula a nossa neuroplasticidade, a gente estimula essas
redes, esses novos caminhos do cérebro. E tem um estudo muito recente que mostrou
pessoas que tdo com o cortisol muito alto e a capacidade que o cortisol tem de destruir
isso e a capacidade que a meditagdo tem de recuperar isso pela diminuicao do cortisol. E
outra coisa que a gente tem que lembrar, ¢ a area do cérebro que regula também o
raciocinio logico, ou seja, a memoria. Eu costumo brincar sempre que a ansiedade e o
estresse deixa a gente burro. A gente ndo consegue tomar a decisdo certa, num consegue
pensar. E existem muitos receptores pra serotonina nessa regido do cérebro. E eles sdo
controlados por quem? Pelo cortisol.

FERRAO: Interessante isso. Entdo, se t4 alto demais, a gente recebe menos a sensagio

do bem-estar por causa desses neurotransmissores, € iss0?
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RASCOVSKI: E isso mesmo e o proprio cérebro ja responde diferente ao
neurotransmissor, entendeu? E pior que isso.

FERRAO: Entio, a gente precisa de mais recompensa pra ter o mesmo beneficio?
RASCOVSKI: Exatamente. [FERRAOQ: Ai, que triste.] E uma coisa que é importante s6
pra que vocés possam entender ¢ que o cortisol, a fase da resposta normal ao estresse,
ela tem trés fases. Num primeiro momento, hormonalmente falando, a gente aumenta o
cortisol pra tentar se recuperar. SO que a gente tem uma glandulazinha, que ¢ a adrenal,
que fica em cima do rim, que ela produz um horménio chamado DHEA. Esse palavrao,
eu num vou nem falar o nome inteiro porque [FERRAO: Num vale a pena.] é muito
cumprido. [FERRAO: Num vale a pena.] E. Deixa pra médico, mas o que ele faz? Ele
aumenta nossa pressao, ele segura a capacidade de reacdo. Quando vocé fica no estado
de estresse muito tempo, o estresse vai ficando acumulado, o cortisol continua alto e
vocé vai perdendo a capacidade de aumentar a DHEA. Por isso que se diz muito que a
pessoa, tem um termo que se usa, que ¢ fadiga adrenal, que ¢ quando cansa totalmente a
capacidade da adrenal de recuperar essa producdo de adrenalina, pra vocé reagir ao
estresse, € vocé entra num estado absoluto de exaustio, onde ta tudo baixo, inclusive o
cortisol.

FERRAO: E vocé fica absolutamente intolerante com tudo nesse estado?

RASCOVSKI: Tudo e fica doente.

FERRAO: E fica doente.

RASCOVSKI: Deprimido. Isso ¢ uma depressdo grave. Isso sdo quadros, realmente,
enfartos, hipertensdo e ta absolutamente conectado com essa exaustao.

FERRAO: E o que vocé percebe, Marcia, pela sua experiéncia? Quer dizer, uma pessoa
que aprende a respirar. Primeiro o seguinte, ¢ engragado, a gente respira desde que a
gente nasce ou antes da gente nascer, a gente ja ta respirando na barriga da mae, mas
tem muita gente que ndo sabe respirar, nao ¢?

DE LUCA: Sem duvida, ninguém, a maioria das pessoas ndo sabe respirar. Agora, s
complementando o que a doutora Alessandra disse, de uma maneira muito mais
simples, pra que as pessoas leigas possam entender, quando a musculatura do corpo
comega a ficar fraca, a gente vai perdendo o musculo e vai ficando mais flacido,
principalmente com a idade. O qué que a gente faz? A gente vai na academia, faz
gindstica, faz musculacdo e a gente aumenta novamente o musculo. A gente pode
controlar a satide do musculo do corpo. E a mesma coisa que acontece com os neurdnios

no cérebro. A meditagdo ajuda a manter os neurdnios saudaveis. E, como a doutora
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Alessandra falou, criam-se novas sinapses que vao deixar o cérebro cada vez mais
presente e mais agudo. Agora, voltando, O que ¢ ioga? O qué que ¢ meditagao? O qué
que ¢ ayurveda? Que eu ainda nao respondi...

FERRAO: Calma, no préximo bloco a gente vai responder. Entdo, a gente vai comegar

com isso. A gente t4 desacelerando, nesse sdbado, com o Satide de Corpo e Alma, ¢

vocé pode conversar com a gente: saudedecorpoealma@radioglobo.com.br. A gente
volta ja.

INTERVALO: 16min47s2®.

FERRAO: Bem-vindo de volta, vocé ja sabe, todo sdbado, aqui vocé encontra grandes
nomes da ciéncia, pesquisadores, médicos, psicologos, mentes iluminadas pra nutrir a
nossa Saude de Corpo e Alma. Esse € um programa pra vocé€ se conectar € pra vocé
perceber que tudo aquilo que a gente faz, tudo aquilo que a gente pensa, tudo aquilo que
a gente imagina, reverbera também na nossa saude. T4 aqui com a gente hoje a Marcia
De Luca, que ¢ uma estudiosa da ioga, da meditacdo, da ayurveda, e ela vai explicar
agora entdo o qué que ¢ cada uma dessas coisas, as tradi¢des védicas.

DE LUCA: Bom, ¢ muito importante deixar claro que hoje em dia quando as pessoas
pensam em ioga ou veem alguma reportagem sobre a ioga, elas veem, sem nenhuma
excecdo, aquela parte fisica do ioga, entdo aquelas posturas de malabarismo circenses,
até que as pessoas falam: “eu ndo vou conseguir nunca, pegar o deddo por tras assim da
cabeca e puxar pela frente, colocar na boca”. Aquela coisa assim, que ¢ realmente
muitas vezes impossivel. Entdo, ioga ¢ muito mais do que isso. loga ¢ uma filosofia de
vida e com varias partes. Essa parte de fortalecer o corpo ¢ realmente essencial, porque
tudo comega com a saide. Se a gente num tem um corpo forte, uma coluna ereta, a
gente ndo consegue €...

FERRAO: J4 me arrumei.

RASCOVSKI: J4 vai também aqui. [DE LUCA: Sabe que...]

FERRAO: Eu j4 tava meio pra baixo aqui, j4 fiquei ereta de novo.

DE LUCA: Eu digo pras minhas alunas e pros meus alunos que elas t€ém que ter postura
de rainha, crescer a coluna vertebral, puxar aquele ganchinho que puxa o topo da cabeca
pro infinito, abrir o externo, escancarar o coracdo. E, ai, a vida flui. Enfim, a medita¢ao

trabalha o fortalecimento do corpo.

28 Neste, houve a edigdo de 4udio e s6 mencionou o intervalo, que ndo ocorreu na gravagio disponivel.
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FERRAO: Pera, s6 um pouquinho, deixa eu voltar um pouquinho na histéria da ioga,
porque assim a gente t4 falando hoje sobre a importancia de desacelerar. Tem muita
gente que faz atividade fisica exatamente pra isso, pra desacelerar. Que usa a atividade
fisica como uma forma de desacelerar. Até, as pessoas procuram, muitas vezes, a
academia para isso, justamente. Mas pode acontecer o contrario? Se a gente exagerar
também na atividade fisica pode ser ruim?

RASCOVSKI: Pode, pode ser muito ruim e ai eu acho que nesse ponto...

FERRAO: Essa quem ti falando é a doutora Alessandra Rascovski, que ¢é a
endocrinologista, pra quem nao pegou o primeiro bloco, ela ta aqui com a gente, ela fez
especializagdo, uma certificagdo de Medicina de Mente e Corpo em Harvard. E muito
chique isso, daqui a pouquinho a gente vai explicar, fala.

RASCOVSKI: Eu acho que a primeira coisa que a gente tem que pensar ¢ assim: evento
estressor todo mundo tem, mas a gente pode ter estratégias positivas, pra enfrentar esse
estresse e se recuperar dele, ou negativas. E ¢ disso que a gente t4 falando. Entdo, quais
sdo as estratégias? Entre as estratégias positivas, uma delas ¢ o que a gente fez aqui
lindamente, que ¢ ouvir musica. E tem musicas que comprovadamente diminuem a
ansiedade.

FERRAO: Nio, entdo, perai, vamos falar disso entio agora, j4 que vocé tocou nesse
assunto. Tava perguntando antes da atividade fisica, mas j& que vocé tocou nesse
assunto, vamos 14, porque tem um estudo que foi feito com uma playlist que
comprovadamente diminui a ansiedade?

RASCOVSKI: Foi, foi isso mesmo. A Academia de Terapia Musical da Inglaterra, ela
estudou, ela mediu atividade cerebral, batimento cardiaco, ritmo respiratdrio e pressao
arterial de pessoas que tinham que resolver problemas dificeis de ldgica, enquanto
ouviam musica. E, ai, elas fizeram um ranking das musicas que mais baixaram a
ansiedade e, pasmem, ajudaram o cérebro a focar e resolver mais rapido esses
problemas.

FERRAO: E olha nio foi s6 misica calminha ndo, tem Coldplay na historia, Strawberry
Swing. Vamos ver a Strawberry Swing, do Coldplay.

MUSICA: They were sitting / They were talking in the strawberry swing / Every

moment was so precious®.

2 Musica Strawberry Swing, cantada por Coldplay.
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FERRAO: Bom demais, Coldplay, daqui a pouquinho a gente vai falar da, a gente vai
dar as outras musicas. Tem uma playlist, vocé vai ouvir com a gente. Mas eu queria
citar o Rafael pra voltar aqui, porque a gente perguntou nas redes sociais o qué que as
pessoas fazem para desacelerar e o Rafael disse assim: “meditar, meditar e meditar, ioga
também ajuda muito, se for possivel em contato com a natureza”. A ioga, ela tem essa
questdo fisica como a Marcia estava dizendo que ¢ algo muito importante, a gente
manter o nosso corpo forte e saudavel, mas quem pratica ioga sente? l6ga ou i6ga eu
falo as vezes as duas coisas pra ser nem pra la e nem pra ca, ta? Pra falar pra quem gosta
de i6ga e para quem gosta de i0ga, entdo eu as vezes falo i0ga, as vezes, eu falo i10ga’’
porque eu num gosto desses rotulos. Entdo, eu acho que todo mundo pode falar do jeito
que quiser.

DE LUCA: Concordo, plenamente.

FERRAO: E, ento ta bom. Muito obrigada!

DE LUCA: De nada.

FERRAO: Mas tem essa questio que virou, muitas vezes, a gente vé a ioga sendo
ensinada nas academias como meramente uma sequéncia de posi¢des. Muitas vezes, ndo
to falando sempre, mas quem pratica com quem realmente entende da tradi¢cdo sabe o
quanto a ioga ajuda a enfrentar o dia a dia, Marcia?

DE LUCA: Sem duvida, o ioga entdo trabalha o corpo, fortalece os musculos, trabalha
os 6rgdos, porque as posturas sdo feitas especificamente pra massagear os O0rgaos, pra
realmente fazer com que os oOrgdos trabalhem na sua funcdo plena. Mas sobretudo
aquieta a mente. E os exercicios respiratérios trazem aquele equilibrio e aquela paz
interior, que sdo tdo necessarias hoje em dia. As pessoas estdo realmente ligadas no
quinhentos e vinte e elas esquecem até de respirar. Entdo, inclusive o ioga comeca com
a formagdo do carater e isso € muito pouco abordado aqui no ocidente.

FERRAO: Como assim? A formagdo do caréter, explica melhor.

DE LUCA: Antigamente, ha milénios atrds, quando um aluno procurava um professor
de ioga, pra fazer ioga, ele ndo comecava a fazer ioga com as posturas fisicas, ele
comecava a fazer ioga com o fortalecimento do carater. Verdade, a ndo violéncia, a
integridade, o respeito aos outros, o estado de contentamento, posicionamento positivo
perante a vida. Depois que o mestre considerasse que aquele aluno estava com o carater

formado, ai, sim ele comecaria aprender a pratica fisica do ioga propriamente dita.

30 Entendemos que, neste caso, foi prudente fazer a diferenciagio com a marcagio da acentuagdo para
demonstrar o que a apresentadora est4 falando.
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Porque ndo adianta nada vocé ficar de cabeca pra baixo, com o pé 14 em cima e vocé sai
na rua desrespeitando as pessoas € vocé ndo tem absolutamente gentileza, ternura,
compaixdo, integridade, verdade, absolutamente nada. Entdo, o ioga ¢ realmente uma
tradi¢do, uma filosofia de vida que vai fortalecer o corpo e aquietar a mente, trazer
energia, trazer a observacdo dos valores e do carater integro. Porque se ioga fosse
aplicado aqui realmente como era no ocidente eu acho que o mundo...

FERRAO: No oriente?

DE LUCA: No oriente, perddo, o mundo estaria muito melhor porque a violéncia e todo
o caos que existe no mundo 14 fora, na minha concepg¢do, e como os mestres indianos
dizem hoje, ¢ uma falta da observagdo de valores. Valores universais que todo mundo
conhece, mas que ninguém mais pratica.

FERRAO: J4 falamos aqui de gratiddo, ja falamos de compaixdo. Estio entre esses
valores. A Marcia De Luca ta falando agora da ndo-violéncia. E ressaltar também a ndo
violéncia conosco mesmo.

DE LUCA: Essa ¢ a principal.

FERRAO: Porque as vezes a gente pensa que a gente pode nio ser violento com o outro
apenas. E talvez seja mais facil de controlar essa violéncia porque vocé ta inserido ali
numa dindmica da sociedade, até pelo fato de vocé ter medo que vai fazer alguma coisa
ruim com os outros, vocé vai ser punido ou vai ser julgado por aquilo, mas a gente ndo
percebe o quanto a gente ¢ violento com a gente mesmo o tempo inteiro. Entre as coisas
que a gente faz de mal pra nds, t& uma que a doutora Alessandra Rascovski conhece
muito bem, que ¢ a compulsao.

RASCOVSKI: Isso. E ai eu vou aproveitar pra responder a pergunta que eu deixei sem
resposta, que € a do exagero do exercicio. Entdo, todas...

FERRAO: Essa também é uma violéncia?

RASCOVSKI: Exatamente. Acho que a primeira, na prioridade, ¢ a autocritica. Entdo, a
pessoa faz alguma coisa e deflagra o mecanismo de culpa e de critica que impede de ter
uma atitude positiva frente as situagdes.

FERRAO: E, ai, a compulsio entra nessa historia?

RASCOVSKI: Exatamente.

FERRAO: Que &, muitas vezes, ela é gerada por uma autocritica excessiva.
RASCOVSKI: Sim e também uma capacidade de ndo ser bondosa e de ndo ter valores
bons, como a Marcia falou, com ela mesma. Ok, errei. Assume o erro, vocé nao € isso

de como esséncia e vocé comeca de novo. Nao € isso que a gente faria com o filho?
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FERRAO: Sempre.

RASCOVSKI: Nao tem problema.

FERRAO: O tempo inteiro, o tempo inteiro. Agora, como ¢ dificil a gente assumir os
nossos erros. Eu t6 melhorando nisso s6 agora. E o ao vivo...

RASCOVSKI: Ainda falta muito pra eu melhorar.

FERRAO: E, eu também, para mim também, mas assim o ao vivo de todo dia, porque a
gente ta suscetivel ao erro o tempo todo, quando a gente ta ao vivo, ajuda muito nisso.
Porque ndo tem jeito, ta filmado, as pessoas tio vendo, [RASCOVSKI: E verdade.]
vocé errou publicamente. Entdo, se vocé ndo assumir fica mais feio ainda. Agora,
depois como ¢ que vocé lida com isso ¢ que, pra mim, tem mudado nos ultimos tempos.
Eu tenho tentado rir mais. Eu tenho conseguido rir mais, o que td me deixando muito
feliz.

RASCOVSKI: E isso do exagero, seja na atividade fisica, porque realmente a atividade
fisica ¢ uma das estratégias mais bem-sucedidas pra vocé controlar o estresse sim,
porque a gente libera muita endorfina, muita serotonina. Se vocé sair pra correr, mais
ainda num dia de sol, porque sol também libera muita endorfina, mais ainda se for em
contato com a natureza, olhando uma paisagem linda, mais ainda ouvindo uma boa
musica, que ainda ajuda a reduzir a ansiedade. Olha quantas maneiras a gente tem em
uma unica atividade de resgatar o estresse.

FERRAO: O Flavio ta falando disso: “olhar pro céu a qualquer momento, de dia, a
noite, com sol, com chuva e isso me faz desacelerar, me faz refletir”.

RASCOVSKI: E o overtraining, o chamado excesso de exercicio. O qué que ele faz?
Num primeiro momento, ele libera muita endorfina, mas depois ele faz desgaste. Vocé
J& ndo ta mais dando conta e vocé acaba aumentando muito a adrenalina. Entdo, eu diria
que o melhor dos mundos, talvez a gente chegue 14, seria ir pruma academia, exercitar
todos os musculos e, como bem disse a Marcia, depois fazer uma musculagdo pra
mente. E pode ser pouquinho, uns trés minutinhos de respiracao pra vocé realmente
desacelerar. Ai, o que vocé vai conquistar € incrivel, porque vocé conquistou o
beneficio do corpo, vocé liberou todas as endorfinas e vocé desacelerou depois.
FERRAO: E no meio do caminho vocé pode ouvir musica, ta gente? Entdo, vamos pra
nimero um do ranking desse estudo, que ¢ uma playlist que conseguiu baixar a

ansiedade das pessoas, que ¢ Weighless, sem peso nenhum, essa musica, Weighless.
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MUSICA: Searching places to find / A piece of something to call mine (I'm coming) / A
piece of something to call mine (I'm coming)3!.

FERRAO: Tem uma mensagem aqui do José Omero que diz assim: “bom dia, Mariana
Ferrdo, eu desacelero tomando um 6timo banho de mar, sem horario pra voltar”. Nossa,
José, assim, eu sinto saudade do mar como quem sente saudade de uma pessoa. Vocé
fala isso, num sabado, ¢ uma sacanagem, ¢ uma sacanagem. Mas, a gente ndo tem mar,
a gente tem meditar. Também ajuda demais, Marcia?

DE LUCA: Sem davida. Vocé sabe, Mariana, eu acho que hoje em dia tem muita gente
que vé a meditagdo como um elefante branco, porque a meditagdo ¢ vista como nao
pensar em nada. Entdo, eu vejo que os meus alunos que chegam pra mim e dizem: “eu
ndo consigo meditar, porque eu ndo consigo parar de pensar. E, ai, os meus
pensamentos vem na minha mente, entdo, eu ndo consigo mesmo, entdo eu nio vou
fazer”. E isso vem aquela frustragdo de vocé ndo conseguir. Eu queria aqui mencionar
uma nova definicdo de medita¢do, dada pelo Jon Kabat-Zinn, que ¢ o introdutor da
mindfulness, essa técnica de meditacdo no ocidente. E inclusive ele traz essa técnica
com o objetivo principal de eliminar estresse, que realmente ¢ muito coerente. Mas ele
diz o seguinte: “meditar ¢ se concentrar mais ¢ mais sobre menos € menos”. Entdo, no
momento em que outra pesquisa, a doutora Shauna Shapiro, que eu adoro, ela ¢ uma
estudiosa do pensamento humano, do comportamento humano. Ela disse que o ser
humano tem de doze mil a cinquenta mil pensamentos diarios e que 94% desses
pensamentos sdo pensamentos que ndo tém validade nenhuma, s3o pensamentos
repetitivos, que vem do padrdo de comportamento, de traumas e de condicionamentos
que a gente teve durante a vida e que nao servem pra nada. Entdo, ai, entra o Jon Kabat-
Zinn. Pra vocé diminuir esse fluxo incessante dos inimeros macaquinhos que pululam
na sua mente o dia inteiro. Se voc€ comegar a praticar a meditagdo com esse conceito de
se concentrar mais € mais sobre menos e menos, vai ficar muito mais facil ¢ vocé
comeca o treinamento gradativo de ensinar a sua mente a pensar em menos coisa, com
mais atenc¢do. E ele vai além: “é se concentrar mais € mais sobre menos € menos, sem
julgamento e com curiosidade”. Entdo, o qué que ¢, que a doutora Alessandra falou, a
gente tem culpa porque a gente se julga, a autoestima vai 14 pra baixo. Entdo, ndo tem
que ter culpa de nada, faga o seu melhor. Ai, vocé ndo tem que ter culpa, porque vocé

fez o seu melhor. Somos humanos, entdo errar ¢ humano e perdoar ¢ divino. Mas

31 Musica Pure Shores, cantada por All Saints.



135

comeca esse treinamento. E uma das maneiras muito faceis de vocé se concentrar mais e
mais sobre menos e menos, sem julgar e com curiosidade, ¢ vocé comecar a praticar a
respiracdo, que sejam poucos minutinhos, como a Alexandra falou. Trés minutinhos de
comeco de pratica. Mas praticar todo dia, porque pra vocé mudar um habito, vocé tem
que treinar outro, pra esse outro substituir aquele hébito obsoleto. Pra isso...
RASCOVSKI: Por doze semanas, no minimo.

DE LUCA: No minimo, no minimo. [FERRAO: Nio ¢ facil.] Ainda é pouco. Entdo, a
gente precisa ter [FERRAO: Doze semanas?] intencdo, disciplina e tempo. Doze
semanas, no minimo. Mas aqui eu digo ¢ ad eterno, pro resto da vida. Entdo, por
exemplo, vocé se senta, aquieta a mente, fecha os olhos e comeca a observar sua
respiracdo e confira o ritmo. Entdo, inspira durante trés tempos e expira durante trés.
FERRAO: Vamos fazer uma vez, entdo, vai.

DE LUCA: Entao, vamos la.

FERRAO: Eu vou, vocé vai contar, Marcia?

DE LUCA: Todo mundo sentado com a coluna bem ereta. Isso ¢ importante, a coluna ta
ereta e o peito aberto, postura de rei, de rainha, olhos fechados, solas do pé bem
arraigados no chdo, pulmdes vazios e durante a minha contagem vocé continua na sua
fase da respiracdo. NOs vamos inspirar em trés tempos e nds vamos expirar em trés
tempos. Entdo, ndo para durante a minha contagem, continua. Entdo, todo mundo,
pulmdes vazios, expirando, inspirando, um, dois, trés. Pausa. Retém. Analisa, observa,
sem julgar, com curiosidade. Expira, trés, dois, um. Pausa, pulmdes vazios. Observa,
sem julgar, com curiosidade.

FERRAO: Eu s6 queria contar, pra quem ficou, ai, desesperado que niio conseguiu, que
eu passel mais ou menos uns trés anos na aula de ioga pra conseguir a primeira vez
fazer isso. Cara, era desesperador essa pausa de observacgdo e essa coisa de, na hora de
respirar de novo, eu, ja viu um negdcio assim. Entdo, assim, calma, t4? Se vocé insistir
vocé vai conseguir. Eu levei trés anos, talvez vocé leve menos tempo, talvez vocé leve
mais. Mas o importante ¢ ndo julgar. E aproveitando que a Marcia De Luca citou Jon
Kabat-Zinn, o Jon Kabat-Zinn tem uma frase que eu acho maravilhosa que ¢ assim: “da
préoxima vez que vocé tiver no banho”, ndo sei se vocé ja acordou, se ja tomou banho,
enfim, talvez vocé va terminar de assistir o Saude de Corpo e Alma, de ouvir e va tomar
banho. Entdo: “da proxima vez que estiver no banho, checa se vocé esta realmente no
banho, talvez vocé ndo esteja, talvez vocé€ ja esteja pensando nos compromissos de

segunda-feira, talvez vocé ja esteja pensando no jantar, na festa, na roupa de hoje a
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noite, entdo, vai 14, e sente a dgua cair, olha pro azulejo do seu banheiro com
curiosidade, sente o sabonete, a textura, o shampoo, o condicionador”. E a partir dai que
a gente passa a se concentrar mais € mais € menos € menos.

INTERVALO: 34min42s32,

FERRAO: Bem vindo de volta, esse é o Satide de Corpo e Alma, um programa pra vocé
se inspirar e se informar, porque aqui a gente fala sim da saude fisica, da satude do
corpo, mas também daquilo que a gente sente, daquilo que t4 na nossa cabeca, daquilo
que ta no nosso coragdo, daquilo que t4 na nossa alma. E a Lauriceia t4 me dizendo aqui
que a alma dela ta doente. Ela tad dizendo o seguinte: “eu vivo correndo, sem parar,
estou com depressdo, sem animo pra nada”. A gente pode dizer, de alguma maneira, que
a depressdo ¢ uma doenga da alma?

RASCOVSKI: Eu acho que ¢ também. Porque ela ¢ uma doenga que comega nos nossos
pensamentos, no que a gente pensa, no que a gente come, no que a gente faz, como a
gente se relaciona com o outro e tudo isso afeta nossa alma. E o que a Marcia estava
falando sobre os valores.

FERRAO: Sem divida.

RASCOVSKI: E o que ela sente na depressdo, uma coisa que eu gostaria muito de
deixar claro aqui, ¢ que tudo que a gente ta falando ¢ muito importante a mudanga de
estilo de vida, usar esses instrumentos como o remédio mesmo. Eu brinco sempre que
se eu tivesse que escolher algumas pilulas magicas, eu escolheria exercicio fisico, sol,
meditagdo, pra vender tudo na farmacia. S6 que, na verdade...

FERRAO: Nio teria graga nenhuma, nenhuma.

RASCOVSKI: As pessoas t€ém que se estimular a fazer mesmo.

FERRAO: E.

RASCOVSKI: Sé que, as vezes, como ela que ta desse jeito e quantos outros pacientes
ndo estdo assim, precisa sim de ajuda médica, tomar medicamento, pra conseguir
aumentar esses neurotransmissores, que estdo no chdo, no pé, pra conseguir fazer as
outras coisas.

FERRAO: Pra conseguir sair desse estado?

RASCOVSKI: Exatamente.

32 Neste, houve a edi¢do de 4dudio, de modo que ndo estd disponivel na gravacdo a transmissio do
intervalo.
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FERRAO: Pra conseguir sair desse lugar. A doutora Alessandra Rascovski é
endocrinologista e fez certificagdo de Medicina de Mente e Corpo em Harvard. Por qué
que Harvard ta estudando isso e o qué que ¢ essa Medicina de Mente e Corpo?
RASCOVSKI: A Medicina de Mente e Corpo, ela acabou aparecendo porque os
médicos, gragas a Deus, perceberam que ndo adiantava sé da o remédio. Entdo, quando
a gente pensa, por exemplo, num diabetes, o qué que eu vou pensar? Como médica,
mais ocidental, sem nenhuma conexao com a alma do outro e com todo esse ambiente
em que o ser humano ta inserido?: “que remédio eu vou te da?”’; “o qué que vocée vai ter
que tirar da sua alimentagdo?”. E a ideia, realmente, mesmo quando a gente fala de
alimentagdo, quantas pessoas ndo tém compulsdo pra comer? A comida, o carboidrato, o
doce, ele aumenta endorfina, ele aumenta a serotonina, da sensacdo de prazer e bem-
estar.

FERRAO: Ele é um antidepressivo!

RASCOVSKI: Ele ¢ um 6timo antidepressivo, com muito efeito colateral, Mari.
FERRAO: Os pneuzinhos [RASCOVSKI: E bota sal e agtcar.] que o digam. E os
pneuzinhos que o digam.

RASCOVSKI: Entdo, ndo ¢ o melhor antidepressivo. Entdo, o qué que a gente tem que
fazer? Falando ainda de meditagcdo, e como a Marcia explicou tdo lindamente, que ¢é
estar presente, conectado ao que vocé td fazendo. Numa refei¢do também. Entdo, se
vocé tiver calmo, respirando, como quando a gente olha aqueles filmes dos anos 70, dos
anos 80, o qué que as pessoas faziam antes? Elas rezavam, elas agradeciam a comida,
elas olhavam o que tinha na mesa.

FERRAO: Na casa da minha v, a gente ainda faz isso.

RASCOVSKI: Ainda faz?

FERRAO: Minha v6 mexicana, Abuelita querida, e eles, e dai depois que termina, que
termina a oracdo, enfim, a gente, ela fala: “Al ataque, mis valientes”.

RASCOVSKI: Ao ataque, consciente [FERRAO: E, desse jeito.], pede pra ela falar.
FERRAO: Vou falar pra ela mudar. Olha, depois, mudar com noventa e trés vai ser
dificil, mas eu vou falar.

RASCOVSKI: Vocé completa.

FERRAO: E, eu completo, eu completo.

RASCOVSKI: E ai esse, essas coisas vao aumentando as doencas. Entdo, quando a
gente ta sob estresse o tempo inteiro, existem dados que pessoas que tdo sob emogdes

negativas, elas foram avaliadas em um estudo de setecentas pessoas durante cinco anos,
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e o risco de desenvolver diabetes tipo 2, ou seja, de diminuir a insulina e aumentar o
actcar, aumentou em até¢ 80%, também, provavelmente, porque elas comiam mais
doces, carboidratos, pra tentar melhorar o humor. Entdo, isso ¢ um dado super
importante.

FERRAO: Pessoas que estavam com emocdes negativas? [RASCOVSKI: Emocdes
negativas, deprimidas, estresses...] Porque passaram por alguma coisa. Entendi.
RASCOVSKI: Durante os ultimos cinco anos tinham vivido perdas de familiares,
terminaram relagdes importantes e ndo se recuperaram disso. Nao conseguiram ter um
olhar mais positivo frente a esse evento. Porque o que importa ¢ como a gente olha o
evento e o que a gente tem de estratégia pra lidar com ele. Outra coisa super interessante
¢ quanto de depressdo, uma pessoa que tem depressdo, € por isso tem que se cuidar.
Quem ta contando isso pra gente, tem que sarar essa doenga da alma, mas também do
corpo. Porque ela pode inclusive aumentar o risco de enfarto em quatro vezes, aumenta.
Fizeram um estudo com pacientes jovens, que ndo tinham pressdo alta e, sob situagdes
estressoras, inclusive de trabalho, de profissdo, imagina quem controla o trafego aéreo?
O nivel de adrenalina [FERRAO: Tensdo o tempo todo.] que a pessoa t4, ela precisa
muito mais dessas praticas que a gente ta discutindo aqui do que uma pessoa tem menos
estresse. Hipertensos jovens, eles ficaram hipertensos em trés anos, em 2,8 vezes mais
que a populagdo da mesma idade que ndo tinham profissdes tdo estressantes. E outra
coisa que ¢ muito, muito interessante, ¢ que vocé aumenta ou vocé€ diminui processos
alérgicos, por conta da resposta das células de defesa, quando vocé ta sob o nivel de
estresse mais equilibrado. Entdo, quando as pessoas me perguntam: “por qué que vocé
foi se especializar nisso?”. Eu fui me especializar em Medicina de Corpo e Mente, por
que eu via que a medicina tradicional s6 com os remédios, eu ndo t6 excluindo isso, ela
era pouco, eu nao consegui ajudar os pacientes da maneira que eu queria. Entdo, eu acho
que, cada vez mais, e, gracas a Deus, mais, atualmente, tém universidades que ja
incluem isso dentro da forma¢do do médico. Eu vivi numa época em que eu nao tive
isso na faculdade, eu tive que buscar sozinha, porque eu senti falta.

FERRAO: Nio faz muito tempo, viu gente? T4? [RASCOVSKI: E.] Pode parecer, mas
ndo faz muito tempo. Agora, [RASCOVSKI: E, fazem vinte e seis anos.] é incrivel,
falando em tempo, porque a Marcia De Luca t4 aqui com a gente também, ela ¢ uma
estudiosa da medita¢do, da ioga e da ayurveda. E a ayurveda ja fala disso ha muito [DE
LUCA: Muito] tempo, Marcia?

DE LUCA: Mais de cinco mil anos.
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FERRAO: Cara, ndo, é impressionante! E agora Harvard, que ¢ uma das Universidades
mais conceituadas do mundo, ta falando disso.

RASCOVSKI: E que em ciéncia tem uma pegadinha. O médico tem que ver pra crer e
pegar o estudo. E isso leva tempo, leva dinheiro e tem toda uma documentagdo
cientifica pra fazer.

FERRAO: E ao contrario, nas tradi¢des orientais, enfim, e até religiosas, vocé tem que
crer pra ver.

RASCOVSKI: Exatamente.

FERRAO: Exatamente o contrario. Mas fala um pouquinho da ayurveda.

DE LUCA: Entdo, a ayurveda ¢ o sistema de cura mais antigo do mundo, proveniente
da India, como a gente ji disse, datando de mais de cinco mil anos atras. Que a
ayurveda quer dizer o seguinte: ayus em sanscrito ¢ vida e veda ¢ conhecimento. Entdo,
ayurveda ¢ traduzido como o conhecimento da vida, que gera o segredo da longevidade.
Entdo, a medicina da ayurveda fala que a auséncia de doenca, como inclusive a
Associacdo Mundial da Saude diz, que a auséncia de doenca ndo € sinal de satide. Saude
¢ muito mais do que isso. Satide ¢ vocé acordar de manha e vocé ter aquela alegria de
viver, abrir a janela e falar: “legal, mais um dia pra eu produzir, pra eu inspirar as
pessoas”. Mesmo vocé estando vivendo no caos. Entdo, a ayurveda diz que cada ser
humano ¢ unico e individual, como tal deve ser tratada. E diz também que existem dois
segmentos dentro de ayurveda. O segmento realmente médico, que, quando a pessoa ta
doente, j4& com uma doenga implantada, ela vai e vai ser curada pelos vaidyas, eles se
chamam vaidyas. E tem também a parte de estilo de vida, quando eles...

FERRAO: Mas os vaidyas sio tipos médicos?

DE LUCA: Os vaidyas sao médicos, de uma formagdo muito mais longa, mais extensa
que os nossos médicos € que, na maioria das vezes, ¢ uma tradi¢ao familiar. Ou seja, o
avo era, o pai &, o filho ¢, porque vai crescendo. E a medicina ayurveda, ela utiliza ioga,
respiracao...

RASCOVSKI: Acupuntura.

DE LUCA: Nio, acupuntura nio tem [RASCOVSKI: Nio ¢ India?] na India. Nio tem
na India, [RASCOVSKI: Nio tem na India.] mas, tem em outros lugares que seriam
uma ferramenta. Mas a medicina ayurveda usa ioga, meditacdo, respiracdo, usa
alimentacdo, as ervas, os exercicios. Enfim, o estilo de vida porque diz o seguinte: que a

gente, a doenca ja ¢ o efeito, ja € o efeito do negocio...
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FERRAO: A concretizagio [DE LUCA: A gente ja tem...] de um estado, [DE LUCA: A
concretizagdo.] digamos assim.

DE LUCA: E a gente tem que trabalhar a causa. Se a gente trabalhar esse dia a dia num
estilo de vida, a gente minimiza as doengas que podem entrar no nosso corpo.
RASCOVSKI: E tem a ver com uma visdo mais atual de medicina preventiva e ndo
curativa [DE LUCA: Sem duvida.] [FERRAO: Total.], do sistema de satide, pro médico
ocidental, ¢ um sistema de doenca [DE LUCA: Sem duvida. Inclusive...]. A pessoa fica
doente, ela vai ao médico. [DE LUCA: Sim.] E nao ¢é isso.

DE LUCA: Sim, inclusive, na India, antigamente, tinha um vaidya pra cada familia. E o
vaidya ia e, em consulta nas casas das pessoas, atendia todas as pessoas da familia. Se
alguma da familia, alguém da familia ficasse doente, ele ndo cobrava a consulta, porque
era um erro dele de ndo ter orientado a pessoa a realmente fazer o que deveria ser feito
no dia a dia e ainda dava as ervas e os remédios pra curar aquela pessoa.

FERRAO: Que incrivel.

DE LUCA: E, realmente....

RASCOVSKI: No Japio, eu fiz [DE LUCA: E outro conceito.] residéncia com um
médico japonés. Ele dizia isso mesmo, que ndo se cobra pela doenca, o médico ndo
ganha a vida com a doenga, ele tem que ganhar a vida com a satde.

DE LUCA: E o mesmo conceito. E [RASCOVSKI: E.] o conceito oriental. Entdo, eles
dizem...

FERRAO: D4 pra arrepiar esse conceito oriental. Eu acho. [DE LUCA: E, e o préprio, o
proprio...] Olha s6, aqui, t& vendo? Vocés ndo tdo vendo. Mas elas tdo vendo.

DE LUCA: Eu t0, eu t6 vendo.

FERRAO: E...

DE LUCA: Entio, na realidade, [FERRAO: E de verdade.] na realidade, todo médico
vaidya sabia, entendia de ioga, como filosofia de vida. E todo professor de ioga naquela
época entendia de ayurveda, como eu, que eu ndo sou médica, entdo, ndo vou querer
cuidar ninguém, curar ninguém. Mas eu ensino, eu sou médica de alma eu me lembro
que uma vez eu falei...

RASCOVSKI: E de corpo, vocé orienta alimentagdo, tem as ervas...

DE LUCA: Sim, eu me lembro que uma vez eu tava estudando com Deepak Chopra, em
La Jolla, na Califérnia, e eu falei pra ele: “eu sinto tanto que eu ndo fiz uma faculdade

de medicina porque eu queria tanto ser médico”. E ele me disse assim ¢, eu lembro, isso
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sempre me encoraja muito: “médico de corpo, o0 mundo t4 cheio, vocé pode ser médico
de alma”. Entdo, € isso que eu me tornei, um médico, uma médica de alma.

FERRAO: E olha que coisa boa, [RASCOVSKI: E.] a gente ter esse programa, pra ter
um meédico de corpo, um médico de alma, médico de coracdo. Olha que coisa [DE
LUCA: Isso ai.] boa, deliciosa, ¢ bom demais. Olha, a gente ta falando da importancia
de desacelerar aqui hoje e a Amanda ta dizendo que ela consegue desacelerar com
musica. Ela ¢ uma prova desse estudo, que a doutora Alessandra Rascovski falou. Ela
fala: “sou movida a musica”. E eu vou pedir pro Monange colocar uma musica agora,
que ¢ uma musica que a gente ouviu recentemente no Bem-Estar Global, em Londrina,
da Ana Vilela, Trem bala. Que tem a ver, pode colocar j4, a gente vai escutando ela no
fundinho assim. Essa musica, ela ¢ linda, ela tem muito a ver com isso que a Marcia
tava falando, dessa vontade, dessa, ou dessa, desse estado [MUSICA: Nao ¢ sobre ter
todas pessoas do mundo pra si**] que vocé acorda todo dia, abre a janela e simplesmente
ta feliz [MUSICA: E sobre saber que em algum lugar alguém zela por ti / E sobre cantar
e poder escutar mais do que a propria voz.] Porque a vida té ai pra isso, porque a gente,
outro dia, eu ouvi um amigo meu, que conhece a doutora Alessandra Rascovski, que me
disse o seguinte: “ela escolheu ser feliz” [MUSICA: E sobre dangar na chuva de vida
que cai sobre nos. E saber se sentir infinito]. Olha que coisa boa, gente. E nio é boa
porque ela escolheu, porque cada um de nés tem a possibilidade de fazer essa escolha.
RASCOVSKI: E ¢ uma escolha.

FERRAO: Nio ¢? E? Eu também acredito que é. [MUSICA: Num universo tio vasto e
bonito, ¢ saber sonhar.]

DE LUCA: Posso d4 uma parte aqui dos que os mestres falam?

FERRAO: Claro.

DE LUCA: Eles dizem que tudo que acontece na nossa vida foi uma reag¢do de alguma
escolha que a gente fez. [MUSICA: Entio, fazer valer a pena cada verso / Daquele
poema sobre acreditar.] Entdo, se a gente escolher ser infeliz, a gente vai ser infeliz. Se
a gente escolher ser feliz, a gente vai ser feliz. Entdo, a gente tem que realmente prestar
atencdo, estar no momento presente, que isso ja ¢ meditacio. [MUSICA: Nio ¢ sobre
chegar no topo do mundo e saber que venceu / E sobre escalar e sentir que o caminho te
fortaleceu.] E observar, sem julgar, com curiosidade, o que a gente t4 fazendo com a

propria vida. [MUSICA: E sobre ser abrigo e também ter morada em outros coracdes.]

33 Musica Trem Bala, cantada por Ana Vilela, neste episodio.
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E a atitude de ter um posicionamento positivo perante a vida faz toda a diferenga.
[MUSICA: E assim ter amigos contigo em todas as situagdes.] E comega com 0s nossos
pensamentos. [MUSICA: A gente ndo pode ter tudo.] Porque 0s nossos pensamentos
geram os habitos de vida, que vao gerar nossa realidade, que vao gerar o nosso destino.
[MUSICA: Qual seria a graca do mundo se fosse assim?] Entdo, o nosso destino
depende das nossas escolhas. [MUSICA: Por isso, eu prefiro sorrisos.] E os professores
indianos dizem também que o ser humano vive, ele ¢ programado a um comportamento
de rebanho. [MUSICA: E os presentes que a vida trouxe pra perto de mim.] Ou seja, o
que um faz, todo mundo faz [MUSICA: Nio ¢ sobre tudo que o seu dinheiro é capaz de
comprar.] [FERRAO: E isso que a gente ta pretendendo aqui.] [RASCOVSKI: E isso
que a gente quer.] Porque sendo o qué que o outro vai falar? [MUSICA: E sim sobre
cada momento sorriso a se compartilhar.]

FERRAO: E isso que a gente quer. Vamos ouvir um pouquinho da Ana Vilela.
MUSICA: Também ndo ¢ sobre correr contra o tempo pra ter sempre mais / Porque
quando menos se espera a vida ja ficou pra tras / Segura teu filho no colo / Sorria e
abrace seus pais enquanto estdo aqui / Que a vida é trem-bala, parceiro / E a gente € s
passageiro prestes a partir.

FERRAO: A vida ¢ trem bala, parceiro. Tem muita gente que acha isso mesmo. Eu
tenho olhado a vida de um outro jeito agora. Entdo, eu acho que vocé pode deixar o
trem bala passar e continuar 14. Porque...

RASCOVSKI: E passar por ele muito bem.

FERRAO: E, deixa ele passar, mas vocé continua. Essa esséncia da felicidade
permanece. Porque tudo ¢ impermanente, Marcia?

DE LUCA: Totalmente impermanente. SO a morte que € a Unica certeza que a gente
pode ter na vida.

FERRAO: Mas a gente tem algumas certezas sobre a nossa esséncia, nio tem?

DE LUCA: Sem duvida. Alids, eu acho que a maioria das pessoas ndo tem. Mas as
pessoas que tdo, deveriam ter. A gente tem certeza, a gente deveria ter certeza da nossa
esséncia e do nosso proposito de vida. Porque a vida tem que ter significado, ndo € viver
por viver. Entdo, é: qual ¢ o seu dom? Vocé veio pra esse mundo pra qué? E voltamos
no Kabat-Zinn, ¢ observar com curiosidade a sua vida. Entdo, o qué que ¢ o proposito
da sua vida?

FERRAO: E a se a vida for trem bala é importante que vocé faga algumas paradinhas,

[DE LUCA: As paradinhas...] pra que vocé faga as paradinhas, as rapidinhas. A Marcia
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De Luca chama assim: “vamos dar uma rapidinha”. Mas ndo ¢ isso que vocés tao
pensando, nao.

DE LUCA: Eu falo pra eles: “vamos dar umas rapidinhas, varias rapidinhas por dia”.
Ai, todo mundo comeca a rir. E eu falei: “sim, ¢ a mesma coisa que um orgasmo
coésmico”. Por exemplo, para num farol, em vez de pegar o celular que ¢ o que todo
mundo faz...

FERRAO: Ai, gente...

DE LUCA: D4 umas rapidinhas. Coloca a mao no volante, d4 umas rapidinhas. Abre o
computador, d4 umas rapidinhas. [FERRAO: Respirando.] Acordou, di umas
rapidinhas. Antes do almogo, d4 umas rapidinhas. Antes do jantar, d4 umas rapidinhas.
Dé quantas rapidinhas vocé quiser.

FERRAO: A doutora Alessandra Rascovski ta aqui aflita, pedindo: “explica, Mari.
Explica”.

RASCOVSKI: Vai que ligou o radio agora e “d4 uma rapidinha”. D4 também que
aumenta neurotransmissor.

FERRAO: Diminui a depressdo, [DE LUCA: Aliés...] Abaixa o cortisol.

DE LUCA: Alias, por falar em diminuir a depressdo, vocés falaram do Richard
Davidson, ele diz que ter compaixao, ternura, empatia, gentileza, diminui a depressao.
Ele ¢ um PHd em neuropsicologia e ele ¢ um estudioso da neurociéncia afetiva. Entdo...
FERRAO: O Richard Davidson ¢ incrivel. Ele é do Centro de Mente Saudavel, de
Wisconsin nos Estados Unidos. Um dos cientistas que eu mais admiro atualmente.

DE LUCA: Eu também.

FERRAO: E?

DE LUCA: E.

RASCOVSKI: Também.

FERRAO: Que bom. T6 na onda. O ser humano tem comportamento de rebanho. Entdo,
¢ isso ai.

DE LUCA: E um dos cem homens mais admirados no mundo pela revista 7imes.
FERRAO: Pela revista Times, é incrivel.

RASCOVSKI: E foi ele que trouxe a aceitagdo de fato, junto com Richard Davidson,
pro meio médico, porque ele criou o mindfulness.

FERRAO: Ele junto com Kabat-Zinn?

RASCOVSKI: E.

FERRAO: E.
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RASCOVSKI: Com Kabat-Zinn. Ele criou um protocolo que pode ser reproduzido, que
¢ isso que a medicina faz a gente ter. Pra dizer [DE LUCA: E.] que realmente ta
comprovado o efeito.

DE LUCA: Ele fala: “healthy minds”. [RASCOVSKI: Isso.] As mentes saudaveis, que a
gente tem que ter mente saudavel. Perdao.

RASCOVSKI: Que ¢ o que a gente tem muito pouco hoje.

FERRAO: E, mas que a gente pode treinar. A grande ligio do Richard Davidson ¢ essa,
a gente pode treinar a nossa mente pra ter mais bem-estar. Vocé€ que ouviu hoje, Saude
de Corpo e Alma, com certeza, tem ferramentas, algumas, pra fazer isso. Queria
agradecer muito a presenca da Marcia De Luca, aqui, que € essa estudiosa das Ciéncias
Védicas, de meditacdo, de ioga, de ayurveda. E da doutora Alessandra Rascovski,
endocrinologista, que t4 sempre com a gente também no Bem-Estar. Obrigada, foi um
grande prazer, passou rapido demais.

DE LUCA: Prazer ¢ meu.

RASCOVSKI: Prazer muito, muito maior o nosso também de compartilhar.

DE LUCA: Prazer e gratidao.

FERRAO: Gratiddo a minha.

DE LUCA: Sobretudo gratidao.

FERRAO: Gratidio.

DE LUCA: E honra.

FERRAO: Gratiddo é a palavra, gente. Te espero aqui no proximo sabado, as 7h da
manha, com mais inspira¢do, com mais informacao, com mais Saude de Corpo e Alma.
Até 1a.

2.3.4 Tema “Felicidade”

Sabe aqueles instantes que vocé quer que nunca acabe? Isso se chama felicidade.
Mariana Ferrao conversou sobre o tema com o professor Clovis de Barros Filho e

o psiquiatra Dr. Daniel Martinez. Em 30 de setembro de 2017. Disponivel em:

https://radioglobo.globo.com/media/audio/125145/sabe-aqueles-instantes-que-voce-

nao-quer-que-acabe.htm. Tempo: 52min20s.

Mariana Ferrdo: Apresentadora — identificada como FERRAO
Clovis de Barros Filho: participante — identificado como BARROS FILHO
Daniel Martinez: participante — identificado como MARTINEZ
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ABERTURA: Na Rédio Globo, Saude de Corpo e Alma, a conexdo entre espiritualidade
e ciéncia, Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao.

FERRAO: Bom dia! Aqui quem fala é Mariana Ferrdo e do fundo do meu coragio
[MUSICA: First when there's nothing®%.] o que eu desejo pra cada um de vocés é Saiide
de Corpo e Alma [MUSICA: But a slow glowing dream.]. Eu desejo que vocés tenham
um sabado incrivel, que vocés possam sentir muito esse sentimento [MUSICA: That
your fear seems to hide.] sobre o qual a gente vai falar hoje, aqui no Satide de Corpo e
Alma. [Deep inside your mind.] A aula mais concorrida da Universidade de Harvard,
uma das mais prestigiadas do mundo, é sobre esse assunto. [MUSICA: All alone I have
cried.] Cada vez mais a ciéncia tem se debrucado sobre esse tema. [MUSICA: Silent
tears full of pride.] As Nagdes Unidas criaram o dia internacional desse sentimento.
[MUSICA: In a world made of steel / Made of stone.] Felicidade. [MUSICA: Well, I
hear the music.] Vamos falar sobre esse sentimento, [MUSICA: Close my eyes.] com o
doutor Daniel Martinez, que ¢ médico psiquiatra, formado pela Universidade de Sao
Paulo, t4 aqui com a gente hoje. [MUSICA: feel the rhythm / Wrap around.] E também
com o professor Clovis de Barros Filho, [MUSICA: Take a hold of my heart.] que é
livre docente pela Escola de Comunicagdo e Artes da USP [MUSICA: What a feeling.]
e palestrante coorporativo. [MUSICA: Bein's believin' / I can have it all.] Quanta gente
j& ndo ouviu as palestras do professor e as aulas do professor também? Bom dia pra
vocés. [MUSICA: Now I'm dancing for my life.].

BARROS FILHO: Bom dia, Mariana. Como vai?

FERRAO: Tudo 6timo! [MUSICA: Take your passion.]

MARTINEZ: Bom dia a todos.

FERRAO: O qué que é esse sentimento? Estamos ouvindo a musica aqui, What a
feeling, [IMUSICA: And make it happen.] que sentimento ¢ esse, Doutor Daniel? Vamos
comegar contigo, com um médico. [MUSICA: Pictures come alive / You can dance
right through your life.].

MARTINEZ: Olha, a felicidade, eu acho que ¢ dificil de definir, mas a gente pode pegar
uma das defini¢des que fala que ¢ uma sensacdo de bem-estar interno, subjetivo. Se
vocé vai pegar no diciondrio, fala estado de feliz, um contentamento, uma sensagao
interna.

FERRAO: Professor Cldvis, pra vocé, o que ¢ felicidade?

34 Musica Flashdance... What a Feeling, cantada por Irene Cara, neste episodio.
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BARROS FILHO: A felicidade ¢ um instante que de tdo bom, tdo bom, mais tdo bom, a
gente nem queria que acabasse. Tem a ver com doce de leite pra mim. E tdo bom que
quando vocé abre a lata, vocé queria que a lata durasse pra sempre. Mas como essas
coisas da vida sempre acabam, ¢ melhor abrir outra lata. Quem sabe a felicidade ndo
seja esse instante que a gente queira repetir. De tdo bom que foi.

FERRAO: Professor, me contaram isso e eu trouxe uma lata de doce de leite.

BARROS FILHO: Nossa, que felicidade absurda!

FERRAO: Esse daqui ndo ¢ de Vigosa. E de Senador Firmino, que sdo as duas cidades
mineiras que disputam o titulo brasileiro do melhor doce de leite do mundo. Porque...
BARROS FILHO: Mas a minha alegria aumenta muito, porque nunca eu provei este.
[FERRAO: Caramba!] Ele sera degustado hoje, diante do Canal Viva, assistindo Tieta.
FERRAO: Caramba!

BARROS FILHO: Que ¢ pra mim outro simbolo de vida feliz.

FERRAO: Entio, perai, deixa eu te dar, ¢ ai a gente vai ouvir agora Cangdo do Agreste.
BARROS FILHO: Nossa!

FERRAO: Vamos 14, vai.

MUSICA: Regressar é reunir dois lados / A dor do dia de partir / Com seus fios
enredados / Na alegria de sentir?>,

FERRAO: Eu queria deixar essa musica inteira, mas eu vou falar um pouquinho aqui,
daqui a pouco a gente volta. Deixa ela tocando, no fundo, quando chegar no momento,
eu volto a dar um siléncio aqui pra Débora aumentar ela de novo. Porque assim, o
professor Clovis sugeriu que a gente falasse de felicidade com essa musica. Vamos
ouvir mais um pouco vai.

MUSICA: Eu voltei pra juntar pedagos.

FERRAO: Eu voltei pra juntar pedagos. [MUSICA: De tanta coisa que passei.] A
sensacdo que eu tive quando eu tava preparando esse programa e ouvi essa musica que o
professor sugeriu foi uma sensagdo de como se eu tivesse conseguido tirar a neblina dos
meus olhos, como se eu tivesse enxergando o mundo de novo pela primeira vez, uma
sensa¢do de crianga que descobre as coisas € que se deslumbra, porque eu ja tinha
escutado essa musica, mas ndo com esses olhos, debrugada sobre esse tema da
felicidade. S6 sobe o som um mais pouquinho de novo.

MUSICA: Rio, voltei no curso / Revi o meu percurso / Me perdi no leste.

35 Musica Coragdo do Agreste, cantada por Fafa de Belém, neste episodio.
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FERRAO: Voltei no curso e revi o meu percurso. Quio importante é a gente fazer isso,
professor?

BARROS FILHO: Nossa, o doutor disse que ¢ um sentimento subjetivo. Pra quem
nasceu em algum lugar do interior do mundo, como eu, e veio parar aqui na cidade
grande um dia, a felicidade tem muito a ver com recuperar uma espécie de origem
fundamental, uma espécie de revisitagdo de tudo que foi vivido, com a certeza de que
cada instante tinha que ser aquele. A tnica vida que vale a pena viver ¢ aquela que ¢ a
nossa que foi vivida, é a tnica que tem. E essa que temos pra hoje, é a que teremos pra
sempre. E eu queria muito um dia voltar, voltar pra minha terra, voltar pro meu lugar, e,
um dia, quem sabe, revisitar cada segundo de vida vivida com a certeza de que fiz o que
pude pra ser feliz.

FERRAO: Qual ¢ essa terra?

BARROS FILHO: A minha terra ¢ Ribeirdo Preto.

FERRAO: Eita.

BARROS FILHO: E, isso mesmo, Ribeirdo Preto é a minha terra, terra do meu pai
também, terra que eu adoro e terra que um dia, quem sabe, me abragard novamente.
FERRAO: Doutor Daniel, essa busca pela esséncia, para aquilo que é s6 nosso, essa
vida que a gente revisita varias vezes, ela ¢ muito importante pra gente encontrar a
felicidade?

MARTINEZ: Olha, com certeza, como o professor falou, acho que o ditado popular diz
tudo: “recordar ¢ viver”.

FERRAO: Recordar é viver. Mas e quem se recorda de coisas, so coisas ruins? Tem
muita gente que s6 fica lembrando de coisa ruim o tempo todo.

MARTINEZ: E, bastante. Acho que recordar as coisas boas, principalmente. Isso, a
gente chama de um viés negativo. Uma frase que eu gosto muito ¢ que: “as emocgdes
negativas, elas gritam”. Se eu gritar aqui no meio da sala, todo mundo vai escutar. J4 as
emogdes positivas, elas sussurram, a gente tem que ter um esfor¢o ativo pra poder
escutar. E acontecem muitas coisas boas no nosso dia a dia e a gente tem que ter um
esforco ativo para poder valorizar.

FERRAO: Muitas coisas boas no nosso dia a dia. E eu queria citar um estudo que eu
tava lendo esses dias. E um estudo que ja tem um tempo, mas que eles fizeram algo
muito interessante, eles pediram, eles dividiram as pessoas em quatro grupos. No
primeiro grupo, eles pediram pra que cada uma dessas pessoas anotasse, ao final do dia,

cinco coisas boas que aconteceram naquele dia. Pro segundo grupo, eles pediram que
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anotassem coisas ruins. Pro terceiro grupo, eles pediram pra anotar cinco coisas nas
quais vocé se considera melhor do que os outros. E, pro ultimo grupo, coisas neutras,
qualquer coisa que tenha acontecido no seu dia, mas que vocé, enfim, ah, sei 14, tomei
um copo d’agua, ndao foi nem bom nem ruim, vocé€ nio teve nenhum sentimento sobre
isso. E ai o resultado desse estudo ¢ muito interessante, porque os que performaram
melhor em felicidade, em otimismo, em saide fisica, em generosidade, em sucesso, ou
seja, na conquista das metas a que cada uma dessas pessoas se prop0s, foram as pessoas
que tiveram que anotar ao longo do tempo cinco coisas pelas quais elas fossem gratas. E
os que performaram pior foram as pessoas que colocaram, que escreveram coisas
negativas. Ai, eu pergunto, a felicidade ou o pensamento negativo, ele se perpetua?
Quanto mais a gente pensa negativo mais a gente pensa negativo?

MARTINEZ: Eu acho que sim, porque a gente tem um, como se fosse, ja tem a
dificuldade de valorizar as coisas boas, positivas. A gente ja ¢ treinado de uma forma
quase inata a valorizar as negativas. Se eu reforgo isso, ¢ como se fosse um espiral. Eu
vou ficando cada vez mais naquilo e eu contenho uma dificuldade ainda maior de poder
ver as coisas boas, que interferem, que nem vocé falou, em performance, em bem-estar.
Gratidao ¢ uma coisa muito poderosa.

FERRAO: “Gratiddo ¢ uma coisa muito poderosa”. Eu faco esse caderninho da gratiddo
ja faz um tempo. Eu t6 fazendo isso com o meu filho de quatro anos, com o Miguel. E
impressionante quanto o treino faz com que ele fique mais rapido a fazer aquilo e,
independentemente do resultado, tem sido maravilhoso pra mim. Empiricamente, tem
sido muito bom pra mim. O senhor tem esse costume, professor Clovis?

BARROS FILHO: Nao.

FERRAO: Nao?

BARROS FILHO: Eu registro muito pouco, porque, eu queria que o ouvinte tentasse
me acompanhar. E muito comum a gente estar nos lugares ¢ a nossa mente estar em
outros lugares.

FERRAO: Muito comum.

BARROS FILHO: E muito comum. As vezes, a gente ta& em outros lugares, mas no
mesmo tempo no que estd acontecendo naquele mesmo tempo em outro lugar. Isso ¢
simplesmente uma espécie de vontade de estar fora dali. Mas vocé pode também
escapar pra tras, pro passado, ¢ o que a gente chama de memoria. Vocé€ pode escapar pra
frente, ¢ o que a gente chama de proje¢do, futuro. Mas, procurem entender, tanto o

passado quanto o futuro na verdade sdo o presente. Eles sdo o presente vivido na nossa
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mente. O presente que recupera o que aconteceu. O presente que antecipa o que vai
acontecer. Pois, eu sugeriria, ja que estamos falando de exercicio, eu sugeriria a gente
prestar atencdo em situagdes em que o corpo € a mente estdo alinhados naquele instante.
Ou seja, estamos ao mesmo tempo de corpo situados num lugar e de mente concernidos
por aquele lugar, ndo em outro, ndo fora dali, nem antes e nem depois. Esse alinhamento
¢ super potencializador. Esse alinhamento ¢ maravilhoso, porque, de certa maneira, ndo
estamos divididos, ndo estamos fragilizados, estamos cem por cento inseridos naquele
espaco. Quando vocé era aluno, vocé ouvia o professor e o professor diz: “para de viajar
e presta atencdo”. No fundo, ele cobrava esse alinhamento da alma com o corpo na
mensagem que ele tava veiculando, porque precisdvamos dos dois pra atribuir sentido
ao que ele tava ensinando. Entdo, eu tento muito valorizar o instante, estando alinhado
em alma e em corpo, no momento e na situagdo que eu estou vivendo. Assim, dessa
maneira, nesse lugar aqui, nessa manha de sabado, acompanhado de pessoas tdo
inteligentes, tdo ilustres, [FERRAO: Obrigada!] seria esquisitissimo eu ta aqui, e, num
momento que eu ndo to falando, eu pensar no que eu vou fazer daqui a pouco, na
feijoada que eu vou comer, ja que € pra falar de comida saudavel e que faz a gente feliz.
Seria esquisito eu desmerecer 0 momento e empobrecer 0 momento, jogando a minha
alma pra outro tempo e outro lugar. Entdo, nossa, eu procuro botar todas as minhas
fichas na vida vivida do instante. E, as vezes, ¢ bem legal, porque eu dou ao mundo a
oportunidade de me alegrar com tudo, preparado e de peito aberto pra que isso acontega.
FERRAO: De corpo e alma. Por isso que esse programa tem esse nome, Saiide de
Corpo e Alma. O que eu penso tem exatamente a ver com tudo isso que o professor
Clovis falou tdo bem. E ja que a gente, eu citei um estudo, vou citar outro, que ¢ um dos
mais famosos estudos que ja foram feitos sobre meditagdo, que fala um pouco disso. E
um estudo que ficou conhecido pelo titulo, que ¢ em inglés: 4 wandering mind is a
unhappy mind, uma mente que vaga ¢ uma mente infeliz. Doutor Daniel conhece esse
estudo? Falando um pouquinho dessa historia da meditagdo. De o quanto a nossa mente
presente traz mais felicidade mesmo.

MARTINEZ: A aten¢do plena, que a gente chama de mindfulness. Que nem o professor
falou muito bem, se a gente consegue ta conectado com o momento. Tem uma imagem
que eu gosto muito, se vocé coloca no google “mindfulness dog”, ¢ uma pessoa andando
com um cachorro pensando em dez mil coisas a0 mesmo tempo e o cachorro ta

pensando no caminho, no que a gente falou no aqui agora, vivendo aquele momento
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com vivacidade. Tem até uma frase do budismo: “vivamos com vivacidade porque um
dia todos nés podemos partir, pra gente partir com tranquilidade”.

FERRAO: As criangas fazem isso bem melhor que a gente? Elas ficam no momento
presente muito mais? Até que idade, doutor Daniel? Porque, doutor Daniel ¢ pai recente,
professor Clovis, o filhinho dele tem dois meses, digamos que ele...

BARROS FILHO: Nossa, que alegria! Parabéns!

MARTINEZ: Muito obrigado!

BARROS FILHO: Parabéns!

MARTINEZ: Muito obrigado!

FERRAO: E, agora, falando de crianca, é engracado, porque tem um estudo que o
doutor Daniel me mandou, que ¢ sensacional, que ¢ uma revisdo de cento e vinte e cinco
artigos que falam sobre felicidade. E tem 14 “filhos”. Filhos trazem mais felicidade? O
qué que diz esse estudo, doutor Daniel?

MARTINEZ: Olha, o ato s6 de ter filhos, ndo. Por qué? Depende muito da troca afetiva.
Entdo, de repente, eu tive um filho e faz de conta que eu ndo queria ter, ndo tenho
interesse em ter uma troca afetiva. Nao vai trazer felicidade nem infelicidade. Mas se eu
tenho uma troca afetiva intensa, seja com meu filho, seja com meu conjuge, seja com
quem for, vai aumentar a minha felicidade e eu vou viver melhor.

MUSICA: Fundamental é mesmo o amor / E impossivel ser feliz sozinho.

FERRAO: Impossivel, professor Clovis?

MUSICA: O resto é mar.

BARROS FILHO: Sabe, a vida, eu ndo sei, Mariana, doutor Daniel, se ja pararam pra
refletir [MUSICA: E tudo que eu ndo sei contar / Sdo coisas lindas.]. Mas a nossa vida,
ela ¢ vivida quase que exclusivamente em relagdo, em interagdo. [MUSICA: Que eu
tenho pra te dar / Vem de mansinho a brisa e me diz / E impossivel ser feliz sozinho.]
Que vocé tenha 1% do tempo pescando sozinho. Que vocé guarde dois, 3% da vida pra
ficar sozinho num canto. Isso ja ¢ demais. A verdade ¢ que quase tudo ¢ interagindo.
Pergunto a vocé, se a felicidade ¢ um atributo da vida e a vida ¢ uma vida em relagao,
entdo ¢ evidente que a felicidade deve ser mesmo uma caracteristica das relagdes que
mantemos com o mundo. E, claro, destacando as relacdes que mantemos com as
pessoas. E ai, eu acrescentaria, aos filhos, que, nossa, eu tenho trés e se pudesse teria

trés mil.

36 Musica Wave, cantada por Antonio Carlos Jobim € Gal Costa, neste episodio.
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FERRAO: Porque vocé ndo é mie!

BARROS FILHO: Nao, meus filhos sdo casos afetivos de sucesso. Ah, mas eu acho que
as mdes também, nossa, eu nada posso dizer da sensagdo de ser mae, porque ela me
escapa por razdes 6bvias. Mas eu tenho a impressao pelo que eu pude observar, que sdo
sensacdes muito compartilhadas. E eu penso que ¢, para além dos filhos, ¢
imprescindivel que tenhamos amigos, que tenhamos boas relagdes com os pais € com a
familia e que tenhamos colegas de trabalho com os quais gostemos de interagir. A
verdade ¢ que quanto mais sélidos forem os nossos vinculos sociais € quanto mais
prazerosos eles forem, mais chance a vida tem de ser feliz. Perceba a humildade. Eu
sempre direi e falarei de chance, porque sempre desconfiei um pouco de toda afericdo
quantitativa de fendmenos como esse, que € o0 nosso, porque, antes de mais nada, eles
dependem da manifestacdo de quem ¢ perguntado. O corpus precisa se manifestar. E
quando vamos traduzir em palavras aquilo que estamos sentindo, nem sempre somos
felizes em converter em palavras aquilo que estamos sentindo. E temos tendéncia, as
vezes, a nos enquadrar nas categorias que o perguntador nos pergunta, quando na
verdade as nossas sensagdes sdo infinitamente mais ricas, mais complexas, mais plurais.
Mariana, quantas vezes vocé ja falou “eu te amo”? E eu acho, Mariana, que cada vez
que vocé falou “eu te amo”, vocé tava sentindo uma coisa diferente. Mas a palavra,
coitadinha, a palavra ¢ uma s6 pra dar conta de milhdes de sensagdes diferentes. A
felicidade ¢ mais ou menos isso, ¢ uma palavra acuada pela complexidade do mundo e
pela diversidade dos afetos. Por isso, as vezes, a gente acaba somando coisas muito
diferentes por conta da pobreza das nossas categorias. Por isso, eu prefiro ser mais
humilde. Deixo, assim, as certezas e as exatiddes para os quem falam em nome da
ciéncia. Apenas acho que, tem um soci6logo chamado Durkheim, ndo sé ele ¢ sé
socidlogo como ¢ o pai fundador da sociologia.

FERRAO: Espera?

BARROS FILHO: Que escreveu suicidio. Ah, espero, logico.

FERRAO: Espera?

BARROS FILHO: Espero, logico.

FERRAO: Espera, porque a historia ¢ tdo boa, que eu ndo quero depois perder a
concentragdo nela, porque eu to preocupada que a gente tem que ir pro intervalo.
BARROS FILHO: Ah, entdo, ta.

FERRAO: Entio, a gente vai abrir o proximo bloco com essa histéria. T4 bom?

BARROS FILHO: A gente abre.



152

FERRAO: A gente abre e volta ja, com mais Saiide de Corpo e Alma.

INTERVALO: 18min46s a 18min57s.3”

FERRAO: A gente tava aqui falando que a felicidade ¢ impossivel sozinho. Mas o
doutor Daniel Martinez estava conversando comigo antes do programa, e tava me
contando uma coisa interessante e um tanto quanto paradoxal, porque ao mesmo tempo
que a gente ¢ feliz na relacdo, se a gente ndo for feliz sozinho, muitas vezes, a gente nao
consegue ser feliz ao lado do outro.

MARTINEZ: Exatamente, ¢ um equilibrio muito sutil. E um dado interessante. As
vezes, a gente pensa sera que casamento, se eu casar, eu vou ser feliz? Os estudos
mostram que ndo. Assim, o fato de casar ndo muda a felicidade. Mas pessoas mais
felizes tendem a contrair mais o matrimonio. Entdo, pessoas mais felizes se casam mais.
FERRAO: Entdo, na verdade, a felicidade ¢ que leva ao casamento? [MARTINEZ:
Exatamente.] E ndo o casamento que leva a felicidade?

MARTINEZ: Entdo, quando a pessoa fala “eu s6 vou ser feliz quando eu casar”,
provavelmente nao.

FERRAO: E muita responsabilidade pro casamento, professor Clovis? S6 pra apresentar
de novo vocés. Quem tava falando agora era o doutor Daniel Martinez, psiquiatra. E
também t4 aqui com a gente, Clovis de Barros Filho, professor livre docente pela ECA,
Universidade de Sao Paulo, Escola de Comunicagdo e Artes da Universidade de Sao
Paulo.

BARROS FILHO: Eu tava falando antes do intervalo, que tem o pai fundador da
sociologia, o francés Durkheim, no final do século XIX, escreveu um livro sobre o
suicidio e nos poderiamos dizer que o suicidio ¢ um estudo que aborda o nosso
problema pelo lado contrario, pelo outro lado da moeda. E ele diz que ha fatores
protetivos da vida, ou seja, havera sempre tristeza, por onde passarmos, havera tristeza,
mas ha os tristes que deliberam por abreviar a vida e ha os tristes que ndo deliberam por
abreviar a vida. Pois muito bem, quanto mais sélidos forem os vinculos entre as
pessoas, menor a chance de optar por uma solucao definitiva. A tristeza estarad ali, mas
de qualquer maneira o individuo que ¢ casado se suicida menos do que aquele que ¢é
solteiro, o individuo que tem filho se suicida menos do que o ndo tem filhos, o
individuo que tem pais vivos e € responsavel pelos pais vivos se suicida menos do que

aqueles que ndo tem mais pais vivos, de tal maneira que poderiamos tirar dai uma

37 Neste, a edigdo deixou apenas uma musica instrumental entre os blocos.
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conclusdo que me parece linda, ¢ a de que a coexisténcia, a convivéncia e a
solidariedade, na alegria ¢ exultante e na tristeza nos ajuda a segurar a onda. E bem
melhor ter alguém por perto que goste da gente quando a coisa td ruim do que
propriamente ter que enfrentar momentos de crise afetiva em desesperadora soliddo.
FERRAO: Sem davida nenhuma. Quer dizer um dos fatores mais importantes até pra
nossa saude fisica € ter com quem contar, ndo, doutor Daniel?

MARTINEZ: Sim, tem uma relacdo ou varias, intensas, significativas e de duplo
vinculo.

FERRAO: Se a gente nio tiver a quem pedir ajuda, a quem recorrer, a gente se fragiliza
e pode chegar a esse ponto de se matar.

MARTINEZ: E a vida fica muito menos colorida. Entdo, o que o professor falou ¢
verdade. Quando a gente tem uma troca, uma troca afetiva, e seja através da familia,
grandes amigos, senso de comunidade, sdo fator de prote¢do muito importante. E a vida
fica bem mais intensa, bem mais colorida.

FERRAO: Falando em intensa, vamos de Elba Ramalho mais um pouquinho, que eu
queria que o professor Clovis explicasse porqué que essa musica, pra ele, ¢ tdo, tdo,
assim, traz tanta alegria.

MUSICA: Tanto que prende o meu / Seu coragio nem sabe por qué / O meu amor é tio
igual ao seu’®,

FERRAO: Fala, professor.

BARROS FILHO: Sabe, hoje ¢ sabado e ¢ aniversario de uma pessoa importantissima
pra mim: minha esposa. Minha esposa que ¢ fisioterapeuta e eu batizei de esticadora. E
essa musica ¢ muito, pra mim, indicativa de felicidade, porque ¢ uma musica que eu
sempre mando pra ela pelas vias digitais, quando eu ndo tenho a alegria de ta perto dela
fisicamente. Essa musica tem dois momentos muito tocantes. Um deles fala dos
labirintos afetivos e sejam quais forem os labirintos afetivos a unica coisa que eu
sempre espero, mesmo na auséncia de saida, mesmo na auséncia de clareza existencial,
eu espero que os nossos labirintos se cruzem e que continuemos juntos ainda que, ainda
que enfrentando obstaculos e dificuldades, que sdo dolorosos. O segundo ponto, “o0 meu
amor ¢ tao igual ao seu”, ¢ porque isso ¢ uma coisa muito nossa de nos dar conta de que
se o amor. Eu vou remeter aqui a um pensador que eu gosto muito, pedir licenga, mas

eu ndo quero trazer jargdo pra ca ndo, mas tem um cara chamado Espinoza, de 1600, e

38 Musica Entre o céu e o mar, cantada por Elba Ramalho.
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eu queria muito compartilhar com vocés, porque ele tem uma definicdo de amor que,
sabe, vocé tem que considerar, vocé que t4& me ouvindo. Espinoza dizia antes de mais
nada que amor ¢ alegria, amor ¢ alegria. E alegria sabe o qué que ¢? Porque foi ele que
inventou a palavra. Alegria ¢ quando vocé ganha poténcia, ganha tesdo pela vida, ganha
libido, ganha energia vital, ganha poténcia de agir. Entdo, ¢ claro que vocé amara o
mundo quando o mundo entra em relacdo com vocé e aumenta tua poténcia, até porque
ele te distancia da morte que € a poténcia zero. Entdo, amor e alegria, mas nao qualquer
alegria, ¢ uma alegria que vem acompanhada da ideia da sua causa, quer dizer, o amor ¢
vocé sentir alegria e vocé ter a certeza de que a causa daquela alegria ¢ aquele encontro,
¢ aquele elemento de mundo que vocé encontrou, ¢ aquela pessoa que sorriu pra vocé. E
¢ claro, no caso da esticadora que hoje faz aniversario, ela ¢ 0 meu amor, antes de mais
nada, porque invariavelmente quando ela aparece na minha frente e sorri, a minha
poténcia, ela aumenta muito. E isso sempre foi assim. E como ela me garante que a
reciproca ¢ verdadeira, o0 meu amor ¢ muito igual ao dela, ¢ um amor intenso, ¢ um
amor potente, ¢ um amor pegado, ¢ um amor aonde nossas energias vitais se cruzam,
dependendo muito um do outro pra que continuem no pico. Por isso, meu amor ¢ muito
igual ao seu.

FERRAO: Marina, parabéns. Que declaragio linda! A gente ta te esperando aqui no
Saude de Corpo e Alma. Vamos, pela primeira vez ter aqui uma coisa inédita, uma
esticadora, vai ser incrivel. Vamos sair todos esticados, com muito mais alegria. O
professor falou da alegria que potencializa o nosso tesdo pela vida e que faz desses
encontros algo tdo especiais, e eu tava com uma vontade de encontrar o professor ha
pelo menos quatro anos. E € por isso que eu t6 tdo alegre hoje, eu to tao feliz, eu t6 tao
emocionada. E eu queria lembrar ao professor, porque ha exatos quatro anos eu tava de
licenca maternidade e assisti uma palestra do professor Clovis de Barros Filho na
internet. Imagine a cena, eu 14 de cinta, com a minha barriga pds-cesarea, deprimida,
com o cabelo sem fazer e, enfim, com as olheiras de panda que toda mae fica nos
primeiros seis meses, pelo menos, de um filho recém-nascido e liguei o computador e
me deparei com o professor Clovis de Barros Filho. Terminou a palestra, eu estava no
seguinte estado, escrevi pra ele: “professor, como vai? Tudo bem? Acabei de assistir a
sua palestra na internet e agora estou chorando, como a unica meta que vale a pena a
seguir ¢ a de proporcionar um instante de felicidade a outra pessoa, achei que pudesse
gostar de saber: chorando de felicidade. Professor, eu sou jornalista, eu apresento o

Bem-estar, da TV-Globo, mas atualmente estou de licenga maternidade, j& que meu
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primeiro filho nasceu ha seis meses. Recebi algumas demandas pra ministrar palestras
na area de qualidade de vida e bem-estar para 0 mundo coorporativo e ha um més eu
ando pensando e pesquisando sobre o assunto. Na verdade, eu acho que t6 pesquisando
sobre o assunto também porque eu ndo aguento mais pensar em fraldas, papinhas e
babas e etecetera. Acho que chorei no fim da sua palestra porque eu desejo saber sempre
mais e melhor do que quer que seja. Me alegro quando descubro algo novo, me encanto
quando eu aprendo. E se ja ouvi entrevistas anteriormente, agora foi diferente, porque
eu mudei. Portanto, tudo me soou novo. E mais uma vez encantador. Claro, a
maternidade muda muita coisa, mas ndo muda o meu tesdo por aprender, por saber e por
compartilhar conhecimento. Nao vou chamar a minha mae pra assistir a sua palestra, —
porque ele sugeria isso que eu fizesse — porque ela ja morreu, mas pode ter certeza
absoluta que eu vou ligar agora pro meu pai € vou contar pro meu marido, pros meus
amigos e se o senhor me autorizar eu quero te citar nas minhas palestras. Tenho pensado
sobre a palavra ‘foco’. As pessoas ao meu redor me disseram muito nesses tempos:
‘esquece o trabalho, vocé tem que focar agora na maternidade’. E claro que eu concordo
com aquela poetiza bulgara que o senhor cita, alids qual era mesmo o nome dela? — eu
perguntei pra ele — Que crianga pequena ¢ como agua, e ocupa todos os espacgos, mas €
impossivel esquecer tudo aquilo que veio antes, tudo aquilo que eu sou e que me trouxe
pra maternidade e tudo aquilo que continua aqui apesar da maternidade. E muitas vezes
nesse ser mae vinte e quatro horas por dia também ¢ dificil converter desejo em alegria,
principalmente quando o desejo ¢ de uma noite de sono e a realidade ¢ uma noite de
choro. Mas o que eu posso dizer € que nesses seis meses eu tive muitos instantes de
felicidade absoluta, muito mais instantes de felicidade absoluta do que momentos em
que torci pra licenga maternidade acabar logo. Alids, se a felicidade tem gosto de querer
que cada instante demore um pouquinho mais, serei ainda mais feliz nesses vinte dias
que faltam pra minha volta ao trabalho. E o melhor é que nunca eu precisei de happy
hour as sextas-feiras pra ser feliz. Se o senhor quiser me proporcionar mais um instante
de felicidade, por favor, responda a essa mensagem, professor. Pelo menos, para que eu
saiba que o senhor leu”. O qué que vocés acham? Que ele respondeu ou nao?

BARROS FILHO: Nossa!

FERRAO: O senhor lembra, professor?

BARROS FILHO: Vocé sabe, Mariana, eu queria compartilhar com o doutor e com
vocé uma convicgdo intima que eu tenho e evidentemente gostaria muito que todos os

ouvintes, também, me acompanhassem. Nao hé instante melhor na vida do que quando
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vocé proporciona a alguém alguma coisa de bom. E eu, na contramao de todos aqueles
que associam a felicidade a ganhos e vantagens pessoais, a condi¢des patrimoniais, a
hipotéticas questdes de qualidade de vida, a ter ou ndo ter essa ou aquela propriedade, a
poder ou ndo poder visitar esse ou aquele lugar, eu gostaria que vocé, ouvinte,
considerasse a possibilidade de identificar a sensacdo de felicidade que vocé tem toda
vez que ao ouvir alguém vive melhor porque vocé existe. E claro que eu to6 me
reportando a um grande sabio, nascido em Nazaré¢, que todo mundo conhece ou, pelo
menos, ja ouviu falar. Eu t6 falando mesmo de Jesus de Nazaré e se ele tivesse aqui na
radio Globo, na rua das Palmeiras, nesse sdbado de manha, e fosse perguntado pela
Mariana num lindo encontro: “o que serd que a vida tem que ter pra valer a pena?”. Eu
tenho certeza que Jesus responderia: “antes da morte, a vida s6 valerd a pena se vocé
conseguir tirar de alguém um sorriso, que sem vocé nao teria conseguido sorrir. Antes
da morte, a sua vida tera valido a pena se vocé proporcionou felicidade pra alguém que
sem vocé nao teria se felicitado nunca”. Eu sou um professor, um explicador, ndo sou
nem filésofo, nem pensador, o0 meu mérito é pegar pensamentos lindos e converter de
um jeito mais simples, numa embalagem mais facil pra que qualquer um consiga
entender um pouco do que ele quis dizer. E quando eu faco isso com competéncia eu
sinto que tem gente que minimamente vive melhor, ganha em lucidez e por isso me
agradece. E ai por onde eu passo, havera aquele que me reconhece e que me pede um
abraco e lembra emocionado do dia que viu um video que eu pude gravar e lembra que
tava numa situacgdo dificil e encalacrada, mas gracas aquele video desencalacrou e viveu
melhor. Cada segundo desse ndo tem preco. Nada supera, nada compensa. E continue
assim, usando cada segundo pra proporcionar a alguém um segundo de vida que esse
alguém ndo queira que acabe tao cedo, porque quando vocé semeia felicidade, por onde
passa, ndo tem outro remédio sendo achar a vida colorida, desafiadora e feliz.

FERRAO: O professor respondeu o meu email. Claro que ele respondeu e ainda
mandou o email pessoal dele, porque eu mandei um direct pelo facebook ¢ me mandou
o celular dele. E por isso que a gente tem vontade de ficar nesse supermercado, dessas
embalagens mais simples, em que a gente nao precisa gastar nada e a gente s6 recebe. A
gente tem uma vontade plena de ficar nesse supermercado pra sempre, professor, te
ouvindo. Muito obrigada mais uma vez por ta aqui.

BARROS FILHO: Imagina, muito obrigado pelo convite.

FERRAO: Se vocé quiser falar com a gente saudedecorpoealma@radioglobo.com.br.
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INTERVALO: 34min10s a 34min29s*.

MUSICA: Oh, we close our eyes / The perfect life / Life is all we need*.

FERRAO: Vida Perfeita, Perfect Live, serd que ela existe? Serd que a felicidade
constante nos traria uma vida perfeita? Sera que isso realmente € possivel? Sera que de
fato desejamos isso? Esse ¢ o Sauide de Corpo e Alma, vocé ja sabe, um programa pra
vocé buscar informacdo, pra voce buscar inspiracdo e pra vocé aprender a despertar
aquilo que ha de melhor dentro de vocé, pra vocé mergulhar nesse mundo que € so6 seu,
num mundo do autoconhecimento. Estamos aqui hoje com o doutor Daniel Martinez,
que ¢ psiquiatra, e também com o professor livre docente da USP, doutor nao, professor
Clovis de Barros Filho. Eu s6 falo com médico, € ai eu fico chamando todo mundo de
doutor, entendeu? Entdo, vocés me perdoem por isso. Doutor Daniel, pra gente
comegar, existe uma vida perfeita? Uma sequéncia de dias felizes, intermindvel
sequéncia de dias felizes, seria uma vida perfeita? Isso € possivel? Ou ndo ha nada mais
insuportavel do que uma sequéncia de dias felizes?

MARTINEZ: Olha, eu acho que ¢ uma soma. As emog¢des positivas e as negativas t€ém
que se equilibrar. A gente tem que colocar mais positivas. Todas as emocdes sdo
passageiras. Entdo, se a gente tentar tirar todas as negativas, a gente vai perder também
a visdo do positivo. E aquele provérbio: “sé existe 0 ouro dos tolos porque tem o ouro
verdadeiro”.

FERRAO: E o fato ¢ que muitas vezes a gente presta atengdo mais nas negativas. A
evolucdo fez com que a gente fizesse isso?

MARTINEZ: Sim, a gente ¢ meio que quase que programado pra uma versao ao risco.
FERRAO: Por qué?

MARTINEZ: Acho que por qué na época do nosso desenvolvimento, durante o periodo
la da gente, na época das cavernas...

FERRAO: Os ledes...

MARTINEZ: A gente tinha que sempre se antever ao risco, uma versao a essas emogoes
negativas. SO que hoje em dia ndo ¢ mais tdo mais ameagador. Entdo, a gente, talvez
tenha que valorizar as emogdes positivas porque elas acontecem no nosso dia a dia. Mas
acontece uma negativa, acabou meu dia, tampona todo o resto e aquelas coisas boas que

aconteceram, sejam as interagdes, as boas noticias, a gente nao valoriza.

39 Neste, a edigdo deixou apenas uma musica instrumental entre os blocos.
40 Musica The Perfect Live, de Moby.
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FERRAO: O senhor disse que chegou aqui deu bom dia ao porteiro da radio Globo.
Como ele chama?

MARTINEZ: Chama Wiliam.

FERRAO: Wiliam. A gente dar bom dia para o porteiro e prestar atengdo ao nome dele
pode de fato deixar a gente mais feliz? Ao porteiro, ao presidente, ao gerente, a lojista, a
farmacéutica, a qualquer pessoa, dar bom dia e guardar essa informag¢ao como algo bom
que fazemos no dia a dia pode realmente nos deixar mais feliz?

MARTINEZ: Eu acredito nisso. Entdo, essas pequenas interacdes, nessas
microinteractions entre as pessoas fazem diferenca e vao se somando durante o dia,
durante os dias, durante os meses, ¢ aumentam a felicidade das duas pessoas que
interagiram.

FERRAO: Gente, no relatorio global da felicidade, existe um relatério global da
felicidade desde 2012. Esse relatorio ¢ feito pela ONU. Sabe quem ta em primeiro
lugar? Noruega. Em segundo lugar, Dinamarca. Em terceiro lugar, Islandia. Em quarto
lugar, a Sui¢a. Eu quero dizer que eu seria muito triste se eu morasse em qualquer um
desses paises porque eu odeio o frio. Me sinto muito mal no inverno. O Brasil ocupa
vigésima terceira posicao, professor Clovis de Barros Filho. Mas estamos a frente dos
argentinos, que ocupam a vigésima quinta posi¢do. SO essa noticia me deixa muito feliz.
BARROS FILHO: Olha, eu sinceramente ndo consigo atribuir nenhum sentido a um
ranking como esse.

FERRAO: Nao?

BARROS FILHO: Nenhum sentido. Dizer que o Brasil t4 em vigésimo terceiro na
frente dos argentinos e atras de noruegueses em termos de felicidade ¢ supor tanta coisa.
Todos nds sabemos que os argentinos tém uma forma¢do humanistica mais so6lida do
que a nossa, sabem falar muito sobre a vida, sdo fissurados por questdes de psicanalise.
E, portanto, tendem a enxergar a propria vida sob um angulo que nas categorizagdes dos
testes ¢ de se imaginar que se coloquem mesmo mais proximos da tristeza, até porque
valorizam isso como condi¢do de lucidez. Entdo, até por uma questdo cultural. Entdo, eu
sinceramente coloco todos os pés atras diante de um ranking como esse, mas concordo
com o doutor, de maneira, assim, visceral, quando ele fala que sem os momentos de
tristeza ¢ impossivel valorar os momentos de alegria. E eu, aqui, queria compartilhar
com vocés um momento da minha vida. Até dois anos atras, eu enxergava como voces,

supondo que vocés enxerguem bem. De dois anos pra cd, sabe as piruetas da vida, a
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gente ndo sabe bem da onde vem, sdo obra do acaso mesmo, eu acabei com 14% do que
€u enxergava antes.

FERRAO: 14%?

BARROS FILHO: Catorze, ¢, 14%.

FERRAO: Dos dois olhos?

BARROS FILHO: E, isso, somando tudo. 14%. Bom, eu posso lhes garantir pra vocés
que estdo me ouvindo que eu s6 consegui atribuir valor a visdo neste momento. Durante
cinquenta anos, eu enxerguei. E enxergar pra mim era mais ou menos como ter dire¢ao
num carro. Todo carro tem um guidom, uma direcdo. E isso era uma obviedade. Eu
acordava, abria os olhos e eu enxergava. E, portanto, sendo uma obviedade, nunca dei
bola, nunca dei valor, sempre achei que tinha que ser assim. Na hora que o médico
especializado em retina virou pra mim e disse, ele falou em inglés: “as células estdo
mortas e eu ndo sou Deus”, “the cells are dead and I’'m not God”. Ali, eu entendi que eu
ndo voltaria a ver o rosto da minha filha tal como eu sempre vi. Ali, eu entendi que a
esticadora teria ficado mais pra imaginagao e pra memoria do que propriamente pra uma
experiéncia visual. Ali, eu entendi que a minha cabana em Serra Negra, ela ia ficar
dependendo muito do olfato, do tato, quem sabe do paladar das comidas um dia
preparadas ali. Mas nunca mais do por-do-sol. E ali, entdo, eu percebi como ¢
maravilhoso enxergar, como ¢ maravilhoso ver as coisas, como ¢ maravilhoso perceber
os detalhes das pequenas coisas da vida, do mundo e das pessoas que amamos. A gente
parece que sO consegue dar valor quando perde. E ¢ exatamente por isso que eu
concordo com o doutor. E a maravilha da visdo, ela é completamente diagnosticada na
cegueira. Parece mesmo que a gente sd consegue desejar o que nao tem. E quando tem,
como que por milagre, parece que aquilo se converte numa obviedade desvalorizada.
Talvez, por isso as criancas quando ganham os brinquedos tao desejados durante o ano
acabem jogando num bau, aonde elas enterram os desejos assassinados pelo consumo e
passem a desejar as novas metas que a publicidade lhes acena. Como eu gostaria de
chamar a tua ateng¢do, ouvinte, pra isso que eu to falando. Perceba como ¢ maravilhoso
constatar visualmente o mundo. V& como ¢ que o mundo se apresenta diante de vocé
nos seus detalhes que a tua visdo permite constatar, porque, posso lhes garantir, ficar s6
com a imaginacao ¢ outra experiéncia, ¢ outra vida e a adaptagdo, as vezes, ¢ cruel.
FERRAO: Puxa, professor, eu comecei o programa falando que a musica que o senhor

tinha me sugerido, da Fafad de Belém, Cangdo do Agreste, tinha que “tirar da neblina
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dos meus olhos” e eu ndo sabia dessa historia [BARROS FILHO: Isso.] e desse seu,
dessa sua condicdo atual.

BARROS FILHO: Isso.

FERRAO: Poxa vida e o senhor t4 dando uma grande licdo pra gente, uma grande
oportunidade da gente apreciar, apreciar e ndo, assim, ndo menosprezar ou nao ter como
garantia que a gente sempre terd aquilo que temos hoje, a nossa saude, a nossa condi¢ao.
Essa qualidade de olhar pras coisas com esta atencdo e de vivenciar a cada um dos
momentos com a atencao devida e também tem a ver com aquilo que o senhor falou no
primeiro bloco do programa de t& com mente, corpo e alma num mesmo lugar ali
presente o tempo inteiro ¢ uma oportunidade incrivel que realmente a gente precisa se
dar todos os dias e todos os instantes, ndo € isso, doutor Daniel Martinez? Gostaria que
o senhor comentasse isso.

MARTINEZ: E uma coisa que estimula muito a reflexdo. A gente nunca pensa no
momento presente. A gente sempre pensa no futuro ou no passado. E ¢ igual um peixe
quando t4 na 4gua, ele ndo percebe a agua que ele ta, so6 percebe quando sai da agua ou
quando a gente ta no ar e fica sem ar. Nossa, professor, ¢ bem reflexivo mesmo.
FERRAO: Vamos colocar Mercedes Sosa, pra ajudar a gente nessa reflexio:

MUSICA: Gracias a la vida, que me ha dado tanto / Me dio el corazon, que agita su
marco / Cuando miro el fruto, del cerebro humano / Cuando miro el bueno tan lejos del
malo / Cuando miro el fondo de tus ojos claros*!.

FERRAO: Gracias pela vida, que tem me dado tanto, tanto, tanto, que tem me dado o
coracgdo, que se agita. E tem me dado essa percepcao do bom longe do ruim. Que tem
me dado essa condi¢do de olhar pro fundo dos seus olhos claros. Essa musica foi a
musica que meus pais usaram no casamento deles. E ela ganhou um outro valor pra
mim também, depois que a minha mae morreu e ela com seus olhos azuis aos quais eu
ndo também ndo posso mais olhar. Mas tudo isso ta dentro da gente, professor? Todas
essas memorias. Ter isso, ter esta felicidade guardada, como a musica Cang¢do do
Agreste que fala: “fiz dessa saudade a felicidade de voltar aqui”. Quer dizer, aquilo ja ta
dentro da gente, se a gente guardar e apreciar a gente tem pra sempre, ndo tem?
BARROS FILHO: Sabe, a gente tem pra sempre. Mas o que a gente tem pra sempre €
alguma coisa um pouco diferente daquilo que um dia foi vivido ou esta por viver. Sabe,

Mariana, ndo ¢ a mesma coisa lembrar dos meus pais e té-los diante de mim. Quando a

4 Musica Gracias a la vida, cantada por Mercedes Sosa.
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gente reconstrdi o passado, todo o nosso corpo age nessa reconstrugdo. E, assim, a gente
faz um trabalho seletivo mesmo. Tira isso, tira aquilo. Talvez, reduza a complexidade
de maneira muito interessada pra nos proteger e, ai, a gente fica com aquilo que sobrou
que ¢ a nossa captura do mundo. Mas o mundo ¢ mais complexo do que a nossa captura.
E por isso que eu queria comentar com o meu ouvinte, foi falado aqui em vida perfeita e
¢ claro que perfeicdo ¢ uma categoria da mente, do conhecimento, mas que nunca teve
nada a ver com o mundo. Porque o mundo ndo ¢ nem perfeito nem imperfeito, Mariana,
o mundo s6 é. Assim, a goiabeira que tem 14 na minha cabana, ela zomba dos critérios
de perfeicdo e imperfeicdo, porque ela apenas €. Eu acho que se a gente esperasse do
mundo menos € se a gente se lamentasse menos, a gente teria plenas condi¢cdes de amar
mais. E isso que eu chamo de reconciliagdo com o real. Uma reconciliagio com o real é
deixar o mundo te surpreender, sem querer forgar a barra pra ele se encaixar de todo
jeito, do jeitinho que vocé queria que ele fosse.

FERRAO: Até porque tem uma frase do Guimardes Rosa que eu gosto muito que diz o
seguinte, que tem a ver com essa historia de deixar o mundo te surpreender: “felicidade
a gente acha nas horinhas de descuido”.

BARROS FILHO: Isso! Isso!

MARTINEZ: Acho que sim.

FERRAO: Quando a gente niio ta prestando atengao.

BARROS FILHO: Nossa, porque, nesse afa de querer que o mundo se alinhe aos nossos
interesses, a gente comeca a jogar missil pra tudo que ¢ lado. E tem uns que tem missil
mesmo, pra jogar. E tem os que xingam, tem os que, mas, na hora que vocé da ao
mundo a chance de ser apenas, nem perfeito nem imperfeito, nem grande nem pequeno,
nem bonito nem feio, mas apenas ser, quem sabe também o mundo comece a te dar essa
mesma chance de apenas ser e deixar de te julgar de maneira tdo severa e tdo cruel.
Entdo, que tal a gente esperar um pouco menos, lamentar um pouco menos, pra
conseguir amar um pouco mais. Eu acredito que essa sabedoria que ¢ estoica, mas que €
retomada por tanta gente linda do mundo contemporaneo, ¢ uma sabedoria que faz
muito bem a vida, sabe, porque tantas e tantas vezes a gente tem uma decepg¢ao, que €
uma ruptura de expectativa. E a ruptura de expectativa, pare pra pensar, querido
ouvinte, se ndo ¢ problema seu que tem a expectativa. Se vocé queria que a arvore fosse
azul, o azar ¢ seu, porque ela sera verde e zombara da sua expectativa. Assim, o real ¢ o
que €. Todo erro é de representagdo, todo erro ¢ de inteligéncia, todo erro ¢ de

expectativa. O real seguird impavido o seu fluxo. Entdo, ¢ claro, ou temos plena
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sabedoria pra alinhar a nossa mente ao que o mundo vai sendo ou entdo podemos mais
humildemente apenas deixar o mundo ser e de vez em quando nos alegrar.

FERRAO: E ai seremos mais felizes. D4 pra treinar a felicidade, doutor Daniel?
MARTINEZ: D4, da pra treinar a felicidade.

FERRAO: Como?

MARTINEZ: Com pensamento positivo, um pouco com o que professor falou, a gente
conseguir ndo tentar controlar o incontrolavel, ser menos rigido consigo mesmo, a gente
tentar ter um otimismo, um otimismo seja circunstancial, no dia a dia, ou até um
otimismo maior, relagdo social intensa, aumenta a resiliéncia, também, que ¢ essa
capacidade de aguentar esses impactos externos que a vida joga na gente.

FERRAO: E a felicidade é contagiosa?

MARTINEZ: Ela ¢ um pouquinho sim. Ela, a gente, a gente sente nas pessoas. Quando
vocé vé uma pessoa feliz, aquela irradiagdo do afeto, a gente também. E so a gente
pensar no dia a dia, a gente v€ alguém rindo, a gente, as vezes, comecga até sorrir por
espelho também. Entdo, felicidade parece que ela vai se expandindo, vai contagiando.
FERRAO: Olha, a minha felicidade se expandiu tanto aqui nesse sabado que eu vou
acabar com uma musica que me deixa muito feliz, que ndo tem nada de filosofia, mas
que ¢ uma musica de uma energia, Shakira, essa musica me deixa feliz e se vocé me
perguntar porque, eu vou falar: “eu ndo sei”. Isso também me deixa feliz poder falar que
eu ndo sei. Professor Clovis de Barros Filho, foi um grande prazer te ter aqui, muito
obrigada!

BARROS FILHO: Obrigado, Mariana, um privilégio. Doutor Daniel, fantéstico.
Muitissimo obrigado pela oportunidade. Saio daqui infinitamente mais feliz do que
cheguei.

FERRAO: Eu também.

BARROS FILHO: Saio daqui potencializado. Obrigado pela alegria. Sabendo sempre
que o amor ¢ a alegria acompanhado da ideia da sua causa, portanto s6 posso dizer que
fui afetado de amor pelos dois.

FERRAO: Que lindo.

MARTINEZ: Eu agradeco a vocés também, muito obrigado!

FERRAO: Obrigada, doutor Daniel, foi um prazer também. Vamos 14, Shakira.
MUSICA: You know it's serious we're getting closer, this isn't over / The pressure is on

/ You feel it / But you've got it all / Believe it / When you fall get up oh oh / And if you
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/ fall get up oh oh / Tsamina mina zangalewa / 'Cause this is Africa / Tsamina mina eh
eh / Waka waka eh eh / Tsamina mina zangalewa / This time for Africa*.
FECHAMENTO: Vocé ouviu Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo. Saude de

Corpo e Alma, de volta sdbado que vem aqui na radio Globo.
2.3.5 Tema “Ansiedade”

Por que ficamos tanto a flor da pele? Mariana Ferrao fala sobre ansiedade com
Artur Zular, diretor cientifico do Instituto Qualidade de Vida, e a psicdloga Maria
Alice  Fontes. Em: 10 de marco de 2018. Disponivel em:

https://radioglobo.globo.com/media/audio/166493/por-que-ficamos-tanto-flor-da-

pele.htm. Tempo: 55min46s.

Mariana Ferrdo: Apresentadora — identificada como FERRAO
Artur Zular: Participante — identificado como ZULAR

Maria Alice fontes: Participante — identificada como FONTES
Rosangela: Participante — identificada como ROSANGELA

ABERTURA: Na radio Globo, Satide de Corpo e Alma, a conexao entre espiritualidade
e ciéncia. Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao.

MUSICA: Ando tio a flor da pele / Qualquer beijo de novela me faz chorar / Ando tdo a
flor da pele / Que teu olhar flor da janela me faz morrer®.

FERRAO: Bom dia! Aqui quem fala é Mariana Ferrdo e do fundo do meu coragio o que
eu desejo pra cada um de vocés ¢ Saude de Corpo e Alma. Vamos ouvir mais um
pouquinho, Zeca Baleiro.

MUSICA: Que a minha pele tem o fogo do juizo final // Ando tio a flor da pele / Que
qualquer beijo de novela me faz chorar.

FERRAO: Acho que todos nds ja passamos por isso, em algum momento da vida, ja
ficamos assim tdo a flor da pele que qualquer coisa nos fazia chorar. Vamos falar sobre
isso. Vamos falar por qué que hoje tem tanta gente a flor da pele. Acho que cada vez
mais gente a flor da pele, gente ansiosa, gente estressada, gente que somatiza e que
depois acaba com um problema mais grave de satide. Serd que isso acontece mesmo?
Serd que a gente ta o tempo inteiro somatizando fatores externos ou internos? E isso

pode gerar doenca? Vamos falar sobre isso hoje com o doutor Artur Zular, que ¢

42 Musica Waka, waka (This time for Africa), cantada por Shakira.
43 Msica Flor da Pele, cantada por Zeca Baleiro, neste episodio.
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médico, especialista em psicossomatica, diretor cientifico do Instituto Qualidade de
Vida, presidente da Associacdo Brasileira de Medicina Psicossomatica e ele tem outros
créditos que eu vou dar daqui a pouco. E a gente vai falar também com a Maria Alice
Fontes, que ¢ psicdloga, doutora em satide mental pela UNIFESP, diretora da Clinica
Plenamente e ela ¢ especialista em Terapia Cognitivo Comportamental. Antes da gente
comecar qualquer coisa, eu queria que o doutor Artur definisse pra gente, o qué que ¢ a
psicossomatica?

ZULAR: A psicossomatica, ela ¢ a medicina, ela ¢ a psicologia, ela ¢ todas as areas da
saude juntas, ela ¢ tratar de pessoa. O termo “psicossomatica” ¢ até um reducionismo,
porque ele leva a gente a pensar na psicogénese, ¢ algo que ta na cabeca e que vai
desencadear um fendémeno corporeo. Sim, isso também acontece. Mas, nds somos seres
biopsicossociais, entdo a psicossomatica é a abordagem biopsicossocial. E quando vocé
olha a pessoa ¢ ndo a doenga. E quando vocé contempla o viés biologico, mas o que é
mais importante: aspectos psiquicos e sociais — meio-ambiente, cultura, familia,
trabalho, lazer. Onde essa pessoa ta inserida? Como que ¢ a vida dela? Ela t& em
equilibrio? Ela td bem? Ela vai ficar saudavel? Ela perde o equilibrio? Alguma coisa vai
acontecer. Quando o territdrio estritamente mental, com os transtornos mentais. Quando
o territorio organico, defesas imunologicas caem. A pessoa fica com infeccdo. Todo
mundo sabe disso. T4 estressado, fica gripado. T6 estressado, comeca a cogar, da
prurido, coga o corpo todo, sai mancha no corpo, eczema, urticaria. Entdo, as pessoas,
os pacientes sabem disso mais do que os profissionais da saude.

FERRAO: Entdo, a gente, intuitivamente, diz isso: “somatizei. Somatizei e t6 estressada
e fiquei gripada”. E isso que acontece mesmo? T4 certo usar esse termo, Maria Alice?
FONTES: Entdo, na verdade, todas as doencas seriam somatizacdes. Se a gente for
pensar que a gente tem um corpo que funciona junto com a nossa mente. Entdo qualquer
doenga que nds tenhamos, ela tem uma participagdo do corpo e da mente. Entdo, ¢é
complicado a gente dizer que ¢ somatizagdo. Na verdade, a somatizag¢do, o que se pensa,
€ que, as vezes, no senso comum: “ah, a pessoa ndo tem nada, ela td s6 somatizando”.
Nao ¢? Nao se diz isso?

FERRAO: Muito.

FONTES: Se fala assim: “ndo, ela ndo tem doenca nenhuma, isso ai ¢ s6 uma
somatiza¢do”. E, na verdade, ndo ¢ isso.

FERRAO: Porque pouco importa se ela de fato é s6 uma somatizagdo. E esse so entre

aspas, porque isso faz parte dela. Ela t4 sentindo de alguma maneira, ela t4 vivendo
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aquilo. Se ela t4 vivendo aquilo, se isso faz parte desse didlogo interno que ela ta tendo
com ela mesma, aquilo faz sentido pra ela e precisa ser tratado, precisa ser trabalhado,
precisa ser no minimo conhecido.

ZULAR: Pois é. E, as vezes, a forma de conhecer, infelizmente, é através da doenga. E
o0 paciente, as vezes, chega com uma hemorragia digestiva, porque ele teve uma ulcera
gastrica hemorragica, t4 sangrando. E a origem ¢ um trauma na relagdo familiar, ¢ um
casamento desfeito, ¢ uma sociedade que t4 indo mal.

FERRAO: Olha s6, tem uma mensagem aqui da Tati, porque eu falei sobre esse assunto
essa semana nas minhas redes sociais, e, ai, a Tati escreveu assim: “olha, eu tava
falando sobre isso ontem, Mari, estou passando por uns processos complicados
ultimamente e tenho sofrido muito com a ansiedade, e alguns dias sem conseguir comer,
porque esta refletindo diretamente no meu estomago, coisa de louco, ¢ uma dor incrivel.
Ha trés anos, eu tive um cancer e, na minha ideia, ele veio como o resultado de muita
magoa, totalmente emocional, dai a importancia da gente saber lidar com as nossas
emocodes no dia a dia e da gente entender a nossa mente € 0 nosso corpo”.

ZULAR: Perfeito.

FERRAO: Faz sentido?

ZULAR: Faz todo sentido. Na realidade, conflitos ndo elaborados, quando o individuo
quer alguma coisa e ele ndo pode, quando eu posso viver o meu ideal de vida, eu to
tranquilo, eu ndo tenho conflito. Mas quando eu ndo posso, quando tem um super ego,
quando tem uma moral, uma critica dizendo: “vocé ndo deve fazer isso, vocé ndo pode
fazer isso”, existe o conflito. E a gente vive em conflito o tempo todo. Entdo, conflitos
que ndo sdo elaborados geram doenga. Essa moca, ela diz: “olha, ¢ magoa, eu tive um
cancer”. E, as vezes, o individuo fala: “eu fiz um cancer”. O que ¢ pior ainda, ele ta
sendo duplamente ¢ ...

FERRAO: Punido.

ZULAR: Punido, porque ele fez. Nao, ele ndo fez, ele ¢ vitima. Baixam as defesas
imunolodgicas, o cancer pode aparecer, assim como outras infecgdes, isso € sabido, ¢é
comprovado cientificamente. E ¢ o que eu disse anteriormente, os pacientes, as pessoas
sabem disso. A medicina, ela cresceu, ela se desenvolveu tanto tecnologicamente nos
ultimos anos. Por outro lado, eu acho que a gente ficou meio burro, involuiu, os
profissionais da satde ficaram emburrecidos com tamanha especificidade, tamanha

especializacdo e a pessoa ficou perdida nesse meio tempo. Entdo, resgatar o individuo
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nas suas dores, nos seus conflitos, nas suas dificuldades ¢ o que a gente tem que fazer,
todos os profissionais da saude.

FERRAO: Agora, achei interessante o que o senhor falou, doutor Artur, porque o
senhor disse assim: “quando a pessoa tem algum conflito, seja com o super ego, que ela
ndo pode viver exatamente a realidade que ela quer”. E quando? Entdo, o senhor ta
colocando o conflito dentro da pessoa?

ZULAR: Sim.

FERRAO: S6 que muita gente tem muita dificuldade de enxergar que o conflito ta
dentro dela. As pessoas, na grande maioria do discurso, pelo menos, colocam a culpa no
chefe, colocam a culpa no marido, colocam a culpa na moga que ajuda em casa,
colocam a culpa na escola dos filhos. E ndo olham pra dentro pra saber que o conflito é
interno. Como ¢ que a gente pode ajudar as pessoas a reconhecerem que, normalmente,
esse conflito ta dentro?

FONTES: Entdo, interessante, Mariana. Existe uma questdo importante que a gente,
além da identificar o conflito, conseguir expressar esse conflito. Porque existe trabalhos
e literatura que mostra que pessoas que ndo conseguem expressar 0s seus sentimentos,
os seus pensamentos de forma objetiva, assertiva, eles tendem a transformar isso, de
alguma forma, em questdes mais fisicas, como se vocé tivesse dois processamentos. Um
processamento psiquico, que seria mais elaborado, mais sofisticado, aonde vocé
consegue explicar o que vocé td sentindo, o qué que vocé td pensando. E um
processamento primitivo, que fosse do corpo, quando a pessoa ndo consegue dizer o que
ela sente. Em geral, ela acaba transformando tudo isso em algo fisico que acaba se
manifestando, as vezes, no consultorio de um médico.

FERRAO: E tem um tipo de gente que consegue manifestar isso melhor?

FONTES: Sim.

FERRAO: Que consegue ouvir, digamos assim, o corpo?

FONTES: Sim.

FERRAO: Esse didlogo interno corpo e mente melhor?

FONTES: Nao tenha davida. Tem pessoas que tem mais habilidades, que seria quase
uma relacdo inter-hemisférica. A gente t4 fazendo uma maneira que a pessoa consiga
falar das emocdes, falar sobre os seus conflitos. E tem pessoas que tém mais
dificuldades mesmo, que tém uma personalidade, até tem um nome pra isso que se
chama alexitimia, pessoas que sdo mais concretas, t€m um pensamento mais operatorio.

E essas pessoas tendem a ter mais doengas, que seriam, vamos dizer, com manifestagdes
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mais fisicas do que doencas com manifestacdes mais psiquicas. Mas a gente sabe que
essas coisas acontecem juntas. Eu, como psicologa, recebo no consultério pessoas com
ansiedade, com transtornos de personalidade, todos os dias. Essas pessoas também tém
problemas fisicos. Nao quer dizer que essas pessoas que expressam seus problemas, elas
ndo tém problemas fisicos. Mas ¢ uma forma diferente quando vocé consegue falar
sobre os seus sentimentos ¢ melhor. E € isso que a gente espera.

FERRAO: Essa semana, eu tava meditando, doutor Artur, e, ai, me deu uma dor, assim,
de estdbmago e um nd na garganta. Ai, eu falei: “gente, mas eu ndo tava sentindo nada”.
Naquela hora que vocé ta na meditagdo e que vocé percebe que tem alguma coisa
esquisita no corpo. Talvez por td em siléncio e td na meditacdo, eu me dei conta
rapidamente de que eu tava, ja tinha sido tomada, que eu ja tinha saido da meditagdo e
jé tinha sido tomada pela minha mente tarefeira e eu ja tava pensando em todas as coisas
que eu tenho que fazer nas proximas semanas. E, ai, eu falei: “nossa, olha isso, na
verdade essa dor no estdbmago e na garganta ¢ essa ansiedade que eu t6 achando que eu
nao vou dar conta de tudo”. Quando isso veio a consciéncia € eu tomei consciéncia
disso, na mesma hora passou. Isso ¢ muito importante? Quer dizer, a gente tomar essa
consciéncia do qué que a gente ta sentindo?

ZULAR: Super importante. Voc€ teve uma manifestacdo funcional. Nao ¢ um
transtorno, ndo ¢ uma doenca, mas ¢ um transtorno funcional. Houve uma disfuncgao.
Um espasmo do esfincter-inferior do esdéfago, um espasmo generalizado da garganta até
o estomago. Aquilo ndo foi direito, porque a gente tem ondas peristalticas que ajudam o
alimento, a saliva, a progredirem pela boca, pelo eséfago, estomago, duodeno, a
digestdo e adiante. Quando a coisa ndo ta bem, da esse nd. Algo de nds quer alguma
coisa ¢ algo de nds diz que ndo ta legal, que ndo tad bem. E, ai, d4 esse choque e vocé
ndo tem controle, ndo dé pra vocé falar: “estdmago, esdfago, fique bonitinho. Coracao,
bata mais devagar”. Ai, entram os instrumentos acessorios: a meditacdo, a atividade
fisica, a psicoterapia que ¢ muito importante pra elaborar essas questdes, como bem
dito. Algumas pessoas ndo tém acesso. Vocé tem acesso. Vocé fala sobre satde a tua
vida inteira. Vocé elabora essas questdes. Entdo, na medida que vocé tomou consciéncia
sanou. Tava a nivel de inconsciente. O conflito ¢ a nivel de inconsciente. Quando ta
consciente, vocé fala: “opa, ndo, vai dar tempo, perai, deixa eu terminar isso daqui. Vai
dar tempo de fazer tudo”. Ou seja, vocé€ conseguiu, sem a psicoterapia, trazer pra

consciente e deu conta disso. E o6timo. Mas a maioria das pessoas sofrem o tempo



168

inteiro, isso, a nivel de estdmago, com gastrite, sindrome de pépticas, queimagdo,
refluxo. A gente vai mais além, sindrome do célon irritavel, intestino preso.

FERRAO: Tem uma moga falando aqui com a gente, a Gilmara, t4 dizendo assim:
“gente, isso ¢ muito louco, ja aconteceu de ter dor de dente de tanta ansiedade”. “Aff”,
ela fala. Dor de dente de ansiedade. Olha s6, tem uma outra pessoa que antes...

ZULAR: Mas, perai, dor de dente de ansiedade, ¢ 6timo, porque vérias...

FERRAO: E 6timo?

ZULAR: E otimo falar, porque varias pessoas vdo aos dentistas e sdo sindromes
nevralgicas, gengiva, nevralgia, que o dente ¢ a ponta do iceberg.

FERRAO: T4 tudo tenso ali atras, [ZULAR: Tudo tenso.] nervo trigémeo ali.

ZULAR: As vezes, dor, disfun¢io da articulagdo, tem problema mandibular, os
depressivos ou ansiosos ao extremo ndo conseguem abrir a boca, da clique, trava, da
luxacdo na articulagdo que a gente tem aqui abaixo do ouvido.

FERRAO: E, as vezes, isso pode ta sendo gerado pela ansiedade?

ZULAR: E gerado pela ansiedade, porque a musculatura, ela fica rigida e h4, de novo, a
disfuncdo. Quando a gente td solto, os musculos da mastigacdo tdo tranquilos, a
mandibula t4 tranquila. Quando a gente ta tenso, fica tudo estranho, lateralizado, sai do
eixo. E, ai ¢ comum da dor.

FONTES: Agora, eu acho interessante a gente pensar que, assim, a gente tem tensdes no
nosso dia a dia, a gente tem estresse que acontece. Todo mundo passa por estresse. E eu
gosto de pensar no nosso aparelho psiquico como se fosse um eldstico, que a gente
estica esse elastico pra qualquer situacdo de estresse que a gente vive e esse elastico
estica e ele volta pro estado original. Quando a gente tem um eldstico que estica, estica,
estica e ndo volta, ai sim, a gente tem um estresse cronico que vai gerando essas
sensacdes de ansiedade, que a pessoa vai tensionando o corpo inteiro. Entdo, como ¢
importante a gente conseguir passar pros momentos de estresse, esticando o nosso lado
emocional e psicologico e enfrentando isso, de forma que a gente vive numa cidade
grande, que a gente lida com problemas e ¢ um pouco ilusério imaginar que todo mundo
vai ta meditando o dia todo, num monte tibetano.

ZULAR: Maria Alice, ¢ tdo importante isso que vocé ta falando, porque o conceito de
estresse vem da fisica.

FONTES: Exatamente.

ZULAR: E, na verdade, é vocé submeter uma estrutura a uma mudanga, a um calor, ao

fogo e ela perde o estado natural dela.
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FONTES: Exatamente.

ZULAR: Vocé coloca o ouro no fogo, ele se liquefaz.

FERRAO: E ele t estressado?

ZULAR: Té estressado. Agora, ¢ legal falar que tem o bom estresse, que ¢ o eustresse.
Se eu der pra vocés a informagdo que vocés ganharam cem milhdes com aquele bilhete
guardado na loteria, que vocé jogou a semana passada, teu coracdo vai bater forte, tuas
pupilas vao ficar dilatadas, teus pelos vao ficar arrepiados, tua respiragdo vai ficar
rapida, a tua pele vai ficar palida, o teu sangue vai todo pro coragdo, pro pulmao, os
seus olhos vao ficar super arregalados, te preparando pra lutar ou fugir. Isso ¢ estresse.
Mas a origem ¢ boa. O estresse ¢ bom. Quando a menina recebe a visita do namorado a
primeira vez ou quando vocé ¢ pedida em casamento, ¢ isso, o coracdo ta saindo pela
boca. SO que o termo estresse acabou sendo confundido com alguma coisa ruim, que € o
distresse. Entdo, como vocé disse, o tempo todo nds temos que nos adaptar, a vida ¢é
isso. O estresse por definicdo ¢ o conjunto de reacdes que o organismo desenvolve ao
ser submetido numa situagdo que exige esfor¢o de adaptagcdo. Quando vocé tem que se
adaptar, ou seja, quando ndo ¢ tranquilo aquela situacdo, ai, vocé ta estressado. Vocé
que vem aqui a radio todos os dias, vocé faz TV, pra vocé isso ¢ tranquilo, vocé vem
aqui, ¢ o teu dia a dia. Eu tenho certeza que vocé€ traz convidados aqui que tem
taquicardia, que travam, nao conseguem falar, derrubam as coisas, porque eles estdo
distressados, porque eles tdo tendo que se adaptar.

FERRAO: Claro.

ZULAR: Agora, se ele vier aqui todos os dias, passa a ser algo comum, ndo ha
necessidade de adaptacdo. E a vida € toda isso. Essa defini¢ao do elastico, ela ¢ muito
legal. A gente t4 o tempo todo sendo submetido a isso, porque a gente se relaciona com
pessoas. E as pessoas tém necessidades diferentes. E vocé vai projetando no outro
aquilo que vocé acha que o outro quer. Mas, as vezes, ele quer algo totalmente
diferente. Isso vale pra mae, filho, namorado, marido, chefe, colega de trabalho,
secretaria, o tempo todo.

FERRAO: Daqui a pouquinho, a gente vai falar mais sobre isso, porque a gente ja ta
entrando numa outra questdo, que € a questdo da projecdo, de vocé interpretar uma
realidade que, muitas vezes, ¢ s6 a sua realidade, mas que vocé ja comeca projetar
outras questdes nas pessoas, nas situagdes. Vamos falar sobre isso mais e como isso
pode infectar também a nossa satide. Mas eu queria voltar no tema de como ¢ que a

gente faz pra esse elastico voltar a ficar do tamanho normal? Mas eu vou pro intervalo
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com Nina Simone falando de Feeling good, de se sentir bem, justamente pra gente
voltar com esse gancho no segundo bloco.

MUSICA: Birds flying high / You know how I feel**

INTERVALO: 17min22s — Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo, volta ja.
Saude de Corpo e Alma. A 17Tmin48s — Saude de Corpo e Alma.

MUSICA: Estou preso no transito / Com pouca gasolina / O calor ta de rachar / E 14
fora é so buzina®.

FERRAO: Lembram dessa musica, gente? Tic tic nervoso.

MUSICA: Que j4 era mixaria / E ontem fui assaltado / Em plena luz do dia / Isso me d4
/ (Tic tic) nervoso / (Tic tic) nervoso / (Tic tic) nervoso.

FERRAO: Quem sugeriu essa musica pro programa de hoje foi o doutor Artur Zular,
que ¢ médico, especialista em psicossomatica, ele ¢ diretor cientifico do Departamento
de Medicina Psicossomadtica da Associacdo Paulista de Medicina e também ¢ supervisor
do curso de Pos-Graduagdao em Psicossomatica da faculdade de Ciéncias Médicas da
Santa Casa de Sdo Paulo. Ele t4 aqui com a gente hoje junto com a Maria Alice Fontes,
que ¢ psicologa, doutora em saide mental pela UNIFESP e diretora da Clinica
Plenamente. A gente tava falando, a Maria Alice deu um exemplo 6timo sobre o
elastico, que estica e depois volta pro tamanho normal. E isso representando o nosso
estresse. Quer dizer, o estresse cronico ¢ quando a gente vai esticando, esticando,
esticando esse elastico e ndo tem a recuperagdo, ndo tem a pausa, ndo tem a volta. A
gente ta num mundo tdo acelerado que, muitas vezes, a gente esquece de parar e olhar
pra dentro ou de ter, realmente, alguns momentos de puro prazer. Puro prazer pra gente
poder justamente se recuperar desse estresse todo.

FONTES: Exatamente. Agora, sabe, Mariana, eu acho que ¢ interessante pensarmos,
assim, desde da nossa infancia, como que a gente t4 lidando com o estresse? Porque
hoje tem uma questdo importante dos jovens, que ¢ esse aparelho que a gente carrega na
mao que se chama celular. Esse nosso aparelho, ele tem um efeito de gratificagdo
imediata para todos. Entdo, se quer alguma coisa, vocé digita dois, trés, tchum, aparece
na sua frente. Quer falar com alguém vocé, dois segundos, aquilo ja esta de volta. E, se
ndo chegou, a pessoa ja ta nervosa porque alguém nao respondeu o whatsapp em trinta

segundos.

4 Musica Feeling good, cantada por Nina Simone.
45 Musica Tic tic nervoso, cantada por Magazine, neste episodio.
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FERRAO: E quando vocé tem trezentas mensagens no whatsapp nio respondidas vocé
também fica absolutamente estressado.

FONTES: Acontece que os jovens vém acostumando a lidar com o estresse de uma
forma diferente porque eles tém, com o mundo atual, gratificacdes imediatas o tempo
inteiro. Entdo, a gente t4 vivendo uma sociedade, aonde eles cada vez estdo
confrontados com prazeres momentineos, [FERRAO: Imediatos.] instantineos e
imediatos e que ndo conseguem lidar com estresse prolongado. Tanto ¢ que vocé fala:
“vamos andar daqui até a praga?”; “andar daqui até a praga? Nao, vai indo que eu vou
depois”. Nao ¢ isso? Entdo, a gente t4 com uma sociedade que td cada vez menos
resiliente, t4 cada vez mais preguicosa. E a gente t4 aumentando a nossa sobrecarga com
pessoas cada vez menos resistentes. Entdo, o que acontece? As pessoas adoecem cada
vez mais.

FERRAO: Eu ia usar exatamente essa palavra da resisténcia, porque tem uma area do
nosso cérebro, vocés me corrijam se eu estiver errada, que ¢ exatamente a area que
resiste as tentagdes, aos desejos ndo atendidos, que ¢ treinada para fazer a gente esperar.
[FONTES: Isso.] Queremos uma coisa, ndo podemos ter naquele momento, entdo nosso
cérebro diz: “ndo, pera 14”.

FONTES: Esse ¢ o nosso lébulo pré-frontal, que controla e faz o controle inibitorio,
fala: “ndo”. Enquanto a gente tem o nosso sistema limbico e sistema de recompensa que
busca o prazer naquela hora.

FERRAO: Ou seja, sistema limbico atuando direto e o nosso l6bulo pré-frontal cada vez
menos ativado.

FONTES: Exatamente.

FERRAO: O qué que isso pode representar 14 na frente? Essa geragdo, pode acontecer o
que?

FONTES: Entao, eu acho que sdo pessoas...

FERRAO: D4 pra gente saber?

FONTES: Eu acho que sdo jovens que tém uma tendéncia a adi¢do desde muito cedo.
FERRAO: Vicio?

FONTES: Vicio. Que ja tdo nos seus telefones todos ligados, entdo eles vado ter uma
tendéncia maior a ter problemas com drogas, com obesidade, com qualquer coisa que
seja aditivo, que seja viciante. Entdo, por isso, eu diria que tém pessoas que sdo mais
resistentes ao estresse € pessoas que sdo menos resistentes ao estresse. E aquelas

pessoas que sdo mais resistentes, elas ja tém uma genética, as vezes, que ¢ mais
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resistente. Mas também elas foram confrontadas com situagdes de dificuldade e
aprenderam a se adaptar aquela situacdo. [FERRAO: Agora, ndo pode ter um...] Se a
gente tem, desculpa, mas se a gente tem uma sociedade que nao se adapta, que ta o
tempo inteiro buscando gratificagdes imediatas, ¢ problema.

FERRAO: Nio pode ter um lado bom disso tudo? Digo assim, a gente é de uma época
em que vocé tava num emprego, vocé ndo tava gostando muito, vocé tava infeliz pra
caramba no seu emprego e vocé fala: “ndo, mas eu tenho que aguentar, porque ¢ uma
empresa boa, porque tem um saldrio legal, porque tem plano de satide, mas eu vou ficar
aqui, porque eu preciso aguentar isso, entdo eu vou aguentar. Mas ndo t4 legal, ndo to
me sentindo bem”. E vocé vai aguentando. Eu vejo hoje que esses jovens, eles mudam
com muito mais facilidade pra ir atrds daquilo que realmente faz sentido pra eles. Isso
ndo pode ser bom pro nosso organismo? Nao pode ser bom pra nossa vida? A gente ta
vivendo de acordo mais com as nossas vontades, com mais [FONTES: Mais liberdade.]
liberdade.

FONTES: Claro, eu acho que pode sim. Vocé tem muito mais liberdade hoje. O nosso
mundo, ¢ um mundo muito mais igualitario. A gente ndo tem uma hierarquia tdo grande,
os chefes sdo muito mais lideres e parceiros do que aqueles antigos chefes ditadores.
Mas, eu acho que a persisténcia, ela também ¢ alguma coisa muito importante na vida.
Na determinacgdo, a disciplina, a persisténcia. E a gente precisaria ter os dois. Claro, o
prazer, a liberdade de fazer tudo, mas também a disciplina e a persisténcia pra seguir
nos seus objetivos.

FERRAO: Afinal de contas, o preco da liberdade é a eterna vigilancia.

FONTES: Sem duavida.

ZULAR: Veja, houve um experimento feito em Harvard, famoso, do marshmallow.
Perguntavam as criangas se elas gostariam de receber um doce hoje, sexta-feira, ou dois
doces amanha, no sébado. E as criangas foram avaliadas ao longo dos anos. O qué que
se percebeu? Aquelas criancas que conseguiram resistir a tentacdo de ter um doce hoje
e, sim, ter dois amanha, ou seja, suportar a angustia de hoje nao ter algo, esperar, fazer
por merecer e, no futuro, amanha ter em dobro, esses jovens se tornaram profissionais
muito mais bem sucedidos, vivendo muito mais equalizados nas suas vidas
profissionais, afetivas, familiares. Isto ¢ real. Entdo, o que nés precisamos encontrar ¢
um meio termo. Logico que antigamente o individuo que ficava trinta anos angustiado,
mal, num trabalho que ndo lhe dava prazer...

FERRAO: Pensando s6 na aposentadoria.
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ZULAR: Pensando na aposentadoria ¢ um morrer em vida. Isto ndo ¢ bom. Por outro
lado, os jovens de hoje estdo crescendo sem limites. Os pais, com medo de errar ndo
dando a famosa liberdade, atuam com libertinagem. E a crianga, ela ¢ como um rio, ela
precisa margens e limites para crescer, compreendendo que coisas boas devem ser
associadas a recompensas boas. Atuagdes ruins devem ser recompensadas ou vistas de
uma Otica ruim. A crianca precisa perceber isso. Porque sendo esta crianca crescera
roubando o carro dos pais, porque ela quer viajar, quer sair, bebendo tudo o que pode,
usando drogas porque ela quer o prazer imediato. Entdo, ndo ha um meio termo melhor
do que estar na média. A diferenca entre o veneno e o remédio € a dose. O excesso disso
¢ essa geracdo que ta ai, milénio, que ndo para em emprego, que nao suporta ser
chamado a atencdo, que quer fazer o seu milhao de ddlares aos dezoito, aos vinte anos.
FERRAO: Nada contra, gente.

ZULAR: S6 que se frustra muito. Porque o unico lugar que onde o sucesso vem antes
do trabalho ¢ no diciondrio. H4 de se trabalhar. H4 de se respeitar, sim, os mais velhos,
tem que haver hierarquia, porque alguém tem mais experiéncia. Nao ¢ pra ndo ouvir o
jovem, pelo contrario, a gente tem que ta super conectado. Mas se este jovem nao tiver
limites e se ele entender que ¢ o prazer eterno, ele vai ficar elitizado o tempo todo.
Porque eu saio da realidade. E a realidade ¢ dura, tem chefe...

FERRAO: Demora.

ZULAR: Demora, tem que cumprir horario, jornada de trabalho. Ah, entdo: “a droga, o
fumo, um éxtase, uma balinha mégica na balada, vou na balada todo dia, ¢ mais
gostoso. E, ai, eu mudo de emprego e mudo de emprego e mudo de emprego”.
FERRAO: Entio, vamos voltar, como ¢ que a gente faz pra evitar isso? Quer dizer, pra
gente pegar o nosso elastico e fazer ele voltar pro tamanho normal? Primeiro, como que
a gente faz pra ensinar as criancas e os adolescentes a fazerem isso? E depois, como ¢
que a gente pode treinar isso? Porque da pra treinar?

FONTES: D4 pra treinar, sim, com certeza. Gosto muito de uma filosofia, uma ideia,
que ¢ a disciplina positiva, aonde a gente tem que ser firme com os filhos, mas gentil ao
mesmo tempo, fazer com que eles tenham escolhas, capacidade de decisdo, de resolugdo
de problemas. Se sentir conectado, importante, mas, claro, com firmeza também. Entdo,
claro que ¢ possivel vocé criar um jovem equilibrado no mundo atual, mas num ¢é mais
dentro daquele modelo antigo de repressdo, a gente precisa ter comunicacao, precisa ta

junto com o jovem. E manter a firmeza e a gentileza ao mesmo tempo.
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ZULAR: Isso acontece com os animais. Quem tem cachorrinho sabe disso. E
comportamental. Vocé ensina o cachorrinho a fazer xixi no lugar certo e ele ¢
gratificado por isso. Se ele faz no lugar errado, no sofd, ele vai receber uma repreensao
verbal. O cachorro ndo entende o que vocé ta falando, mas entende o teu tom de voz.
Ele sente o teu cheiro, ele te observa, a tua face, a tua cara, a tua expressao.

FERRAO: A tua vibragio.

ZULAR: A tua vibragdo. E com as criangas sdo a mesma coisa. Entdo, acho que ¢ muito
por ai. Eu vejo os meus pacientes muito perdidos, a gente tem que orientar essa questao
de recompensar a crianga pelas coisas certas e nao hiper gratifica-la pelas coisas erradas.
Porque os pais tém muita culpa porque foram pro trabalho e quiseram compensar as
criangas materialmente, com muitos brinquedos, com muitas possibilidades e com
poucos nao. E, de novo, crianca é como o rio, ela precisa de margem. Se o rio ndo tiver
margem, ele ndo sera contido, ele deixa de ser um rio. Entdo, ela gosta de ver a
continéncia, ela gosta de sentir amparada. Isso € holding. Ela gosta de sentir querida,
vista. Porque o contrario disso ¢ ndo ver. Tudo bem, deixa fazer.

FERRAO: Vai fazendo, [ZULAR: Vai fazendo.] vai fazendo até que ela se machuca.
Tanto emocionalmente como fisicamente, muitas vezes. Se vocé deixa ela fazer
qualquer coisa, ela vai subir na mesa e vai pular de cabe¢a porque ela ndo tem ainda
noc¢do do risco que ela corre. Agora, e n6s? Como ¢ que a gente pausa? Como ¢ que a
gente, primeiro tem, assim, o sinal de que a gente ja t4 com o elastico esticado demais,
como ¢ que comeca a aparecer esse sinal?

FONTES: Todos os sinais fisicos, eles sdo importantes. Agora, os psiquicos também. A
ansiedade, o nervosismo, os tiques. As...

FERRAO: Vamos voltar com a musica um pouquinho, [FONTES: O fic tic nervoso.]
Juliano, do Tic tic nervoso, porque € boa essa musica.

ZULAR: Depois coloca O pulso, dos Titas, pra gente.

FERRAO: T4 bom. O tique nervoso é curioso que a gente tava aqui comentando. Pode
aumentar.

MUSICA: Estou preso no transito / Com pouca gasolina / O calor ta de rachar / E 14
fora € s6 buzina // Perdi o meu emprego.

FERRAO: Tava aqui comentando com eles que, as vezes, as pessoas tdo falando
normalmente de assuntos, ¢, dai, elas comeg¢am a falar de um assunto assim mais dificil.
E, ai, comega o tic nervoso.

MUSICA: Tic tic nervoso / Tic tic nervoso / Tic tic nervoso.
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FERRAO: Vocé ta conversando sobre a compra de supermercado. De repente, vocé
pergunta: “mas como € que ta sua mae?”. E a pessoa ja comega a responder de um jeito,
a mexer o ombro, comeca a piscar o olho. Por qué que isso acontece?

FONTES: Entdo, o tique, ele ¢ um transtorno dentro da classe dos transtornos do
impulso. Transtornos do impulso quer dizer que vocé tem falta de controle, porque vocé
ndo consegue controlar aquele impulso de fazer alguma coisa. Entdo, na medida que
vocé comeca a lidar com questdes mais delicadas, emocionais, ¢ como se vocé tivesse
uma hiper excitabilidade do sistema limbico, que seria o emocional, e ele tem as vias
eferentes que fazem com que vocé ndo consiga mais controlar. Vocé perde a conexao
entre a emog¢ao € a razao, que seria o controle.

ZULAR: E ¢ isso mesmo. A gente fala em espectro obsessivo-compulsivo. O individuo
que tem essa dificuldade do impulso, ele compra muito.

FERRAO: Come muito.

ZULAR: Ele come muito, ele fuma muito, ele fala muito, ele bebe muito, ele se coga
muito. Entdo, é tudo muito.

FONTES: Muitos impulsos.

ZULAR: Entdo, movimentos repetitivos, tiques...

FERRAO: Agora, a pessoa tem a consciéncia? Por que, as vezes, alguém que ta perto, ta
vendo e t4 identificando isso. Mas, eu acho que muita gente ndo procura ajuda quando
tem um tique.

ZULAR: A maioria ndo. Porque ¢ aceito socialmente. S6 quando gera 6nus profissional
ou na escola, as criangas sdo gozadas. Ai, passa a ser um quadro disfuncional, ela ndo ta
bem adaptada. Na maioria das vezes, ndo. E motivo de chacota, o pessoal acha graca,
tem gente que faz: “hu-hu, ha-ha”, coisas pra falar, como vocé bem disse, na hora que
estdo ansiosas. Cogam o cabelo, arrancam o cabelo. Isso ¢ a [FONTES: Tricotilomania.]
tricotilomania. E casos mais graves que comem o cabelo. Tamanha a ansiedade, vao
arrancando, podem ficar com o quadro de alopecia, podem tirar o pelo.

FERRAO: Alopecia é quando perde todo o cabelo, gente.

ZULAR: Alopecia, existe uma alopecia areata, ela ¢ ligada ao estresse, e localizada, sdo
tonsuras, perdas localizadas. Ou...

FERRAO: Tipo, vai caindo aos tufos, assim.

ZULAR: Tufos. E as mulheres bem sabem disso, isso incomoda. Porque a mulher, o
cabelo ¢ muito importante. O homem, pela testosterona, a calvicie ¢ socialmente

aceitavel. Mas a mulher quando ta estressada, isso. A gente comeca a responder a tua
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pergunta: “como que percebe? Como o individuo percebe?”. As vezes, ele tem
dificuldade de perceber, o transtorno mental ndao ¢ socialmente aceito. Se ele chega pro
chefe e fala: “ah, eu quero faltar amanha porque eu ndo t6 bem, eu t6 em depressdo, eu
td0 profundamente angustiado, t& me doendo o estdmago”. O sujeito vai falar: “ah,
imagina, vai, o que ¢ isso? Eu também t6. Se todo mundo faltar por causa disso, a
empresa ndo anda”. Agora, se o individuo vier com urticaria ou com um enfarto agudo
do miocéardio ou com uma crise hipertensiva, a doenga organica, ela ¢ socialmente
aceita. Entdo, ¢ muito importante a gente perceber, nds nos percebermos, através dos
nossos sintomas. Isso ¢ muito legal.

FERRAO: Entio, nesse sentido, serd que a propria manifestacdo fisica da doenca nio
pode ser uma maneira da gente se proteger?

FONTES: Se perceber.

ZULAR: Claro.

FONTES: Claro, uma maneira de se perceber.

FERRAO: Se perceber [ZULAR: Um pedido de ajuda.] e se proteger, um pedido de
ajuda?

ZULAR: Claro.

FONTES: Sim, um pedido de ajuda.

ZULAR: Veja, como foi dito. O estresse, ele ¢ agudo, volta a calma ¢ o normal. Se a
gente falar aqui: “olha, tem um incéndio aqui na radio”. Todo mundo sai correndo, da
taquicardia, a pessoa fica vermelha, ofegante, de novo, pupilas dilatadas, ¢ tudo igual.
Al, chega 14 embaixo e fala: “alarme falso”. Todo mundo volta e em trés minutos volta a
calma, cool down, ta normal. Agora, imagina vocé vivendo com um chefe que te assedia
ou num casamento onde vocé td mal ou numa escola onde vocé sofre bulling. E estresse
cronico. Ou o individuo que chega em casa de noite, ele compra um apartamento novo e
o vizinho toca bateria, toda noite ele fica estressado, ele ja reclamou com o sindico, com
a administradora, com o pai do moleque e ele continua tocando. Antes dele chegar em
casa, s6 dele pensar em ir pra casa, [FERRAO: Ja ta estressado.] ele ji comega a ter
taquicardia, comeca a ter mal-estar. Entdo, isso ¢ estresse cronico e de dificil resolucao.
Quando ele vai...

FERRAO: Tem que mudar a situagdo, tem que sair daquela situagdio, ndo tem jeito, em
algumas vezes.

FONTES: Tem que buscar um equilibrio. O que a gente sabe ¢ que essas situacdes sao

desequilibrios. Entdo, esses desequilibrios, eles podem ser fisicos, quer dizer uma
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pessoa pode ta sem dormir, sem se alimentar. A gente sabe que uma noite mal dormida
¢ responsavel, as vezes, por ter um aumento de cortisol, que ¢ o hormonio de estresse,
de cerca de 45% no dia seguinte. Entdo, vocé imagina uma pessoa que dorme, que tem
problemas varias noites consecutivas. Entdo, noites mal dormidas, alimentagdo ruim,
problemas em casa, na familia, com filhos, com pais, no trabalho.

ZULAR: E uma das causas mais importante de insonia ¢ a ansiedade.

FONTES: E a ansiedade.

ZULAR: Vocé tratando a ansiedade, o individuo dorme bem.

FERRAO: Dialogo mental. Daqui a pouquinho, vamos falar mais sobre esse dialogo
mental, [ZULAR: Coloca o Pulso, pra vocé€s verem, a musica O Pulso.] que muitas
vezes nao deixa a gente dormir. Vamos 1a de O Pulso, entdo, pra gente encerrar esse
bloco e a gente vai pro proximo.

MUSICA: E o pulso ainda pulsa / O pulso ainda pulsa®®.

INTERVALO: 35min39s — Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo, volta ja.
Saude de Corpo e Alma. A 36minlls — Saude de Corpo e Alma, a conexdo entre
espiritualidade e ciéncia, Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao.

MUSICA: E o pulso ainda pulsa / O pulso ainda pulsa.

FERRAO: Bem-vindo de volta. Voltamos com O pulso, dos Titds. Essa musica parece
que foi feita sob medida pra programas de saude.

ZULAR: Perfeita.

FERRAO: Ou de doengas, nesse caso. Agora, ele coloca no meio de tantas tragédias, ai,
a raiva e o rancor.

ZULAR: Porque a raiva e o rancor, eles sdo pressagios de todas as doencas. Pessoas que
vivem com rancor, que vivem com 06dio, elas ndo tdo bem, elas ndo tdo equalizadas, elas
ndo tdo em harmonia bio-psico-socio-espiritual. Elas tdo pensando sempre no outro, o
que o outro fez e ndo o que eu fiz pra fazer com que o outro fizesse isso comigo. Eu sou
sempre vitima. O outro ¢ sempre o meu algoz. Entdo, cobro muito do outro. Isso tem a
ver com aquela histéria da projecdo. Eu projeto no outro expectativas.

FERRAO: Espera s6 um pouquinho. Eu sé vou te apresentar de novo doutor Artur,
porque pode ter gente que ligou o radio nesse momento e ndo t4 sabendo quem ta
falando. Quem t4a falando é o doutor Artur Zular, que ¢ médico especialista em

psicossomatica. Pode continuar, agora.

46 Musica O pulso, cantada por Titds, neste episodio.
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ZULAR: E isso, o individuo que fica com raiva o tempo inteiro, ele fica com o seu
sistema, hipotalamo, hipofase, suprarrenal ativado. Ele td liberando o tempo todo
cortisol, adrenalina, noradrenalina. Ele td o tempo todo em luta ou fuga. Ele ndo ta em
harmonia, equalizado e tranquilo. Ele t4 preocupado, como diz a etimologia
preocupado: eu me ocupo previamente de alguém, porque essa pessoa td me fazendo
mal. Este chefe, esta mulher, este meu amigo. Eu gosto de dizer que sdo pessoas que
tem “m” na cabega, sabe? Elas tdo enfezadas. O qué que é a etimologia de fezes? E de
fezes.

FERRAO: E merda, gente.

ZULAR: Merda. [FERRAO: E isso.] O cara que ta, ele vive assim. E uma pessoa
enfezada, [FERRAO: Agora, isso é muito curioso, porque assim...] rancorosa ¢ isso faz
mal.

FERRAO: E dificil demais, as vezes. Eu jé& passei por essa situacdo, e, as vezes, vocé
coloca uma pessoa na sua cabeca, daquelas que vocé ndo consegue tirar, € vocé acha de
fato que esta pessoa representa todos os problemas da sua vida. E o que vocé ta fazendo
neste momento ¢ enxergando um lado da realidade, que ¢ o seu lado da realidade. Vocé
olha pra realidade, porque eu ndo vejo a mesma realidade que a Maria Alice que t4 aqui,
nem que o doutor Artur, nem com vocés que tdo me ouvindo. Quer dizer, eu vejo a
minha. A Unica chance que eu tenho de observar o mundo ¢ com os meus olhos e com
aquilo que eu sou. Infelizmente, eu ndo posso ver o mundo com os seus olhos. Seria
lindo se de fato a gente conseguisse ver o0 mundo com os olhos do outro. Mas, a gente
ndo consegue. SO que, muitas vezes, a gente ndo se da conta disso. A gente acha que a
gente t4 vendo a realidade e ndo se d4 conta de que a gente td vendo a nossa realidade,
que muitas vezes ¢ limitada.

FONTES: Muitas vezes ¢ limitada. Ela é sempre limitada. E a nossa visdo. Se sentamos
numa sala, olhando pro mesmo objeto, cada um vai ver um pedago diferente e vai ter
uma visdo diferente daquele mundo.

FERRAO: E s6 vocé pedir pra pessoa desenhar esse objeto ou descrever esse objeto. E
as descrigdes serdo tantas quantas [FONTES: Totalmente diferente.] pessoas houver na
sala.

FONTES: Agora, a gente...

FERRAO: Quem t4 falando agora é a Maria Alice Fontes, que ¢ psicologa e doutora em

saude mental pela UNIFESP. Fala.
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ZULAR: Pode comecar consigo mesmo. Vocé pedir pra uma pessoa se auto desenhar,
ela vai descrever uma pessoa. Geralmente, quem tem autoestima ruim, vai descrever
uma pessoa muito feia.

FERRAO: Exato.

FONTES: Agora, a proje¢do, quando a gente fica colocando a culpa no outro, dizendo
que entdo € vocé, € voce, € voce, ela ta utilizando um mecanismo de defesa. Qué que ¢é
isso? Ela td se defendendo das suas proprias angustias, projetando isso no outro.
Achando que o outro. Isso em casal ¢ muito comum. E quando a gente trata casal, uma
das primeiras regras que a gente diz ¢ falar: “procure falar em primeira pessoa, diga: eu,
eu penso, eu sinto, eu acho. Ao invés de falar: vocé, vocé, vocé tem isso”. Critica.
Critica, a gente deve tentar evitar e tentar falar em primeira pessoa. Mas isso que vocé ta
dizendo...

FERRAO: Isso evita tanta discussio, gente.

FONTES: Tanto problema.

FERRAO: E impressionante. Essa regra deveria ser uma regra de ouro, assim.

FONTES: Nao ¢?

FERRAO: Regra de ouro de qualquer relacionamento.

ZULAR: Uma coisa que ¢ legal ¢ empatia. Empatia, se colocar no lugar do outro,
transitoriamente, muito rapidamente. Ou seja, ¢ vestir o sapato do outro. Eu ndo posso
saber como que o outro se sente.

FERRAO: Teve até uma exposi¢io recente agora do museu da empatia, que eles
fizeram essa experiéncia. Muito interessante, porque vocé vestia realmente os sapatos e
vocé colocava no ouvido fones que as pessoas, as proprias pessoas, as donas dos
sapatos, que obviamente ndo estavam ali, contavam as proprias historias. Entdo, super
interessante porque era realmente uma ferramenta pra vocé sentir empatia. Mas...
ZULAR: Eu acho que ¢, talvez, o mais importante, Mariana...

FERRAO: Mas, tudo bem, mas a gente ndo vai pegar e falar assim: “Maria Alice, d4 ai
sua bota, que eu vou pegar e vou trocar com vocé. Vocé pde meu ténis”. [ZULAR: Nao.
Mas eu posso...] Porque dé pra gente fazer isso.

ZULAR: Eu posso entender. E é um treino. [FONTES: E um treino.] E eu tenho que ta
atento a isso. Quando vocé chega de manha e vocé ndo me da um bom dia, vocé me
olha torto, vocé ndo corresponde a minha expectativa, vocé€ grita comigo, ou vocé€ ndo
vé, ndo me d4 parabéns a algo que deveria ser parabenizado. E se colocar no lugar do

outro. Porque, como vocé bem disse, a gente carrega uma historicidade, a gente carrega
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uma historia pessoal, cultural, familiar. A nossa vida ¢ diferente. Dois irmaos gémeos,
que moram na mesma casa, as vezes, univitelinos, ou seja, eles vém da mesma origem,
eles tém vivéncias e comportamentos distintos ¢ verdo o mundo de forma distinta.
Entdo, pra melhorar as relagdes sociais, eu acho que comecar com o conceito de
treinamento da empatia ¢ uma boa dica pro nosso ouvinte.

FONTES: E respeito mutuo. [FERRAO: Mas como que a gente treina?] Respeito
mutuo, eu acho que é [FERRAO: Respeitando é um ponto fundamental?] fundamental.
[FERRAO: Fundamental.] A gente tem que ter respeito mutuo pelo outro, conseguir se
colocar no lugar do outro, que ¢ um treino desde a infancia. Na hora que chega uma
crianca em algum lugar e ela simplesmente ndo cumprimenta os outros, ela precisa ser
ensinada a: “puxa, vem aqui, olha, a titia gostaria de falar com vocé, vamos se colocar
no lugar da titia, a titia quer te abracar”. Entdo, ¢ um treino de se colocar no lugar do
outro.

FERRAO: Mas a titia também pode pensar que a crianga ndo quer abraca-la?

FONTES: Pode. Pode.

FERRAO: Pra ela também se colocar no lugar da crian¢a?

FONTES: Também, claro.

FERRAO: Porque, as vezes, tem aquela titia que fica apertando a bochecha, chata.
FONTES: Chata, horrorosa.

FERRAO: “Eu niio quero que aperte a minha bochecha. Essa tia sempre aperta a minha
bochecha, eu ndo quero falar nem bom dia pra essa tia”.

FONTES: Entdo, pra lidar com o estresse, eu acho que a gente tem que ter algumas
recomendacdes, que eu poderia pensar. Eu acho que, assim, ambiente de respeito mutuo
com certeza. Um ambiente onde as pessoas se sintam conectadas. Se vocé for pensar
numa empresa, como ¢ importante que cada um se sinta importante dentro daquilo que
ta fazendo.

FERRAO: Fundamental.

FONTES: Entao, conectado, um senso de...

FERRAO: Pertencimento.

FONTES: Importancia, pertencimento. Esse, com certeza, ja vai ser um ambiente mais
tranquilo pra gente ta vivendo. Se colocando no lugar do outro a coisa vai muito mais
facil.

FERRAO: Vamos de Charlie Brown Janior? Agora, Dias de luta, dias de gloria, que eu

quero ler uma mensagem aqui que eu recebi.
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MUSICA: Na minha vida tudo acontece / Mas quanto mais a gente rala, mais a gente
cresce / Hoje estou feliz porque eu sonhei com vocé / E amanha posso chorar por ndo
poder te ver / Mas o seu sorriso vale mais que um diamante / Se vocé vier comigo, ai
nds vamos adiante / Podem me tirar tudo que tenho / S6 ndo podem me tirar as coisas
boas que eu ja fiz pra quem eu amo?’.

FERRAO: A Rosiangela mandou uma mensagem que eu acho que tem a ver um pouco
com essa musica do Charlie Brown. Essa musica foi sugerida pela Maria Alice, depois
eu queria saber porque, mas eu achei que tinha a ver com essa mensagem da Rosangela,
ela diz assim: “olha, eu ja tive reagdes horriveis devido ao meu emocional, pois eu tive
que sair de uma casinha que havia morado ha trinta e cinco anos pra mudar pra uma
bem maior. E eu fiz isso por amor aos meus pais, abdiquei da minha felicidade. S6 que
com isso vieram varios problemas de saude, tipo: nédulo no seio, miomas. Eu s6 sei que
meu corpo reagiu muito mal. Porém, eu nunca tinha passado por isso na minha vida.
Resolvi tentar me acalmar. Mesmo sem nenhum conhecimento de meditagdo, eu ficava
em siléncio, tentando colocar as ideias no lugar e ndo permitir mais que aquela situagao
me modificasse de forma tao brusca. Gragas a Deus, o nédulo no meu seio sumiu ¢ o
meu corpo com o tempo foi comegando a reagir de forma normal. Nao vou dizer que eu
to feliz, mas eu prefiro usar da paciéncia e da paz interior e ndo permitir que os meus
pensamentos me controlem”.

ZULAR: Que bacana.

FONTES: Paz interior. A gente precisa disso. E conseguir ter a consciéncia do que ta
acontecendo com 0 nosso corpo, com a nossa mente naquele momento € o primeiro
passo, que a gente chama, em inglés, awarness, ou, assim, o senso de propriedade e
pertencimento naquele momento, de ta presente.

FERRAO: Atencio Plena?

FONTES: Atencdo plena, como ¢ importante. Entdo, as vezes, as situacdes vao
passando na vida e aquilo ¢ como uma esteira rolante ou entdo um caminhdo que passa e
as pessoas ndo tém consciéncia do que o seu corpo tad dizendo, do que sua mente ta
reagindo. Entdo, acho que o primeiro passo é a atengdo plena. E as pessoas pararem.
Quando ela para. Como ¢ o nome dela mesmo?

FERRAO: Rosangela.

47 Musica Dias de luta, dias de gléria, cantada por Charlie Brown Jr., neste episodio
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FONTES: Quando a Roséangela para e fica em siléncio, ela t4 simplesmente escutando a
percepcao do corpo dela, a mente, os pensamentos aonde estdo. E ela vai conseguindo
identificar, como se fosse um radar, o qué que ta se passando com ela pra poder dirigir a
sua atengdo pra resolug@o de algum problema.

ZULAR: E ela fez meditagao.

FERRAO: Ela acha que nio, mas ela fez.

FONTES: Ela fez.

ZULAR: E a meditacdo ¢ uma potente ferramenta pra acalmar o coracdo, pra melhorar o
sistema autoimune, quando vocé respira lentamente e profundamente, vocé manda
estimulos através do nervo vago pro seu coragdo. Nervo vago direito no nd sinusal.
Nervo vago esquerdo pro notre ventricular, diminui a frequéncia cardiaca, seus
batimentos vao ficando mais delicados, menos fortes. O teu corpo vai entrando em
equilibrio. A respiracdo vai ficando mais harmdnica. Os seus hormoénios de estresse
imediatamente diminuem. A pressdo arterial diminui. E os maleficios que poderiam
decorrer de tudo isso, desses hormonios, como o aumento de um ndédulo mamario e
outras doengas, vao desaparecendo. Entdo, ela fez algo que nds prescreveriamos pra ela.
FERRAO: Quer dizer, a gente ta dizendo aqui que, de alguma maneira, o nosso estado
emocional, nosso estresse cronico, nossa ansiedade, enfim, nossas tristezas, nossas
raivas, nossas magoas, nosso rancor, podem gerar doenca? [ZULAR: Isso.] Mas, a gente
também estd dizendo que se a gente tomar consciéncia, se acalmar, baixar o nosso
estresse, com uma ferramenta, ndo vou dizer simples, mas vou dizer que ta...

ZULAR: Acessivel.

FERRAO: Acessivel.

ZULAR: E BBB: bom, bonito e barato.

FERRAO: Bom, bonito ¢ barato. E isso ai. A meditagdo ¢ tudo isso, super acessivel. A
gente pode reverter o quadro?

ZULAR: Nem sempre. Dai, também, deixar um alerta pro ouvinte porque, as vezes, o
problema é mais embaixo. As vezes, o conflito é muito grande, é uma situagio real que
precisa ser trabalhada e entrar ajuda. Ajuda médica, clinica e ajuda psicologica,
psicoterapica. E vai muito bem. Porque sendo a gente transforma esse individuo num
impotente. A gente gera pra ele mais um problema, dizendo: “olha, vocé tem condicdes
de resolver sozinho”. [FONTES: Muitas vezes, ele ndo tem.] E, muitas vezes e grande
parte das vezes, ele ndo tem. Ele precisa de ajuda profissional, elaborar, muitas vezes,

tem que tomar um antidepressivo, tem que tomar um ansiolitico, por pouco tempo, por
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determinado tempo. Tem que tratar patologias de base, tem que melhorar sono, questdes
genéticas, laboratoriais, doengas hipofisarias, doencgas tireoidianas, que as vezes estdo
presentes e ndo sdo vistas. Pessoal fala: “¢ tudo cabe¢a”. Nao, nao ¢. Entdo, realmente,
ele precisa ter uma ajuda clinica e precisa ter uma ajuda psicoterdpica, pra a elaborar
junto com alguém, observador de fora, externo, preparado, treinado, que estudou pra
isso, pra ajuda-lo a elaborar. Nao ¢ a cabelereira, ndo ¢ a vizinha, ndo ¢ a melhor amiga,
BFF — Best Friend Forever. Melhor amiga ¢ pra ser amiga, porque muitas vezes ela
compete, ela concorre e ela ndo foi treinada, ela ndo estudou pra isso. E sdo muitos anos
de estudo. Eu diria, socraticamente, que quanto mais eu sei, nada sei. Eu estudo todos os
dias e eu pouco sei pra ajudar as pessoas com muito cuidado, muito critério. Entdo, peca
ajuda, quando ndo td bem. A meditacdo ¢ otima, atividade fisica ¢ 6tima, dormir ¢
6timo, comer ¢, de forma elaborada, equilibrada, ¢ legal. Mas, as vezes, o individuo ta
tao mal, ta tdo doente, que ndo consegue fazer nada disso.

FERRAO: S6 sei que nada sei. Entdo, eu vou pedir ajuda pro Juliano, pra botar de novo
Charlie Brown Junior, porque eu quero saber por qué que a Maria Alice pediu essa
musica.

FONTES: Entio, [MUSICA: Canto minha vida com orgulho.] muitas historias e o
enfrentamento que ele vai fazendo dessas muitas [FERRAO: Vamos ouvir um
pouquinho mais.] histérias ¢ muito legal.

MUSICA: Hoje estou feliz porque eu sonhei com vocé / E amanha posso chorar por nio
poder te ver / Mas o seu sorriso vale mais que um diamante / Se vocé vier comigo, ai
nds vamos adiante / Com a cabega erguida e mantendo a fé em Deus / O seu dia mais
feliz vai ser o mesmo que o meu / A vida me ensinou a nunca desistir.

FERRAO: Charlie Brown tem muita dessas mensagens [FONTES: Tem muito.] nas
musicas dele.

FONTES: E ele fala do coracdo e dos problemas do dia a dia.

FERRAO: E de uma maneira tio simples, [FONTES: E muito bonito.] tdo acessivel. E
muito legal, ¢ muito legal. E esse enfrentamento? Quer dizer, a gente ter mais resiliéncia
na vida, a gente poder passar, muitas vezes, por situacdes que sao muito dificeis. Essas
semanas, ha algumas semanas atras, eu gravei com uma telespectadora do Bem-estar e
ela, porque eu t6 fazendo uma série pra aprender a surfar e que chama Entre nessa onda.
E ela mandou uma mensagem falando: “eu também t6 surfando, faz quatro meses”.
Uma senhora de sessenta e seis anos e ela foi encontrar comigo na praia. E, ai, eu falei:

“gente, mas que senhora incrivel, de um otimismo, assim, uma coisa impressionante”. E
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ela falou assim, ela me contou que ela tava fazendo surfe porque ela queria fugir da
depressdo, que ela achava que ela tinha que fazer atividade fisica pra ndo cair em
depressdo, afinal de contas ja estava numa certa idade. Eu falei assim: “mas, a senhora
falou da depressao e tal, a senhora ja teve em algum momento?”. E ela falou assim: “eu
j4, eu tive um momento, eu perdi um filho, com vinte e trés anos ele tinha, de distrofia
muscular”. E a sensa¢do que me deu e eu até falei isso pra ela na hora, que, assim, as
vezes, tem algumas pessoas que parecem que foram colocadas no mundo, porque sdo de
uma for¢a e de uma resiliéncia, que elas tdo 14 pra ensinar a gente que € possivel,
mesmo com a dor mais absurda que pode existir que ¢ a dor de perder um filho, pelo
menos na minha opinido [FONTES: Sim.] materna. Ela conseguia t4 ali com um sorriso
no rosto, ensinando um monte de coisa legal pra um monte de gente.

FONTES: Entdo, porque as dores e as dificuldades, elas também tém um tempo,
Mariana. A gente ndo pode imaginar que uma dor vai ser eterna. Essa dor, ela precisa
passar, ela tem um processo que vai ter comego, meio e fim.

FERRAO: Alias, esse conceito de que tudo na vida passa, passa mesmo, [FONTES: E
bom.] ¢ muito interessante quando a gente ta estressado. Porque se a gente colocar isso
em perspectiva, isso ajuda demais?

ZULAR: No6s somos chatos, ndés somos pentelhos com nés mesmos, a gente se acha rei
do universo, a gente acha que nossos problemas sdo os maiores.

FERRAO: E que nunca vio passar.

ZULAR: Que nunca vao passar, que nds somos protagonistas de uma historia
interminavel. E ndo ¢ bem assim. Eu queria, ja4 que a gente td falando de musica, pedir
licenca pra cantar uma musica.

FERRAO: Cante! Que maravilha. Adoro!

ZULAR: Que ¢ resiliéncia, ¢ basico da resiliéncia. Resiliéncia ¢ o individuo que
consegue suportar um agravo psiquico, um agravo, ou seja, alguma coisa que ele faz
muito mal e sair recuperado desse evento e, as vezes, até melhor. E tem uma musica que
¢ perfeita, antiga, que diz assim: “levanta, sacode a poeira e da a volta por cima /

levanta, sacode a poeira e da a volta por cima”*

. Viktor Frankl que foi um psiquiatra
austriaco, que sobreviveu aos campos de concentra¢do, ele observou que algumas
pessoas viviam, conseguiam sobreviver aquela tragédia sem comer, tomando uma sopa

rala, e outras morriam assim que entravam. Ele comegou a observar essas pessoas. E ele

48 Composi¢io de Paulo Vanzolini.
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disse o seguinte: “quem tem um propdsito na vida, ou seja, quem tem um porque viver,
aguenta a qualquer como viver”. Entdo, quem tem um porque viver. De repente, essa
senhora, ela precisou elaborar ou cuidar de outro filho ou trabalhar em prol de uma
associacdo de pessoas portadoras de distrofia, cuidar de outras pessoas, um libelo. Mas
¢ uma dor, a dor pode ter passado, mas o fendmeno que ensejou a dor, a cicatriz, ela ta
ali sempre. E ndo adianta falar: “olha, vai passar, ndo vai doer”. Nao, doi todos os dias,
porque a falta doi, [FERRAO: Sem duvida.] mas ela elabora. Isso, a gente chama
trabalho de luto, quando o individuo perde uma fonte de gratificacdo, ele elabora a
perda ao longo do tempo, ele substitui aquilo, o objeto de gratificacdo perdido por
lembrangas. Isso vale para perdas de um ente querido, um pai, uma mae, um filho, uma
situacdo, status, marital, uma separacdo, um trabalho que ele gostava, um objeto que ele
perdeu. E isso s6 o tempo, elaborando bem, ou seja, deixando o individuo conversando,
aquela conversa interna que vocé tava falando, sabe? Nao apressando isso, deixando ele
ensimesmado, mastigando aquela dor. E, ai, ele vai ultrapassar, porque se ele ndo puder
fazer isso, ele vai enfrentar o que a gente chama de luto patolédgico.

FERRAO: E vai?

ZULAR: Vai deprimir.

FERRAO: Vai deprimir. Ndo vai ter jeito. Agora, falando de resiliéncia e voltando
nessa historia do proposito, no como, quem tem um [ZULAR: Porque.] porqué
consegue enfrentar a vida no como, tanto faz, porque vai dar um jeito, isso ajuda muito
a gente a ter resiliéncia?

FONTES: Muito. Eu acho que o propdsito que o doutor Artur falou faz todo o sentido.
E o proposito na vida €, as vezes, ¢ de trabalho, as vezes, ¢ de familia, e a gente precisa
ter esses objetivos, a gente precisa ter uma coisa na frente, uma cenourinha na frente e
construir o nosso caminho em relagdo a isso que a gente ta de propdsito.

FERRAO: Mas pra isso a gente precisa se conhecer? Precisa saber onde que pega, qual
¢, onde vibra, o qué que bate?

FONTES: Precisa se conhecer, precisa fazer atividade fisica, precisa ir no médico,
precisa fazer psicoterapia, que era uma coisa que antigamente era tdo mal vista, quem
fazia terapia era louco. E hoje em dia a gente vai tentando desmistificar e trazendo isso
como autoconhecimento, como que as pessoas podem se sentir com bem-estar e viver
melhor, isso quando elas se conhecem melhor.

FERRAO: Entio, pra gente se conhecer melhor, vamos de I can see clear now.

FONTES: Clearly now.
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FERRAO: Como ¢ que é 0 nome?

FONTES: [ can see clearly now.

FERRAO: [ can see clearly now. Vamos 4.

MUSICA: I can see clearly now the rain is gone®.

FERRAO: Foi um prazer té-los aqui. Muito obrigada! A gente volta sabado que vem

com mais Saude de Corpo e Alma.

2.3.6 Tema “Empatia”

Vocé ja ouviu falar em empatia? Mariana Ferrao fala sobre a capacidade de se
colocar no lugar do outro para viver e conviver melhor, com o neurologista Tarso
Adoni e o clinico Carlos Eduardo Pompilio. Em: 17 de marco de 2018. Disponivel

em https://radioglobo.globo.com/media/audio/168303/voce-ja-ouviu-falar-em-

empatia.htm. Tempo: 53min53s.

Mariana Ferrdo: Apresentadora — identificada como FERRAO

Tarso Adoni: Participante — identificado como ADONI

Carlos Eduardo Pompilio: Participante — identificado como POMPILIO

ABERTURA: Na radio Globo, Sauide de Corpo e Alma, a conexao entre espiritualidade
e ciéncia. Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao.

MUSICA: Suis-moi / 12 ou je suis sourd / Suis moi / et si j'y suis pas / Suis moi / 1a ou
niche I'hibou™’.

FERRAO: Bom dia! Hoje, abrindo o programa com muita suavidade aqui. Aqui quem
fala ¢ Mariana Ferrdo e do fundo do meu coragdo o que eu desejo pra cada um de vocés
¢ Saude de Corpo e Alma. Eu t6 muito feliz hoje, porque tem uma dupla aqui comigo
que eu gosto muito e que tava me prometendo vir aqui pra falar desse tema, e que
também ¢ um tema que eu gosto muito, desde que o Saude de Corpo e Alma estreou.
Doutor Tarso Adoni, neurologista do Hospital Sirio Libanés. Bom dia, doutor, tudo
bom?

ADONI: Bom dia, Mari, tudo 6timo.

FERRAO: E o doutor Carlos Eduardo Pompilio, que ja veio, mas veio sem o doutor

Tarso, que ¢ a dupla oficial dele. Depois vocés vao entender por qué. Doutor Carlos

49 Musica I can see clearly now, cantada por Jimmy Cliff.
50 Musica Suis-moi, cantada por Camille & Hans Zimmer.
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Eduardo Pompilio ¢ clinico geral do Hospital das Clinicas e também do Hospital
Oswaldo Cruz. Bom dia, doutor Cadu!

POMPILIO: Bom dia, Mari, obrigado pelo convite.

FERRAO: E a gente vai falar sobre empatia e eu queria que vocés explicassem por qué
que a gente vai falar sobre empatia. Mas antes o doutor Cadu vai me explicar por qué
dessa musica. Porque ele que escolheu essa musica.

POMPILIO: Essa musica ¢ uma musica que faz parte da trilha sonora do...

FERRAO: Pequeno Principe?

POMPILIO: Pequeno Principe, da animacdo. E ¢ uma musica muito alegre, muito
contente. E ¢ uma musica em francés. E ela tem um determinado momento em que a
cantora pergunta: “e se eu fosse vocé?”. Acabou de perguntar: “et si mois c’était toi?”.
Entdo, assim, essa ¢ a grande pergunta empdatica que faz com que a gente reconheca o
outro. Entdo, eu achei que era apropriado pro tema do programa.

FERRAO: Se colocar no lugar do outro. E dificil, muitas vezes, doutor Tarso?

ADONI: E, isso é um treino diario, Mari. E eu tenho sempre falado da empatia a partir
da minha perspectiva. Eu sou neurologista e como neurologista eu sempre tento ver a
questdo empatica a partir de uma questdo neuroanatomica e neurofisioldgica. Nos temos
uma descoberta relativamente recente. Pra ser especifico, em 1995, foi descoberta uma
circuitaria cerebral que nos permite, possivelmente, a qualidade empética. Entdo, a
empatia tem um substrato, uma relagdo fisioldgica-neural. A gente consegue determinar
no cérebro de cada um de ndés uma regido que seria responsavel por essa funcdo tao
importante pra nossa sobrevivéncia e pra nossa vida em sociedade, que ¢ a empatia, que
pode ser definida de maneira bastante simples como a capacidade que nds temos de nos
colocarmos no lugar do outro. Essa ¢ a maneira mais simples € a0 mesmo tempo que
resume bem o que ¢ empatia.

FERRAO: E o qué que acontece com o nosso cérebro quando a gente, de fato, se coloca
no lugar do outro? O qué que acontece nessa area do cérebro?

POMPILIO: Essa area do cérebro ndo ¢ uma unica area, mas um conjunto de areas
proximas, que se ativam, ou seja, elas trabalham no momento em que eu consigo me
colocar no lugar do outro. Isso foi descoberto a partir da observagdo em laboratorio de
macacos, que estavam com eletrodos no cérebro durante um experimento especifico e,
por acaso, a gente chama isso em ciéncia de serendipidades, sdo aquelas descobertas

que acontecem ao acaso, como a penicilina do Fleming, por exemplo.
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FERRAO: Gente, esse termo, eu ouvi essa semana, esse termo, curiosamente, ao acaso,
pra combinar com o termo, porque uma amiga minha tatuou isso na pele.

POMPILIO: Serendipity?

FERRAO: Exatamente. Depois, eu te mostro a foto, a Dani Junco. Ela vai vir aqui, no
Saude de Corpo e Alma, alids, em breve.

ADONI: Essa palavra tem em portugués: serendipidade. E isso, essas descobertas, essas
coisas que acontecem ao acaso. E a descoberta dos neurdnios em espelho, que ¢ o nome
que a gente da a isso, olha s6 que bonito o nome: neurdnio-espelho ou neurdnios em
espelho. Porque sdo neurdnios que permitem que a gente funcione como se fosse um
espelho, como se nds estivéssemos diante do outro nos vendo, naquele lugar, naquela
posicdo. E, no cérebro, a gente tem, entdo, essa area que pode ser demonstrada do ponto
de vista fisioldgico, quer dizer, o funcionamento dela, no momento em que os
macaquinhos estavam ali fazendo um tipo de experimento e foi notada a descarga
cerebral em um macaquinho quando ele observava uma pessoa fazendo um ato de
pegar, por exemplo, uma vasilha que tinha algum tipo de comida e a ativagdo, o padrdo
de ativagdo cerebral do macaquinho, ainda que ele estivesse imovel, era exatamente
igual aquele como se ele estivesse colocando a mao na cumbuca, na tigelinha e pegando
aquela coisa.

FERRAO: Quer dizer, s6 de imaginar aquilo ou de ver o outro fazendo aquilo o cérebro
se ativou da mesma maneira?

ADONI: Exatamente. Entdo, ¢ isso que ¢ a capacidade de vocé se colocar no lugar do
outro a partir da observagao.

FERRAO: Por isso que a gente vé por exemplo as pegadinhas do Faustdo, as
videocassetadas e a gente fica morrendo de dor em casa e fecha o olho, as vezes, porque
ndo consegue [ADONI: Exatamente.] imaginar aquela dor, aquele tombo.

ADONI: Exatamente. E isso que ¢ empatia. E eu e o doutor Cadu, aqui, como médicos,
a gente v€ pacientes sofrendo, a gente v€ pessoas que vem ao nosso auxilio pedindo
uma ajuda, uma queixa especifica. E a nossa tentativa, sempre, pra entender melhor
aquela queixa ¢ um exercicio natural. Obviamente que a gente ndo precisa refletir sobre
isso pra saber da existéncia do neurdnio-espelho, porque do ponto de vista pratico a
gente descobriu isso teoricamente em 1995, mas essa foi o papel do médico ha séculos.
Sempre foi feito isso. A medicina hipocratica era assim. Entdo, na verdade, isso

acontece e a questao de se colocar no lugar do outro o tempo todo.
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FERRAO: Agora, eu falei de vocés como dupla empatica, porque vocés ddo um curso
sobre isso. Como que ¢ esse curso? Em que se baseia esse curso, doutor Cadu?
POMPILIO: A gente, entdo, s6 pra completar a fala do Tarso. Ele ja deu as bases de
todo esse mecanismo empatico que a gente ja vem com essa tecnologia embarcada. Esse
mecanismo, ele ¢ um mecanismo fundamental pra nés, especial, médicos, ou qualquer
pessoa que lida com gente, porque a gente nunca sabe como que a outra pessoa
realmente se sente. Entdo, assim, se a gente ndo tiver mecanismos empaticos que
permitam que a gente interprete aquele tipo de queixa de uma forma um pouquinho
mais agucada, a gente ndo consegue entender o qué o paciente estd falando pra gente.
Entdo, isso ai, essa questdo da empatia, ela ¢ uma ferramenta fundamental pro médico.
FERRAO: Porque, as vezes, a pessoa ta te contando que ela t4 com um problema:
“doutor, eu t6 com dor de cabega”.

POMPILIO: Quanto valorizar isso?

FERRAO: E, quanto valorizar? E, ai, vocé ndo tem ideia de como é aquela dor, do
quanto doi de fato, [POMPILIO: Mais...] de zero a dez o qué que €, o que seria pra
voce.

POMPILIO: E mais do que isso, as vezes, a pessoa conta uma queixa que vocé nunca
teve nada parecido. E como € que vocé interpreta aquilo?

FERRAO: Exato.

POMPILIO: As escalas e tal. Mas, assim, a gente tem uma ideia de que talvez a empatia
ndo seja um mecanismo a mais de reconhecimento do outro. E ai...

FERRAO: Gerar conexio?

POMPILIO: Exatamente. O quanto que aquela outra pessoa ¢ constituida por um
sistema nervoso, que seja parecido com o seu, o quanto daquela pessoa que tem a ver
com a sua propria pessoa. Entdo, assim, a empatia, ela ¢ também, ela ¢ um desses
mecanismos. Mas ha outros. Entdo, toda a historia da filosofia se preocupou em tentar
estabelecer mecanismos de reconhecimento que a gente chama de intersubjetivo, ou
seja, entre sujeitos. E a empatia ¢ um mecanismo desses. Entdo, uma outra forma de
vocé reconhecer o outro ¢ através da comunica¢do. Entdo, vocé comentou o curso. A
gente tem um curso de comunicacdo em saltde, em especial, sobre a questdo da
medicina narrativa, que ¢ uma das formas de vocé também estudar e aparelhar, de uma
certa maneira, essa percepcdo do médico em relagdo a alguns outros tipos de

comunicagdo, que ndo sejam s6 o acolhimento que a gente pode dar pro paciente. E
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também ndo tem aquele objetivo simples de coletar dados. Entdo, existe mais coisas
nessa comunica¢do que vai além dessas duas coisas, que sdo obviamente importantes.
FERRAO: Agora, a medicina narrativa tem a ver com histéria?

ADONI: Tem, olha, uma coisa muito facil de qualquer pessoa entender: o médico vive
ouvindo histdrias. O médico, ele td o tempo inteiro ouvindo historia. Entdo, a pessoa
chega e quando ele vai contar uma historia pra um colega ou numa reunido cientifica,
ele comega la: “atendi fulano de tal, tantos anos, natural de ndo sei onde”. Quer dizer,
ele descreve aquela pessoa, descreve as queixas daquela pessoa, descreve a situagdo de
vida daquela pessoa. Quer dizer, nds somos naturalmente contadores de historia e o
médico, em particular, ele fica o dia inteiro ou quase boa parte do tempo dele no
consultorio, quem faz consultério, ouvindo historias. Entdo, a medicina narrativa, na
verdade, o meu papel no curso que o doutor Cadu me chama, é pra isso mesmo. E pra
eu tentar mostrar o quanto existe de substrato nervoso, o conceito de neurénio-espelho e
como a gente pode aprimorar isso através da literatura. Entdo, existe uma série de
trabalhos mostrando que nés podemos nos tornar mais empaticos a partir da literatura
ficcional. Entdo, por exemplo, ja existem alguns trabalhos publicados em revistas
cientificas bastante importantes como a Science, por exemplo, mostrando que a
literatura de ficgdo melhora a nossa empatia. Entdo, ler Tolstoi, Dostoiévski, Machado
de Assis. Quer dizer...

FERRAO: Tem que ser literatura boa?

ADONI: De maneira geral...

FERRAO: Vocé s6 falou coisa boa.

ADONI: O que acontece, de maneira geral, a literatura quanto melhor, quanto maior a
qualidade da literatura, ela tende a narrar de maneira com maior qualidade aquelas
situacdes que a gente imagina que possam nos tornar mais empaticos. A literatura ¢ uma
maneira que a gente tem, Mariana, de viajar sem sair do lugar. Quer dizer, vocé precisa
ser rico pra viajar? Se vocé tiver uma biblioteca a sua disposi¢do, uma biblioteca
publica aberta pra vocé poder usufruir dela, vocé viaja o tempo que vocé quiser, pra
qualquer lugar do mundo.

FERRAO: E, nesse momento, o siléncio é importante?

ADONI: Fundamental. Eu, isso, acho que a gente tava falando antes de comecar o
programa...

FERRAO: Vamos botar musica, entio, pra gente falar disso?

ADONI: Vamos.
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FERRAO: Concerto para piano niimero 2, Shostakovich.

ADONI: Shostakovich. E o...

FERRAO: Shostakovich. Fala de novo porque eu ndo sei falar.

ADONI: Shostakovich.

FERRAO: Shostakovich.

ADONI: Dmitri Shostakovich. Eu coloquei...

FERRAO: E s6 andante. V& como é que ta ai, Ju. E tdo dificil o nome que nem o
Juliano encontra 14, gente. O doutor Tarso tem dessas coisas, entendeu?

ADONI: Eu acho que esse ¢ um dos concertos pra piano mais bonitos da historia da
musica cléssica recente®!. Shostakovich compos isso no século XX e eu coloquei isso
porque a literatura, Mariana, exige um recolhimento, exige siléncio. E siléncio se tornou
artigo de luxo. Dificil a gente ir num lugar e que a gente possa dizer: “olha, que lugar
silencioso, que bacana um cantinho pra eu poder ler aqui sem ser incomodado, sem ser
interrompido”.

FERRAO: D4 vontade de entrar aqui a noite na radio Globo, com o estidio vazio, que
tem uma acustica 6tima, e ficar aqui lendo.

ADONI: Deve ser 6timo.

FERRAO: Alias, é perto da minha casa, agora, que mudou nesse estidio novo, eu vou
fazer isso. Vocé me da a chave, depois, Bruninho? Ta bom.

ADONI: Deve ser 6timo. Entdo, essa musica ¢ pra lembrar que a gente precisa do
siléncio. E a musica cléssica pra que ela seja efetivamente apreciada, assim como a boa
literatura, a gente precisa de siléncio. Nos e a musica. E o que t4 acontecendo, ja
existem algumas noticias, alguns artigos que dizem que nos Estados Unidos 80% dos
alunos da High School, seria o equivalente ao nosso Ensino Médio e dos primeiros anos
da Universidade, sdo incapazes de estudar sem musica. Quer dizer...

FERRAO: Doutor Cadu tem trés filhos. Como é que eles estudam? Eles estdo ainda na
faculdade ou nao?

POMPILIO: Tem o mais velho que ja acabou. Tem dois ainda que estdo fazendo
faculdade.

FERRAO: Como que eles estudam?

POMPILIO: Eles sao meio multimidia mesmo. Entdo, assim, tem vdrias coisas ligadas

e, as vezes, musica também. Mas, assim, eles tém habito bom de leitura.

5 A musica Concerto para piano nimero 2, de Dmitri Shostakovich, € instrumental e estd sendo tocada
ao fundo desta fala.
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FERRAO: Mas, eles também, quer dizer, eles ja ultrapassaram um pouquinho da fase.
Talvez os meus filhos quando chegarem 14. Os seus t€ém quantos anos mesmo?

ADONI: Vao fazer sete.

FERRAO: Vio fazer sete, ja estdo tendo que estudar?

ADONI: Ja. Ja tem li¢ao de casa.

FERRAO: E estudam em siléncio ou nio?

ADONI: Estudam, mas a ligdo é curta ainda [FERRAO: E.] por causa da idade deles.
FERRAO: Mas o qué que isso significa do ponto de vista do nosso cérebro? [ADONI:
Do ponto...] Quer dizer que vocé tem que manter atengdo em outra coisa?

POMPILIO: Exato.

ADONI: Entdo, o problema ¢ esse. Quer dizer, a literatura de qualidade pra que ela seja
suficiente pra te tornar mais empatica, ela precisa ser usufruida da melhor maneira
possivel. E vocé ndo consegue dividir a sua atencdo entre a literatura e a musica. NoOs
estamos falando de uma musica classica, aqui, mas habitualmente ¢ um rock. Quer
dizer, ¢ uma musica que ela ¢ dispersiva. Entdo, vocé acaba perdendo aquela capacidade
reflexiva maior que a literatura de boa qualidade te traz e vocé ta distraido. Entdo, uma
frase bem escrita, quer dizer, existem versos ou uma frase de um romance que, as vezes,
vale um romance.

FERRAO: Inteiro.

ADONI: Vale um romance inteiro.

FERRAO: Ja vi um post seu, alids, sobre isso [ADONI: E.] de primeira frase de
romance, fala uma sé pra gente. Qual?

ADONI: Eu gosto muito da frase de Anna Karenina, do Tolstoi, que diz que: “todas as
familias felizes se parecem, todas as familias infelizes sdo infelizes cada uma a sua
maneira”.

FERRAO: Demais essa frase.

ADONI: Quer dizer, quando vocé 1€ essa frase ¢ impactante.

FERRAO: Vocé ndo precisa do resto do livro?

ADONI: Nao precisa. O Camus, quando ele escreve...

FERRAO: O estrangeiro?

ADONI: O estrangeiro. Uma mae ¢ morta. Uma mae ¢ morta, ndo sei se ontem ou
anteontem. Quer dizer, a mae dele morreu e ele ndo sabe exatamente quando foi.
FERRAO: Gente, ¢ muito impactante.

ADONI: E.
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FERRAO: Aliss, eu li esse livro por sua causa, por causa do seu post. Muito obrigada!
POMPILIO: Imagina. Mas, por outro lado, eu acho que, as vezes, a gente, quando a
gente transporta, por exemplo, um livro pra algum lugar onde a gente gosta de ficar, ndo
necessariamente em siléncio, hora que vocé cola uma memoria com o lugar ou com a
sensacdo, com algum sentimento, parece que a coisa fica um pouco diferente. Eu gosto
de ler as mesmas coisas em lugares bastante diferentes, porque parece que me da uma
outra perspectiva, entendeu?

FERRAO: Que interessante!

POMPILIO: Eu gosto, eu acho muito interessante vocé ler um livro, sempre ter a
oportunidade de ler um livro num lugar em siléncio, num lugar barulhento, num lugar
aonde vocé numa praia, aonde vocé td com outras pessoas, de ler informalmente. Eu
acho que isso te d4 uma outra perspectiva, te da um outro contato com a obra. Eu acho
que, pra mim, funciona, funciona bem.

ADONI: Eu ndo lembro quem exatamente disse isso que, as vezes, a gente, duas
pessoas acabaram de ler o mesmo romance e cada uma leu um romance diferente.
POMPILIO: E diferente.

FERRAO: Sem duvida.

ADONI: Isso tem a ver com o qué? Com o seu repertoério anterior, com a nossa
bagagem de vida, com o nosso momento de vida. E, as vezes, a gente 1€ um livro agora
e daqui cinco anos, o impacto ¢ completamente diferente, pra melhor ou pra pior.
FERRAO: Totalmente. Agora, o doutor Cadu falou de lugar barulhento e vamos de
Criolo, entdo. Trocar, tipo, vinho pra 4gua ou agua pro vinho. Ai, depende do ponto de
vista.

POMPILIO: Assim que ¢ bom. Assim que ¢ bom. Eu gosto.

MUSICA: Nio existe amor em SP / Um labirinto mistico / Onde os grafites gritam /
Nao da pra descrever?,

FERRAO: Essa musica é tdo boa que eu vou deixar vocés ouvindo mais um pouquinho
pra daqui a pouco vocés entenderem porqué que a gente ta colocando ela, t& bom? A
gente volta ja, ja.

MUSICA: Cuidado com doce / Sdo Paulo ¢ um buqué / Buqués sio flores mortas / Num

lindo arranjo / Arranjo lindo feito pra vocé / Nao existe amor em SP.

52 Musica Ndo existe amor em SP, cantada por Criolo, neste episodio.
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INTERVALO: 17minl8s — Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo, volta ja.
Saude de Corpo e Alma. A 17min32s — Saude de Corpo e Alma, a conexdo entre
espiritualidade e ciéncia. Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo.

MUSICA: Nio existe amor em SP / Um labirinto mistico / Onde os grafites gritam.
FERRAO: Bem-vindo de volta. Esse que ta falando que “ndo existe amor em SP” é
Criolo. Quem gosta levanta a mao. Eu gosto, muito. O Ju levantou a mao, aqui também,
o Juliano levantou as duas, duas vezes. E quem escolheu essa musica, quem trouxe essa
musica foi o doutor Tarso Adoni, aqui conversando no come¢o do programa,
neurologista do hospital Sirio Libanés, que ta4 aqui comigo hoje, junto com o doutor
Carlos Eduardo Pompilio, que ¢ clinico geral do Hospital das Clinicas e também do
Oswaldo Cruz. Por qué essa musica?

ADONI: Essa musica, Mariana, ela ¢ o contrario de uma cidade empatica. Assim como
as pessoas sao empaticas, a gente pode extrapolar esse conceito pruma cidade empatica,
uma cidade acolhedora, uma cidade que ¢ capaz de reconhecer os seus problemas, de
acolher os seus individuos mais vulneraveis. E essa musica do Criolo, ela mostra o
oposto disso, ela mostra uma cidade nada acolhedora. Entdo, ele diz que Sao Paulo ¢ um
buqué. Buqué sao flores mortas. Quer dizer, uma cidade sem paixdo, sem carinho, sem
o olhar pelo outro como a gente gostaria que fosse. Claro que a musica, pra ela ter um
impacto que a gente deseja, ela acaba dramatizando, acaba exagerando pra ter o efeito
desejado. Isso ¢ o comum em literatura, em musica. Vocé exagera pra ter o efeito que
vocé espera, de impacto. Eu ndo acredito que Sao Paulo seja essa cidade tdo fria como o
Criolo canta, mas td mais perto do Criolo do que uma cidade maravilhosa, que a gente
possa dizer que ¢ uma cidade bacana de se viver.

FERRAO: E como é que a gente faz? Pra, vivendo em So Paulo, ter mais empatia?
Porque assim a falta de tempo, a gente falou do siléncio como um bem escasso, mas
também o tempo ¢ um bem muito escasso hoje. Quer dizer, ¢ riqueza total vocé ter
tempo. E Sdo Paulo ¢ a cidade da pressa.

ADONI: Exato. E o que acontece, Mariana? Eu acho que a gente deve cada vez mais
valorizar, privilegiar o espaco publico. Entdo, alguns tipos de atitudes, como, por
exemplo, o fechamento da avenida Paulista nos finais de semana, nos domingos, a
revitalizagdo da praga Roosevelt, talvez, o projeto de fechar o Minhocao pra que o
publico usufrua. Quer dizer, o espaco publico pode se tornar mais empatico assim.
Agora, se a gente privilegia o carro, se as pessoas ficam o tempo inteiro enclausuradas

nos seus carros com os vidros levantados, com os seus carros blindados, como ¢ que a
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gente quer uma cidade empdtica se nds nao nos conhecemos, se nds ndo sOmMos capazes
de olhar no olho do outro e nos colocarmos no lugar dele?

FERRAO: Hoje, quando eu tava vindo c4, eu peguei, eu moro no décimo oitavo andar e
o elevador parou no décimo sétimo. E eu lembrei de vocés e vi que tinha aberto a porta
e eu sabia que ndo morava ninguém no décimo sétimo, mas eu vi que tinha uma certa
bagunca, entrou uma mae com uma filha. E eu falei: “vocés se mudaram?”. Ela falou:
“ontem.”. E eu disse: “poxa, e como ¢ que tdo as coisas?”. Ela falou: “ta indo, meio
baguncado ainda, mas tudo se resolvendo”. Eu falei: “olha, se eu fizer barulho 14 em
cima, por favor, vocé me liga, porque eu tenho dois pequenos também, entdo, ta a
disposi¢do meu interfone se eu tiver te incomodando, por favor, me avisa, porque, as
vezes, eu faco isso com o de cima, porque as vezes me incomoda”. Falei: “olha, e se
vocé precisar de alguma coisa também meu nome ¢ Mariana”. E ela deu um sorriso,
acho até que ela se surpreendeu. Porque, realmente, ndo t6 dizendo que o qué eu fiz é
extraordinario, mas ndo ¢ tdo comum numa cidade como Sao Paulo?

ADONI: E, claro, Mariana. A gente vé isso no elevador. As vezes, eu chego na garagem
do meu prédio e o individuo vé que eu acabei de sair do carro e que eu t6 me dirigindo
[FERRAO: Nossa, isso é...] ao elevador e ele sobe sem esperar que eu me aproxime.
Isso ¢ uma coisa, como ¢ que a gente quer uma cidade empatica se eu sou incapaz de
um gesto minimamente simpatico?

FERRAO: Aliés, eu queria langar uma ideia aqui que eu queria fazer, mas eu ndo tenho
tempo pra isso. Entdo, se alguém se interessar, nessa historia dos aplicativos, das start
ups. Eu queria fazer, ja tem uns aplicativos semelhantes, mas eu queria no prédio ou no
quarteirdo que as pessoas tivessem, tal pode ser um aplicativo ou um grupo de
whatsapp, € que grupo whatsapp ta muito chato, porque a gente ja tem muito. Mas
avisassem aos vizinhos: “olha, t6 indo no supermercado, ta faltando alguma coisa na sua
casa?”. E, ai, comprar como se fizesse um delivery no quarteirdo, sabe, delivery de
quarteirdo mesmo? Assim: “td precisando de acucar? Poxa, faltou ingrediente, hoje
faltou alho-por6é que precisava na minha receita”; “Eu t6 indo no supermercado, eu
trago pra voc€”. Seria tdo facil, quantas pessoas do mesmo prédio vao no supermercado
no mesmo dia. As vezes, em horarios diferentes. Por qué que a gente nio se organiza
pra gente poder fazer essa compra?

POMPILIO: Isso ¢ muito interessante. Esses exemplos que vocés deram sdo exemplos
onde vocé ndo reconhece naquela pessoa que vocé ta, as vezes, até vendo, com um outro

ser humano. Ou seja, vocé ndo sabe o que passa na cabeca daquela pessoa, que ela
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também come, que ela também vai ao supermercado, que ela também tem dificuldade
de carregar sacolas. Enfim, essa falta de reconhecimento ¢ que ¢ fundamental, que é,
como ¢ que se diz? Minimizada pela empatia. Entdo, quando a gente tem uma situagao
como essa, de ndo reconhecimento do ser humano, a vida, ela passa a ser um pouco
brutalizada.

FERRAO: Super. Fica mais chata, fica mais pesada [POMPILIO: Passa a ser
brutalizada, fica muito dificil.] fica mais complexa.

POMPILIO: Vocé vé a outra pessoa como um estrangeiro, cOmo um agressivo, como
alguém que vai te despossuir, como alguém que vai te...

FERRAO: Te atrapalhar.

POMPILIO: Te atrapalhar, exatamente.

FERRAO: Te dar uma fechada no transito, que nio segura a porta do elevador. E, as
vezes, isso acontece mesmo entre pessoas muito proximas. As vezes, vocé ta carregada
de sacolas, com dois filhos. Exemplo méximo pra mim de antipatia é: vocé esta com 0s
teus dois filhos, um no colo, outro segurando pela mao, tentando procurar em bolsa de
mulher cheia de coisas o cartdo de crédito, ou tentando guardar o troco que a mocga da
padaria ta te dando; e a moga da padaria cisma em te entregar a nota e a moeda; vocé
ndo guarda nota e moeda no mesmo lugar; “espera um pouquinho, eu vou guardar a nota
e depois vocé me d4 a moeda, porque a moeda fica no ziper, eu tenho que abrir, ¢ outra
méo, eu t6 segurando meu filho”. E exemplo maximo de antipatia. A mulher nem olha
pra sua cara. Ou mulher ou homem, seja 14, o caixa. Entdo, eu falo, poxa vida, gente, eu
jé falei isso quinhentas vezes, eu ja falei publicamente algumas vezes, porque eu quero
falar sobre isso, pras pessoas serem mais empdaticas na hora do troco. Porque o troco
precisa de troca, pra ter troco precisa de troca e a gente ndo tem troca na hora do troco.
POMPILIO: Empatia no troco.

FERRAO: Empatia no troco. Vamos colocar Palhaco, do Egberto Gismonti, porque eu
quero contar uma historinha aqui, que tem a ver com a infancia, eu vou falar do Miguel.
Eu adoro falar do Miguel, meu filho mais velho, de quatro anos. O Miguel, semana
passada, voltou comigo no carro, da escola e falou assim, ele t4 apaixonado por futebol
e ai, ele joga futebol o tempo todo e falou assim: “mamae, eu ndo aguento mais...”. Ele
falou o nome do fulano que eu ndo vou falar aqui, mas: “ele ndo entende, futebol tem
regra, ele s6 reclama, ele ¢ um reclamao. Poxa, ele colocou a mao na bola, mamae, mao
na bola ndo pode, no futebol, ele reclama o tempo inteiro”. Ai, eu falei pra ele: “mao na

bola ndo pode, mao na bola ¢ falta. Ou se tiver dentro da area ¢ pénalti”. E, ai: “ele
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reclama muito, mamae”. Eu falei: “Miguel, vocé ja tentou falar pra ele que ele reclama
muito?”. Ele olhou pra mim bem sério e falou assim: “claro que ndo, mamae. Vocé ja
imaginou como ele ia se sentir se eu chegasse e virasse pra ele e ‘vocé ¢ um reclamao’.
Mamade, ele ia ficar muito triste”. Isso é empatia?>?

ADONI: E, sem duvida, nenhuma. E, assim, é uma empatia relativamente precoce. A
gente diz que a crianga, ela se torna cada vez mais empatica a partir dos seis anos de
idade, em que ela ja tem uma maturidade suficiente do seu aparato anatémico cerebral
pra poder fazer com que a empatia fique mais refinada. Entdo, esse tipo de comentario
dele, mostra um comentario muito maduro, um comentario esperado pra uma idade
maior do que quatro anos. E isso ¢ empatia. Ele t4 perfeito. Quer dizer, isso ¢ um
exemplo de uma crianga empatica.

FERRAO: Agora, é engragado porque eu contei essa historia no meu Instagram, e as
pessoas comegaram a colocar comentarios e algumas pessoas disseram assim, bom
algumas elogiaram, falaram assim, a Ligia, por exemplo, falou assim: “eu fico com a
pureza da resposta das criangas”. Mas teve gente que falou: “ndo, ndo, tem que falar
sim, ta cheio de gente folgada nesse pais. Mesmo se ele ficar chateado tem que falar, ele
vai aprender com a vida essas decepgdes”. Quem ta certo e quem ta errado nessa
historia, doutor Cadu?

POMPILIO: E interessante. Tem um contraponto ai. E por isso que eu insisto no fato de
que a empatia ndo da conta de todo o espectro que existe nas relagdes intersubjetivas. O
qué que eu quero dizer com isso? SO vocé se colocar no lugar do outro ndo da conta da
riqueza e da dificuldade que ¢ lidar com o outro. Entdo, isso, o Sartre tem uma peca
muito famosa que ¢ Entre quatro paredes, aonde ele tem aquela frase que entrou pra
historia da filosofia: “o inferno sdo os outros”. Esse inferno que ¢ o outro que ¢ dificil
de lidar e s6 o fato de vocé se colocar no lugar do outro ndo vai resolver todos os seus
problemas. Entdo, isso que ¢ importante, entendeu? H4 mais coisas nessa relacdo
intersubjetiva, do que simplesmente vocé reconhecer como a outra pessoa se sente.
FERRAO: Agora, vamos falar um pouquinho mais. Depois eu queria, porque vocés
estdo falando e eu t6 me lembrando um monte de coisa que vocé falou, de alguns
estudos e tal. E eu queria falar de alguns outros sobre empatia com pessoas parecidas,

proximas, que fica mais facil de vocé detectar. E de pessoas diferentes, por exemplo, de

53 A Musica Palhago, de Egberto Gismonti é instrumental e esta sendo tocada ao fundo desta fala.
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times de futebol, diferentes de torcidas opostas, que aparentemente as pessoas sentem
menos empatia. Mas antes, vamos falar da musica que ta tocando.

ADONI: Vamos.

FERRAO: Porque a gente falou um pouquinho de infancia. Por qué? Qué que a infancia
tem a ver com tudo isso?

ADONI: A infancia ¢ importante porque, Mariana, a infancia, eu gosto da frase do
Freud que dizia que “a crianca ¢ pai do homem”. Entdo, a nossa infancia, ela deve ser a
mais rica possivel de experiéncias. Experiéncias obviamente de vivéncia, ndo
experiéncias materiais. Mas experiéncias de: a leitura a noite, um filme, jogar bola,
brincar. Tudo isso vai criando um repertério de vida, um repertoério que a gente pode
usar como parametro pra atitudes empaticas. Entdo, uma infancia saudavel, em termos
de experiéncias, de vivéncias, vai fazer com que aquele adulto, com maior
probabilidade, seja um adulto mais empatico. A gente deve lembrar, isso eu gosto de
dizer sempre, a gente tem varios exemplos, por exemplo, de carrascos nazistas que
ouviam Wagner, que liam alta literatura, e a tarde iam executar prisioneiros da maneira
mais vil possivel. Entdo, ¢ importante a literatura, a alta cultura, ela ndo
necessariamente nos torna pessoas melhores, o que ela deve fazer e sempre acaba
fazendo ¢ melhorando a nossa compreensdo dos fatos. E a empatia € o pulo que vai da
compreensdo para o ato de nos tornarmos melhores de fato. Quer dizer, entdo, isso, a
gente ndo pode aqui dizer que a literatura ¢ uma panaceia, a cura pra todos os males,
mas ela ¢ um instrumento como o Cadu ja disse aqui. Nao ¢ s6 a empatia, existem
outros elementos. Sem duvida nenhuma, existem outros elementos. E eu realmente ndo
sei explicar como ¢ que um individuo que lia Schiller, lia os albuns, os grandes poetas
antigos, latinos, ouvia musica cléssica de altissimo nivel e a tarde ia executar pessoas,
semelhantes.

FERRAO: Tive recentemente, eu t& lembrando que eu fiz um exercicio, eu me inscrevi
num curso de escrita criativa, € um dos exercicios, desafiador, era escrever em cinco
paragrafos a vida da madrasta da Cinderela, sem julgar. Depois, eu posso até procurar,
talvez eu tenha aqui pra ler daqui a pouco o que eu escrevi. Entdo, porque vocé falou,
“eu ndo consigo imaginar como o individuo que lia e escutava musicas tdo lindas assim
e conseguia fazer coisas tdo absurdas”. A gente ndo sabe de fato qual ¢ a dor do outro, a
gente ndo sabe de fato qual é. O inferno sdo os outros, mesmo porque a gente ndo sabe o
qué que td por trds. Essa semana eu também vi, porque eu sofro de atraso

cinematografico como toda mae de filho pequeno. E eu vi o Extraordinario. E o
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Extraordinario tem uma frase que ¢ sensacional. Nao sei se vocés lembram no fim do
filme. Spoiler, gente. Nao, ndo € spoiler, porque o filme ndo se mata por causa dessa
frase. Mas a frase, espera ai, que daqui a pouco eu lembro. Toda, a gente ndo sabe de
fato qual €, ndo ¢ dor que ele fala. Eu vou lembrar daqui a pouco.

POMPILIO: Eu acho que ¢ drama.

FERRAO: O drama? Nio, nio é. Espera ai, que eu acho que eu anotei. Olha 14 como
que a gente ta quando...

ADONI: Mas esse ¢ um filme belissimo.

FERRAO: E belissimo.

ADONI: Para...

FERRAO: Para a empatia.

ADONI: Primo da empatia.

FERRAO: Primo da empatia total, esse filme.

ADONI: E.

FERRAO: Porque se trata, pra quem nio sabe, de um menino que nasce com um...
ADONI: Uma sindrome genética rara, com deformidades faciais, que precisa de
inumeras cirurgias plasticas pra poder ficar com a aparéncia um pouco melhor.
FERRAO: E todo sofrimento que isso acarreta. E a gente acha que sé pro menino, mas
ndo, pra todo mundo que td em volta dele de um jeito. E isso que ¢ muito interessante
no filme, porque o filme vai fazendo vocé se colocar no lugar do menino, depois no
lugar da irma do menino, depois no lugar do pai do menino, [ADONI: Exato.] depois no
lugar da mae do menino. E a frase, agora, eu achei porque eu tinha anotado: “seja gentil
porque todo mundo t4 enfrentando uma grande batalha [ADONI: Isso mesmo.] e a gente
ndo sabe qual ¢ essa grande batalha”. Mas eu falei aqui das batalhas. Falando em
batalhas, batalhas entre times de futebol. Quando experiéncias de empatia, ha uma
tentativa, eu ja vi alguns estudos falando disso, times de futebol, ndo sei se vocés ja
viram. Acho que naquele filme Revolugdo do altruismo tem uma experiéncia que
mostra que quando as pessoas estdo tentando imaginar, se colocando no lugar do outro.
Entdo, tem marido e mulher e a pessoa vai 14 e d4 um choque no marido e a mulher ta
observando o choque. E ela sente no proprio corpo, mesmo sem estar sentindo o
choque, sem estar de fato sendo submetida ao choque algo muito semelhante como o
choque. Quando isso acontece com, por exemplo, um torcedor do Palmeiras com um do

Corinthians, menos areas do cérebro relativas a dor sao ativadas.
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ADONI: Isso ¢ verdade. Quer dizer, a empatia, Mariana, ela exige que vocé veja o outro
como mais parecido possivel a vocé. Isso, tem uma série de estudos, a Susan Sontag,
que escreveu ensaios muito importantes sobre fotografias dentre outras coisas, ela
descreve, tem um livrinho dela que em portugués foi traduzido como Diante da dor dos
outros. E ela diz por exemplo por qué que uma foto de uma pessoa que mora na sua
aldeia, no seu bairro, na sua vila, te comove muito mais do que a foto de um refugiado
afeganistdo ou de um refugiado centro-africano. Por qué que isso te mobiliza mais?
FERRAO: Mas a foto de um refugiado sirio com um filho no colo te comove?
POMPILIO: A foto do nenezinho na praia?

FERRAO: Exato. [ADONI: Exato.] Aquele nenezinho na praia.

ADONI: Entao, quer dizer, quando vocé ¢ capaz de se imaginar naquela situacao,
aquela foto te comove muito mais, mexe muito mais com voce.

POMPILIO: Em geral, crianga consegue mobilizar mais.

FERRAO: Mesmo pra quem nio tem filho?

POMPILIO: Mesmo pra quem nao tem filho.

FERRAO: E?

POMPILIO: Mesmo pra quem ndo tem filho. Crianga mobiliza mais porque a gente ¢
meio programado pra ser mobilizado por coisas que as criangas fazem.

ADONI: Mas acontece. Isso, dai, entdo, o torcedor, claro, isso € uma coisa que a cultura
tras. Entdo, a gente ndo pode restringir tudo a um unico conceito, que ¢ o conceito de
empatia. Existe uma cultura. Nos estamos imersos num caldo de cultura e obviamente
que existem influéncias externas diversas. A gente ndo consegue nem numerar todas,
que fazem com que um torcedor do Corinthians ou do Palmeiras ou de qualquer outro
clube rival seja capaz de assassinar o outro simplesmente porque ele torce pra outro
time. Mas eu lembro, por exemplo, Mariana, em 1950, no famoso Maracanago, no
Brasil, no maracana, vocé via torcedores uruguaios e brasileiros saindo do maracana e
os brasileiros sendo consolados pelos uruguaios, ndo houve uma pancadaria, um soco.
Quer dizer, o que mudou de 1950 pra c4?

FERRAO: O que mudou?

ADONI: A sociedade, a cultura, nés crescemos muito, outros valores que a nossa
sociedade, cada vez mais desigual, acabou incorporando. Entdo, tem uma série de coisas
que a gente nao consegue colocar s6 na conta da empatia.

POMPILIO: Virias coisas. Eu acho que assim o predominio do individualismo sobre

todas as outras coisas.
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FERRAO: Vamos de Nina Simone, entdo, pra gente continuar esse papo no proximo
bloco, porque esse aqui ja acabou pra falar disso.

MUSICA: I wish I knew how / It would feel to be free / I wish I could break / All the
chains holdin' me>4.

INTERVALO: 34min56s — Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo, volta ja.
Saude de Corpo e Alma. A 35min20s — Saude de Corpo e Alma, a conexdo entre
espiritualidade e ciéncia. Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao.

MUSICA: I wish I knew how / It would feel to be free / I wish I could break.

FERRAO: Nina Simone, I wish I knew how it would feel to be fiee. How it will be? Eu
to até confusa, gente, voc€s me deixam confusa. Sabe porque eu t6 confusa? Porque eu
ndo dormi a semana inteira. Faz falta ndo faz?

POMPILIO: Total.

FERRAO: Deixa eu tentar de novo. I wish I knew how it would feel to be free.
Melhorou, vai?

POMPILIO: Muito.

FERRAO: Tinha que ta de acordo com o arranjo que vocé sugeriu. Conta pra gente
desse arranjo. Aliés, eu t6 fazendo no meu spotify uma lista Saude de Corpo e Alma,
porque me pediram. Entdo, vocé€s podem procurar 14, gente, se vocés quiserem. Nao ta
completa, mas eu prometo que eu vou completar ela, porque vale a pena. Tem umas
musicas que valem muito a pena.

POMPILIO: Linda.

FERRAO: E.

POMPILIO: E. Nina Simone é aquela cantora, era pianista de origem e acabou tendo
que cantar pra ver se se sustentava. Uma mulher lutadora, uma mulher guerreira. Uma
historia sensacional e ela, nessa musica, ela gostaria muito que a pessoa pra quem ela se
dirige se sentisse com ela. Tem um momento em que ela fala assim: “eu gostaria que
vocé soubesse o que significa ser eu e, entdo, vocé veria e concordaria que todo homem
deveria ser livre”. Entdo, isso ¢ lindo. Porque eu acho que talvez seja uma das traducdes
mais literais do que seria um sentimento empatico.

FERRAO: E o que a gente faz, na maioria das vezes, quando a gente discute? E: “eu?
Nao, porque eu? Porque eu?”. O tempo inteiro. A gente falou de ego outro dia aqui no

programa também. E falou de comunica¢do ndo violenta, que também tem a ver com

54 Musica I Wish I Knew How It Would Feel to Be Free, cantada por Nina Simone, neste episodio.
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isso, de como vocé faz pra se colocar no lugar do outro, pra tentar entender a
necessidade do outro. Tem técnicas muito interessante da comunicacdo ndo violenta,
nesse sentido.

ADONI: Sim, um instrumento muito importante numa era democratica de civilizacao,
que alcancou o nivel da nossa, que vocé tem o minimo de nogdes de comunica¢do ndo
violenta. Muito importante.

FERRAO: Trump® podia fazer?

ADONI: Poderia. Nao entenderia, mas poderia.

POMILIO: Eu acho que...

ADONI: Desculpa a brincadeira.

FERRAO: Vamos fazer uma campanha pra ele fazer um curso de comunicagio nio
violenta.

POMPILIO: Eu acho que se vocé tem uma comunica¢do como sendo “senso estrito”,
pra haver comunicacdo tem que haver uma interlocu¢do de qualquer forma. Entdo,
assim, o fato de vocé citar que existe uma comunica¢do ndo violenta ¢ porque essa
comunicagdo j4 interdita o debate. Ou seja, a comunicagdo, ela desaparece no momento
em que a outra pessoa interpreta isso como sendo violento. Entdo, comunicacdo de
verdade ndo tem como ser violenta.

FERRAO: Exatamente. Se funciona ¢ porque nio ¢ violenta.

POMPILIO: Exatamente. Se funciona é porque ja ndo ¢ violenta. E ¢ por isso que eu
digo que existem outras formas de reconhecimento do outro que ndo as formas
empaticas simplesmente. E a comunicagdo talvez seja uma das mais poderosas, do que
um acesso direto ao sentimento do outro vias circuitarias neuronais, entendeu?

ADONI: Eu lembro do poema do Carlos Drummond de Andrade, que chama O lutador,
poema longo que comeca: “Lutar com palavras / ¢ a luta mais va. / Entanto lutamos /
mal rompe a manha. / Sdo muitas, eu pouco”. E, ai, ele continua.

FERRAO: Que lindo.

ADONI: E ¢ isso. A gente luta como O lutador, do Carlos Drummond de Andrade.
FERRAO: Alias, eu prometi que eu ia ler o texto da madrasta da Cinderela, eu achei
aqui o texto. Deixa, eu ver aqui. Seguinte, ¢ curto: “chdo de pedra, um quarto sem
cortina, uma cidade aonde ndo se sabia quando era noite ou dia, neblina que durava

meses, uma chuva persistia no horizonte que se fundia ao vazio da alma. O frio

55 Referéncia ao presidente dos Estados Unidos da América a época, Donald Trump.



203

atravessava a fechadura e batia direto no buraco das orelhas ¢ das narinas. Seis criangas
dormiam naquele quarto. E todas sonhavam com a mesma palavra: espera. Esperavam
alguém que viria, esperavam que um dia dali sairiam, esperavam que ndo fosse tarde,
esperavam que ali fora houvesse outra vida. No orfanato, era s6 farinha. Nos dias de
festa, uma sopinha. De vez em quando, uma roupinha. Nem essa rima bobinha tinha. A
noite era sem historinhas. Apagava-se a lamparina e acendiam-se os pesadelos. Nao
havia dinheiro pra sapatos, mas as chineladas deixavam marcas nas coxas, nas costas e
até no pescogo. Nao era por nada. Era apenas por ndo ter forca pra carregar os baldes,
ndo esfregar direito o chdo, ndo lavar a propria louca ou fazer xixi no colchdo. Duas
familias apareceram na mesma semana. Queriam um casal cada. Levaram as criangas
mais gordinhas. Sobraram duas. Naquele verdo, veio mais um casal. Dessa vez,
interessado em menino. Ela ficou. Nao sentia soliddo porque ndo conhecia o contrario
daquilo. Testemunha de outras existéncias, sobreviveu apenas pra ndo desistir da
propria vida. Quando a dona adoeceu, ela fugiu e jamais revelou de onde veio”. Essa foi
a [ADONI: Que bonito.] minha descri¢do da madrasta [POMPILIO: Muito bom.] da
Cinderela.

POMPILIO: Muito bonito.

FERRAO: Que é o desafio da gente ndo julgar a vida do outro. Porque a gente niio o
que ta por tras de fato. A gente precisa disso pra se conectar da auséncia? Porque a
gente ndo consegue ndo julgar. A nossa mente julga o tempo inteiro, doutor Tarso?
ADONI: O tempo todo. Quer dizer, a gente, nds somos seres pensantes, obviamente. O
tempo todo a gente pensa. E impossivel falar pra uma pessoa: “ndo pense”. Nao da pra
fazer isso. A gente ta pensando o tempo todo e o pensamento envolve, obviamente, uma
série de juizos. E juizos podem ser valorativos ou outros juizos ndo valorativos. Mas
uma pequena vez nos estamos emitindo um juizo de valor. Nosso didlogo interno que ¢
um dialogo infinito.

FERRAO: Infinito e muitas vezes infernal também esse didlogo. A gente ¢ empatico
com a gente mesmo ou ndo, doutor Cadu?

POMPILIO: Nossa, boa pergunta. Nem sempre o nosso “eu” coincide com 0 nosso si
mesmo.

FERRAO: Que interessante essa frase, eu adorei, vou anotar.

ADONI: Isso ¢ Heidegger?

FERRAO: E Heidegger?

POMPILIO: Nio, isso € ...
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FERRAO: Isso ¢ o doutor Cadu!

ADONI: Eu acho que isso ¢ um pouco de Heideggareano.

POMPILIO: Heideggareano.

FERRAO: Fala de novo. Nem sempre, vai.

POMPILIO: Nem sempre o nosso “eu” coincide com o nosso si mesmo. Eu tenho um
livro do...

ADONI: “Heidegger”?

POMPILIO: Nao, eu tenho um livro do Paul Ricoeur, que era aluno do Heidegger, que
chama O si-mesmo como outro. E, ai, a gente fala sobre essas formas de alteridades,
mais do que. Tem formas de alteridade, que ¢ vocé reconhecer o outro. E tem formas de
ipseidade, que ¢ a forma como vocé pode se reconhecer. Entdo, a pergunta ¢ muito
interessante mesmo: “se a gente pode ser empatico conosco mesmo?”’. Tecnicamente, eu
acho que ndo. Mas com certeza existem formas de vocé se perceber. E uma das formas
mais interessantes de vocé se perceber e se avaliar tem sempre com o outro como um

intermediario. Por isso que o outro ¢ muito importante. Porque se por um lado, ele ¢é
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infernal, no sentido que vocé nunca o tem, vocé nunca o apreende. Por outro lado,
através dele que vocé vai se conhecer. Entdo, essa empatia se € que € possivel falar
nesse tipo de conceito, ela ¢ sempre indireta, ela vem por intermédio desse outro, dessa
outra pessoa que ta na sua frente.

ADONI: E talvez esse seja até, resumidamente, o principio da psicanalise. E vocé se
ouvir, vocé quer saber o qué que ta dentro ali da sua cabeca, que vocé ndo consegue
resolver, que vocé ndo consegue chegar a um acordo consigo mesmo. A partir do
momento que vocé exterioriza, fala em voz alta aquilo, com a presenca ou nao do
terapeuta. Eu até acho que algumas vezes o terapeuta pode ser dispensavel se voce fosse
capaz de falar o que vocé falaria pro terapeuta. Agora, vao reclamar comigo.

FERRAO: O doutor Cadu ta falando, t4 fazendo um sinal: “pelo amor de Deus, nio fala
1ss0”. Mas olha, eu...

ADONI: Nada contra a psicanalise, eu acho que em alguns casos ela resolve, ajuda.
POMPILIO: Mas eu vou ser obrigado a concordar com isso.

ADONI: Entjo...

FERRAO: Eu também. Olha, eu sou neta de psicanalista, filha de psicanalista.
POMPILIO: Eu sou filho.

FERRAO: E eu também concordo que, as vezes, é dispensavel. Mas eu adoro, fiz

psicanalise durante muito tempo. Eu acho que em alguns casos ajuda demais. J4 me
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beneficiei muito. Mas o que eu queria perguntar, agora como uma grande defensora da
meditagdo que eu sou, essa meditacdo também ndo pode ser uma forma da gente se
conectar com a gente e entrar mais em sintonia com esse si mesmo?

POMPILIO: Entdo, eu sabia que vocé ia falar.

FERRAO: T4 vendo, ele ja conhece.

POMPILIO: Eu sei que vocé tem aquele programa. Eu sei que vocé gosta disso.
FERRAO: Que programa?

POMPILIO: O programa que vocé fez sobre meditagao.

FERRAO: Ah, sete programas no Bem-estar sobre meditacio.

POMPILIO: Sete, pois ¢, vocé fez um especial.

FERRAO: Uma série.

POMPILIO: Entao, na verdade, assim, da forma como eu entendo a meditagdo, ¢
possivel, ¢ um treinamento de vocé ficar sem pensar. Entdo, assim, se vocé consegue.
Isso ¢ muito, como o doutor Tarso explicou, ¢ muito dificil, vocé precisa de
treinamento. SO6 que isso € muito interessante. Porque? Porque nds somos seres que
somos muito intelectualizados, muito racionais. Entdo, a todo momento utilizando o
nosso intelecto pra tentar entender o nosso ambiente. E, muitas vezes, a gente relega o
nosso corpo a um plano um pouco secundario.

FERRAO: Um pouco?

POMPILIO: E, a gente escraviza. E atleta faz muito isso. Atleta dispde muito do corpo
de uma forma quase que no formato de quase uma escravidao, enfim.

ADONI: A frase do Sherlock Rolmes: “eu sou o cérebro, todo o resto ¢ um apéndice”.
POMPILIO: Sherlock Rolmes mesmo, cujo autor era o Conan Doyle, que era médico.
Entdo, assim, ¢ bem racionalista mesmo. Nesse sentido, a meditacdo, ela faz vocé
entender que vocé ndo tem um corpo. A gente ja até conversou sobre isso. Voc€ nio tem
um corpo, vocé ¢ um corpo. Isso faz uma bela duma diferenga, porque a hora que vocé
entende que vocé também pensa com o corpo, que além de vocé agir, de vocé, toda a
percepcao que vocé tem do mundo ¢ feita por intermédio desse corpo. Entdo, tudo o que
vocé conhece ¢ dentro desse corpo. Entdo, a meditacdo, ela ajuda vocé a lembrar disso.
E, ai, vocé se posiciona de uma forma diferente, vocé adquiriu outras perspectivas.
Enfim, ¢ muito interessante.

FERRAO: E tem algumas meditagdes que eu queria perguntar, e tem algumas técnicas

que sdo usadas pra desenvolver, por exemplo, compaixdo, pra vocé se colocar mesmo
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no lugar do outro. Até autocompaixdo também tem. Tem algumas meditacdes de
autocompaixdo que sao bem interessantes.

ADONI: Compaixio, na verdade, [FERRAO: Como...] eu gosto, etimologicamente, de
lembrar que compaixdo, [FERRAO: Pode contar.] significa sofrer junto, que nio
necessariamente ¢ a mesma coisa que empatia. A empatia ¢ vocé se colocar no lugar do
outro, mas ndo necessariamente sofrer junto com o outro. Entdo, existe uma diferenca
que pode parecer s6 semantica, mas ela tem uma implicagdo pratica, quando a gente usa
esses conceitos.

FERRAO: Sem duvida.

ADONI: Entdo, empatia ¢ uma coisa € a compaixao ¢ outra.

POMPILIO: Engloba prazer também.

ADONI: Exatamente.

POMPILIO: Engloba prazer, ndo ¢ so sofrimento. Mas como que...

FERRAO: A técnica de meditacdo autocompaixio, ele tem trés passos basicos. Que é
primeiro, ¢ vocé se dar conta daquilo, de autocompaixdo, quer dizer, vocé com vocé
mesmo. Primeiro vocé se dar conta, de fato, que a situagdo que vocé ta passando ¢ uma
situacdo complicada. Entdo, vocé td colocando aten¢do naquela situacdo, vocé ta
reconhecendo, o que eles chamam de mindfulness, de atencdo plena, ali naquela
situagdo. Depois, no segundo passo, passa por vocé admitir que mais alguém ou muito
mais gente estd passando por uma situagdo semelhante que vocé. Entdo, a pessoa vai te
conduzindo pra que vocé entre nesse estado de vocé primeiro entdo realizar que aquilo
realmente ta acontecendo com vocé. Porque, as vezes, vocé tem um sofrimento e vocé
vai passando por cima dele e vocé vai ficando cada vez menos empatico com vocé
mesmo, mas por trads tem o sofrimento. Entdo, reconhecer o sofrimento. No segundo
passo, vocé se da conta de: “olha, eu acho que tem um monte de gente passando por
isso, estressado? Todo mundo t4. Com problemas em casa, com problemas no banco,
com problemas com marido, com problemas com filho. Tem um monte de gente
passando por isso”. E isso trds um senso de pertencimento. Vocé, nesse momento, ao
compartilhar a sua dor com outras pessoas, aparentemente, ela diminui de tamanho. E a
terceira etapa € vocé falar pra vocé mesmo frases que vocé diria pra um amigo que
estivesse te contando aquela historia. Porque normalmente a nossa voz interna, ela ¢
muito autocritica. Ela chega pra gente e fala assim: “se liga, tem um monte de coisa pra
fazer e vocé vai ficar pensando no seu problema. Eu ndo acredito que vocé ndo resolveu

isso ainda”. Mas voc€ ndo falaria isso pra um amigo. Se eu viesse te contar, vocé nao
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falaria isso pra mim: “Mari, pelo amor de Deus, vocé td& me enchendo o saco com esse
problema? De novo esse problema?”. Vocé ndo falaria isso pra mim. Vocé falaria:
“olha, Mari, calma, vai passar, hoje ¢ sexta-feira”.

POMPILIO: Mas ¢ que nem o Miguel falando pro menino, que ndo quis falar pro
menino, que ele tava sendo, como ¢ que vocé chamou o menino que punha a mao na
bola?

FERRAO: Reclamio.

POMPILIO: Reclamao. Entdo, ¢ uma coisa meio parecida. Eu tendo ndo gostar muito
do sentimento de compaixao.

FERRAO: E?

POMPILIO: E, eu tendo ndo gostar muito. E muito menos o de autocompaixio. Porque,
assim, uma leitura nietzschiana desse sentimento, ¢, assim, uma coisa ruim, quando
voce tem...

FERRAO: Claro, porque o Nietzsche era pessimista.

POMPILIO: Nao, pelo contrario. Assim, quando vocé tem compaixdo por alguém, de
uma certa forma, vocé considera que essa pessoa, ela ¢ uma alma inferior a vocé. E ter
compaixado, ¢ muito dificil vocé separar, assim, a autocompaixdo da autocomiseracao e
da racionalizagdo de um sentimento ruim. Entdo, vocé vai trafegar em situacdes meio
complicadas, entendeu?

FERRAO: O que o senhor acha, doutor Tarso?

ADONI: Eu compactuo com a opinido do doutor Carlos Eduardo. Eu acho que
realmente, a compaixao, ela tem, claro existe a visdo...

FERRAO: Devia ter trazido alguém, um monge, um padre pra falar aqui também hoje.
ADONI: A visdo religiosa, a visdo da nossa sociedade judaico-cristd. A compaixdo, a
gente fala da paixdo de Cristo. A paixdo de Cristo nada mais ¢ que o sofrimento de
Cristo. E esse termo, quer dizer, isso t4 impregnado na gente, essa historia da
compaixdo. Eu acho que a compaixdo, ela ta numa linha ténue entre uma percepg¢ao
benéfica e uma percepcdo de uma coisa piegas. Entdo, a gente tem que tomar cuidado
com...

POMPILIO: Um exemplo disso que, entdo, mas concordo. E por isso que a empatia, ela
¢ um sentimento muito mais interessante. Porque? Porque, apesar de vocé entender que
a outra pessoa ta sofrendo e se colocar no lugar dele, vocé tem uma atitude que nao ¢ de
pena, de sofrer junto com ela. Nao ¢ uma atitude de pena. Nao, pelo contrério.

FERRAO: Mas a compaixio também nio é, mas ndo vai dar tempo da gente falar agora.
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POMPILIO: Nao.

FERRAO: Depois a gente vai ter que fazer outro programa inteiro sobre compaixao.
POMPILIO: Vamos embora!

FERRAO: A gente ji fez, mas a gente j4. Mas eu vou ter que trazer um monge pra
combater essas ideias de vocés, pra poder fazer frente.

POMPILIO: Sera um belo debate.

FERRAO: Eu acho que vai ser um belo debate. Também acho. Agora, vocé falou isso
da empatia, mas ndo tem um estresse por empatia? Do cuidador por exemplo. Nao pode
fazer mal a empatia se vocé fica cuidando de alguém, e vocé se coloca muito no lugar
do outro, vocé ndo se estressa por causa disso? Nao faz mal a empatia?

ADONI: Mas, eu ndo sei se € por empatia ou pela sobrecarga efetiva.

POMPILIO: Isso.

ADONI: Quer dizer, ¢ um estresse do cuidador, ele acontece em pessoas que,
absolutamente, ndo precisam ser empaticas. O estresse do cuidador, ele envolve a
doenga que ele presencia, o desgaste fisico, o desgaste emocional.

POMPILIO: Psicolégico.

ADONI: Psicologico, muito intenso. E ndo necessariamente tem uma relagdo com o
excesso de empatia.

FERRAO: Mas tem alguns profissionais da satide também que sofrem mais por causa
disso e que relatam dificuldades?

ADONI: Sim. A medicina ¢ isso, ¢ o tempo inteiro a gente brigando entre a compaixao
e a empatia.

POMPILIO: E muito interessante isso. Isso é super comum. Existem até termos
psiquiatricos que denominam esse tipo de estresse associado aos cuidadores e a
médicos, enfermeiros, fisioterapeutas que trabalham assim, que € o burnout, que ¢ essa
questdo desse esgotamento psicoldgico por estresse. Mas eu acho que isso que vocé
falou, Mari, sobre a questdo do estresse do excesso de empatia, talvez seja um pouco
daquilo que eu tava conversando com o doutor Tarso que ¢ a questdo da banalizagdo
desse termo. Eu acho que empatia, eu acho que ¢ uma coisa importante a gente falar
aqui, eu acho que a empatia ¢ um conceito, assim, surgiu na estética. O conceito surgiu,
foi até um psicologo que cunhou esse termo, de um termo alemdo, mas surgiu pra
avaliagdo de interpretacdo estética, depois a filosofia acabou se apropriando dele como
questao até, assim, que a gente chama de epistemologica, no sentido de vocé dar sentido

e dar certeza pras coisas que vocé ta aprendendo, pras informagdes que tdo chegando
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pra vocé. E, a partir dai, parece que agora no ano dois mil, as pessoas se apropriaram
desse termo. E esse termo foi até pro mundo corporativo e as pessoas tao falando em ter
empatia com seu proprio cliente, pra saber o qué que seu cliente precisa. E a coisa fica,
ela fica ...

ADONI: Banalizada.

POMPILIO: Exatamente. Entdo, assim ¢ dificil.

FERRAO: Dificil mesmo, porque acabou nosso tempo e a gente nio pode mais falar,
gente. Vocés também, da programagdo, ndo t€ém empatia com a gente, poxa vida.
Vamos acabar, entdo, com Chico Buarque, Pedago de mim, e ai acabou. Até semana que
vem, obrigada. Foi um prazer.

ADONI: Obrigado.

POMPILIO: Obrigado, foi muito legal.

MUSICA: Oh, pedago de mim.

FECHAMENTO: Vocé ouviu Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo. Saude de

Corpo e Alma, de volta sdbado que vem, aqui na radio Globo.
2.3.7 Tema “Perdao”

Mariana Ferrido e especialistas explicam como o perdido pode ajudar na
diminuicdo do risco cardiaco: Os cardiologistas Marcelo Katz e Alvaro Avezum
alertam que o estresse e a depressio aumentam o risco de ataque cardiaco e
derrame. Em: 07 de julho de 2018. Disponivel em

https://radioglobo.globo.com/media/audio/195151/mariana-ferrao-e-especialistas-

explicam-como-o-per.htm. Tempo: 54min07s.

Mariana Ferrdo: Apresentadora — identificada como FERRAO

Marcelo Katz: Participante — identificado como KATZ

Alvaro Avezum: Participante — identificado como AVEZUM

Bruninho: Parte da Equipe do Programa — identificado como BRUNINHO
ABERTURA: Na radio Globo, Sauide de Corpo e Alma, a conexao entre espiritualidade
e ciéncia. Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao.

MUSICA: Sorry / Is all that you can't say / Years gone by and still / Words don't come
easily / Like sorry, like sorry / Forgive me / Is all that you can't say / Years gone by and

still®’.

56 Musica Pedaco de mim, cantada por Chico Buarque.
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FERRAO: Bom dia! Aqui quem fala é Mariana Ferrdo e do fundo do meu coragio o que
eu desejo pra cada um de vocés ¢ Saude de Corpo e Alma. A gente ta ouvindo Tracy
Chapman, essa musica fala de perddo. E eu t6 aqui hoje no estidio com dois
cardiologistas. Marcelo Katz, que também ¢é pesquisador na 4rea de saude
comportamental. Bom dia, doutor Marcelo, tudo bem? Bem-vindo!

KATZ: Bom dia, Mariana, obrigado. Prazer t4 aqui. Bom dia, Alvaro. Bom dia,
ouvintes. Vamos falar de perdao e outras coisas legais que fazem bem pro coragdo.
FERRAO: Vamos falar! Alvaro Avezum, cardiologista também, diretor da Divisdo de
Pesquisa do Instituto Dante Pazzanese. Bem-vindo! Doutor Alvaro participou do
primeiro Saude de Corpo e Alma e agora ta voltando.

AVEZUM: Lembro e muito bem, Mariana. Otima oportunidade. Parabéns pelo
programa. Precisamos discutir essas questdes de espiritualidade dentro do nosso
cotidiano, auxiliado pela ciéncia.

FERRAO: Agora, a primeira pergunta é — alids, eu vou pedir pro senhor falar um
pouquinho mais perto do microfone, doutor Alvaro. Primeira pergunta é: porque dois
cardiologistas pra gente falar de perdao? Porque as pessoas que estdo ouvindo falam
assim: “mas dois cardiologistas pra gente falar de perdao?”.

AVEZUM: Olha, primeiro, falando de perddo, remete a emogdes. Emog¢do remete ao
coracdo. Entdo, simbolicamente, faz todo sentido por tudo que o coragdo simboliza das
emogdes do ser humano e de épocas muito, muito anteriores ao que a gente tinha de
ciéncia. O segundo ponto ¢ que dentro de consultérios médicos, como cardiologistas,
especialmente, noés temos a doenga cardiovascular e tem questdes emocionais muito
presentes. E, terceiro, eu acho que foi ideia de vocés de convidar dois cardiologistas.
FERRAO: Nio, mas tem mais do que isso. Ideias muito recentes, porque a gente sabe
hoje, que, de fato, o perddo faz diferenga pra vocé diminuir risco cardiaco. Explica isso.
AVEZUM: Exato. Entdo, assim, escalonando, nds temos que estresse e depressdao
aumentam o risco de ter um ataque cardiaco e de ter um derrame. E a literatura
continuou oferecendo informacgdes sobre isso. E, ai, tem esta questdo de avaliar se o
individuo tem disposi¢io a perdoar. E um questionario. E quem tem disposi¢do a
perdoar tem menor risco de adoecimento do corag¢do. Entdo, isso ¢ uma sugestdo muito
forte que nos leva a pensar o seguinte: qual seria o mecanismo que individuos mais

propensos a reagir positivamente a uma ofensa e isso faz com que o risco cardiaco dele

57 Musica Baby Can I hold you, cantada por Tracy Chapman, neste episodio.
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seja menor. Entdo, a literatura sugere que individuos que tém mais disposi¢ao a perdoar
tem menor doenca arterial coronaria, que ¢ esse entupimento das artérias coronarias, que
culmina no enfarto do miocérdio, que ¢ o ataque cardiaco. Entdo, a ciéncia ja mostra
isso.

FERRAO: Agora, doutor Marcelo, a gente sabe que as pessoas tém dificuldade, por
exemplo, pra largar o cigarro. E ja sabem h4 muito tempo que cigarro faz mal pro
coracdo. As pessoas ja sabem, por exemplo, que gordura trans entope artéria e faz mal
pro coragdo e aumenta o risco de um AVC ou de um enfarto. O senhor acha e, sabendo,
e elas ndo largam também, as vezes, a gordura trans. O senhor acha que sabendo que
perddo faz bem pro coracdo, elas vao perdoar mais? Ou também ¢ mais dificil perdoar,
mudar esse habito do perdao do que eliminar, por exemplo, o cigarro?

KATZ: Eu acho que ndo é facil perdoar, mas, como o Alvaro comentou, é preciso. E é
uma questdo de resolu¢do, da mesma forma como vocé vai resolver que em um dado
momento da sua vida vocé vai querer parar de fumar e vai trabalhar pra parar de fumar,
vocé também precisa, muitas vezes, resolver que vocé vai mudar, a sua maneira de ser,
e vai passar a perdoar. Quer dizer, vai ter essa disposi¢do ao perdao, o que de fato, como
o Alvaro comentou, faz bem. Todos esses afetos positivos, todas essas disposi¢cdes
positivas, elas fazem bem pro coracao.

FERRAO: Vamos ouvir de novo essa misica que a gente tava ouvindo. Marcelo solta
mais um pouquinho porque eu queria chamar a aten¢do pra um detalhe da musica do
Tracy Chapman.

MUSICA: Sorry / Is all that you can't say.

FERRAO: Bom, quando fala assim “sorry”, desculpa, ¢ tudo que vocé pode dizer. E
depois ela fala, mais pra frente, vamos continuar ouvindo de novo.

MUSICA: Words don't come easily.

FERRAO: E a minha pergunta em relagdo a isso é se a gente fica esperando que o outro
peca perddo, antes de simplesmente deixar ir embora: “ah, esquece, ja foi”. Porque
quando a gente ta esperando uma, depois ela fala “forgive me”, quer dizer: me perdoe.
Mas ela fala assim: me perdoe, mas ¢ tudo o que vocé pode dizer. Ou seja, a gente fica
esperando que o outro nos peca o perddo. Vocé€s acham que ¢ sempre assim? Que a
maior parte das pessoas age dessa maneira: “ndo vou pedir desculpa, ndo me pediu.
Porqué que eu vou pedir antes?”’?

KATZ: E sempre mais dificil tomar iniciativa. Mas alguém precisa tomar iniciativa.

Essa musica ¢ interessante porque ao mesmo tempo que a gente pode pensar que ele ta
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esperando que a outra pessoa pec¢a o perddo, também a sugestdo da outra pessoa perdoar
e dai pedir perddo, ta querendo o bem da outra pessoa. E ¢ um paradoxo. Eu acho que se
a gente puder, por mais que a gente, as vezes, ndo va mudar uma situacdo, mas se a
gente puder internalizar esse sentimento bom, que ¢ quando a gente resolve a questdo e
perdoa, mesmo que num va voltar a um relacionamento, mesmo que num va, que a
divida vai perdurar, mas a questdo ¢ muito mais resolver um conflito interno que tem
dentro da gente, muito mais até do que resolver a propria situagdo. As vezes, a situagao,
ela num volta, mas o conflito interno, ele persiste. Se a gente perdoa, a gente processa e
perdoa, a gente d4 um passo a frente. A gente consegue dar um passo a frente e passar
pela situacdo, ndo colocando as coisas pra debaixo do tapete. Tem estudos que mostram
que essa postura de colocar as coisas pra debaixo do tapete, de guardar magoa, de nao
exteriorizar, de ndo resolver a situagao, isso faz mal. Entdo, a sugestdo ¢: perdoe de uma
maneira sincera, perdoe de uma maneira que, com vocé, vocé esteja resolvido. Isso €
muito importante.

AVEZUM: E nessa linha, Mariana e Marcelo, eu penso, assim, ¢ um processo ativo.
Isso ndo ¢ uma coisa simples que brota de qualquer pessoa. E, por ser um processo
ativo, ¢ uma jornada. A pessoa ndo pode, simplesmente, falar, como se diz no cotidiano,
da boca pra fora: “ndo, eu perdoo, eu ja esqueci”. Ndo é. E uma constru¢do. O
individuo, como vocé disse, tem que internalizar e tem que chegar a querer bem aquele
que foi, na sua visdo, o provocador da ofensa. Entdo, esse processo de vocé entender,
internalizar e querer bem, tem que ter muita resolucdo. E nesse aspecto...

FERRAO: Quer dizer, o que o senhor ta dizendo ¢ o seguinte: alguém, por exemplo, me
traiu. Eu ndo sé vou perdoar essa trai¢do e como depois eu vou olhar essa pessoa com
amor?

AVEZUM: Entdo, veja, vocé ajudou até o ponto que a gente pode discutir. Tem gente
que fala: “eu perdoo, mas eu ndo esquego”. Isso ndo ¢ perddo. Quem estiver nos
ouvindo saiba que isso ndo ¢é perddo. Segundo ponto, a pessoa distrai com outra coisa. E
um esquecimento, onde vocé usa outras atitudes, atividades pra fugir daquilo. Vocé ndo
se lembra, mas vocé também nao perdoou.

FERRAO: Quer ver uma historia simples que eu tava ouvindo hoje? Eu contei um caso
de uma pessoa que eu conheci que me contou que descobriu uma traicdo da mulher. E
descobriu que a mulher tava o traindo com o ex-marido hé cinco anos. E ele terminou

com a mulher. E agora a mulher quer voltar com ele. As pessoas que tavam, que
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ouviram essa historia, falaram assim: “entdo, agora, devolve. Entdo, inverte o jogo,
inverte o papel”.

AVEZUM: Bom, Mariana, esse exemplo, novamente, as vezes, a pessoa diz magoa e
ressentimento como sendo a mesma coisa. Nao é. As vezes, a pessoa sente-se lesada e
fica magoada, fica ruminando, fica com aquilo o tempo todo, dorme e acorda pensando.
Mas o ressentimento ¢ pior ainda, porque ¢ o magoado com desejo de reparacdo ou
vinganga. E isto ai a pessoa vai ficar no mesmo, em pé de igualdade com aquele que ele
acha que foi o ofensor. Eu penso...

FERRAO: T4, mas vamos explicar...

AVEZUM: Sim.

FERRAO: Do ponto de vista médico, o qué que um ressentimento ou um magoado com
desejo de vinganca pode estar produzindo dentro do corpo dele? O qué que muda?
Muda hormonio? [AVEZUM: Sim. Logico, claro.] O qué que muda?

KATZ: Todos esses sentimentos, que eu vou chamar de sentimentos negativos, eles, as
duas principais vias que se discutem como causadoras do evento final que €, por
exemplo, o enfarto, sdo ativar o sistema nervoso simpatico. Quer dizer, deixar a pessoa
de prontidao pra luta, deixa a pessoa o tempo todo ligada, assim. Quer dizer, ndo da, ndo
relaxar. E...

FERRAO: O sistema nervoso simpético tem esse nome, mas ele nio tem nada de
simpatia, gente.

KATZ: Nao.

AVEZUM: Adrenalina pura.

FERRAO: Exatamente. Ele ¢ justamente aquele sistema que nos deixa, que é o sistema
ativado no estresse total.

KATZ: Exatamente. E a outra ¢ uma via inflamatoria. Quer dizer, a pessoa tem uma
ativacdo inflamatdria, que € outro mecanismo que acontece dentro do corpo e que, em
ultima andlise, pode levar ao actimulo de gordura nas artérias, por exemplo, nas
corondrias, € pode entupir e levar ao enfarto. E eu queria voltar a um ponto que ¢ essa
questdo do exemplo que vocé deu do relacionamento. Como o perdoar, ele ndo esta
necessariamente relacionado ao ato em si. A pessoa pode dizer que perdoou e voltar a
ter um relacionamento, mas, na verdade, dentro, internamente, ela ndo deu esse passo a
frente que a gente ta dizendo. E o contrario também ¢ verdadeiro. Ela pode ndo voltar ao

relacionamento, mas ela resolveu, ela perdoou. E por isso que eu acho que depende
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muito mais de uma resolu¢cdo da pessoa do que do ato em si de mudar um cenério de
algo que aconteceu no passado.

FERRAO: E primeiro dentro?

KATZ: Primeiro dentro.

FERRAO: E, primeiro dentro. Bruninho, o qué que as pessoas estio falando ai? A gente
ta fazendo uma enquete no nosso I/nstagram, perguntando se as pessoas perdoam coisas
como traicdo, dividas. Mas, a gente vai responder a enquete daqui a pouco no segundo
bloco. Primeiro, mas as pessoas ja estdo falando?

BRUNINHO: Ja estdo participando sim. Tudo bem, Mari? Bom dia.

FERRAO: Bom dia! O qué que elas estio dizendo?

BRUNINHO: Eliana, ela diz que trai¢dao ndo da pra perdoar.

FERRAO: Entdo, vamos comecar dai, tem alguma coisa que ndo d4 pra perdoar?
AVEZUM: Olha, ndés estamos discutindo maneiras de vivermos mais ¢ sem
adoecimentos. Entdo, quando nds colocamos qual o objetivo, que €: pra viver mais e
para adoecer menos eu vou fazer exercicio, contrariar eventualmente a vontade de ficar
sedentéario, eu vou mudar a alimentacdo. Entdo, essas coisas, parar de fumar, quem
fuma. Essas coisas v@o nos colocar numa vida mais longa, mais plena e sem
adoecimento. E aqui ¢ a mesma coisa. NOs estamos discutindo, ndo hierarquizando o
que nods perdoamos e o que nio perdoamos, pra mim, a razio ¢ muito clara. E dificil,
mas ¢ somente perdoando que nodés vamos conseguir ter um equilibrio

emocional/espiritual®®

e evitarmos adoecer. Se a pessoa acha que ¢ importante ela viver
mais e adoecer menos, ela vai ter que perdoar indistintamente todas as circunstancias. E
um exercicio de vida.

FERRAO: E o interessante disso ¢é: perdoe por vocé. Nio perdoe pelo outro.

KATZ: Exatamente.

FERRAO: Perdoe por vocé.

KATZ: E uma coisa que vocé ta fazendo pra vocé. E o Alvaro falou uma coisa muito
interessante, o ser humano tem um baias, quer dizer, tem uma tendéncia que se chama
status cobaias, quer dizer, a gente tem uma tendéncia a ficar do jeito que ta. Toda vez
que a gente fala assim: “mexa, vai fazer exercicio” - “da trabalho”; “muda sua

alimentacdo, come saudavel” - “da trabalho”; “vai meditar”; “pode parecer que da
b

trabalho”; “vai perdoar”. Mas todas essas iniciativas, que dependem da gente...

58 O falante menciona a barra na fala, por isso a inserimos aqui.
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FERRAO: E a inércia, a lei da fisica mais presente, mais universal do planeta.

KATZ: Todas essas iniciativas fazem muito bem pra saude, muito bem pro coracao.
Entdo, as pessoas precisam se mexer, a gente precisa conquistar a nossa saude, a gente
precisa ir atrds. As pessoas delegam muito a sua propria satde. E, muitas vezes, o
médico, ele é responsavel pela satide das pessoas. E légico que a gente ajuda, mas o
principal ator € a pessoa.

AVEZUM: Mariana, eu posso colocar um ponto dentro do que o Marcelo e vocé
comentaram? Muitas vezes, de maneira errdnea, ¢ percebido que o individuo que
perdoa, ¢ um individuo fraco. Porque aquele realmente forte, ele ndo aceita alguma
agressdo, ele revida. Entdo, assim, vamos inverter. E um sinal de fortaleza de tal
intensidade que a pessoa consegue ficar bem numa situagio altamente adversa. E uma
pessoa fortissima. Entdo, ¢ fraqueza ndo conseguir perdoar. Nos ndo temos que entender
isso como sendo: “ndo, eu ndo permito. Eu ndo permito porque nds temos essa
fraqueza”. Vamos tentar recolocar o perddo como algo de fortaleza mental, espiritual e,
obviamente, de relacionamentos.

FERRAO: Entdo, vamos de Bryan Adams, Please forgive me.

MUSICA: Please forgive me, I know not what I do / Please forgive me, I can't stop
loving you / Don't deny me, this pain I'm going through / Please forgive me, if I need
you like I do / Please believe me, every word I say is true / Please forgive me, I can't
stop loving you®.

FERRAO: Tudo bem que o Bryan Adams tava dizendo: “por favor, me perdoe porque
eu ndo posso parar de te amar, eu ndo consigo parar de te amar”. E ¢ mais facil pedir
perddo desse jeito, por uma coisa tdo boa quanto o amor, ndo precisa pedir perdao pra
isso. A gente vai dar um desconto pra ele. Mas a musica serviu pra ilustrar enquanto o
Bruninho tava selecionando mais uma pergunta pra gente. Fala, Bruninho.

BRUNINHO: A Duda fez uma pergunta bem interessante, Mari: “do ponto de vista de
quem errou, se arrependeu, mas ndo recebeu do outro, como conviver com a culpa? E
mais dificil perdoar a si mesmo?”.

FERRAO: Quer dizer nio recebeu o perdio do outro?

BRUNINHO: Exatamente.

FERRAO: O qué que vocés acham?

59 Musica Please forgive me, cantada por Bryan Adams.
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AVEZUM: Olha, o perdao ¢ algo de relacionamento. Claro que existe um que se sente
ofendido e o outro, entre aspas, foi o ofensor. Entdo, tem o auto perdao. Tem pessoas
que passam anos € anos da existéncia, por causa de uma atitude, ndo consegue se
perdoar. E nocivo também. Porque esse individuo vive em conflito, ele vive magoado,
aquilo ¢ algo que ndo cicatriza. E porque ele ndo conseguiu perddo do outro, ele
também nio se perdoa. E ruim, porque o perddo do outro sobre nds é uma decisdo do
outro. N6s ndo temos nenhum alcance. Agora, em relagdo a nds, nds precisamos,
realmente, primeiro entender que foi algo errado que fizemos, segundo pedirmos
perddo, que ¢ um ato de renuncia, ¢ um ato de humildade. Vocé tem que chegar e falar:
“olha, eu reconhego que eu errei e eu gostaria que vocé me perdoasse”. Se acontecer,
6timo. Se ndo acontecer, vocé fez a sua parte. Claro que o ideal ¢ termos as duas partes
entendendo. Mas a minha resposta — vamos ouvir o Marcelo também — ¢ que isso faz
mal, porque fica ruminando, fica lamentando, e um organismo que ¢ agredido por esses
pensamentos, que sdo torturantes, ele vai adoecer. Chega uma hora que ele ndo resiste
as investidas dos sentimentos negativos e vai para algum lado esse adoecimento.

KATZ: E, isso. Concordo. Eu acho que a critica, talvez a critica mais pesada que vocé
pode ter € a sua auto critica. Quando vocé tem a perfeita nocdo do ato, vocé tem a
exatiddo do ato. Quer dizer, vocé tem toda a figura do ato. E vocé realiza que aquele ato
foi carregado de tantas coisas ruins, aquilo pode trazer um sentimento tdo negativo que,
muitas vezes, a pessoa pode, inclusive, adoecer por ndo conseguir processar esse
sentimento. Entdo, é como o Alvaro falou, é uma busca, ¢ uma jornada, ¢ um
crescimento. Muitas vezes, a pessoa precisa de ajuda mesmo, de familiares ou até ajuda
profissionais, pra poder elaborar tudo isso e, enfim, prosseguir na sua vida.

FERRAO: O qué que ela pode fazer? Quer dizer, tem alguma dica que a gente possa
dar? Alguém que ta com dificuldade de se perdoar. O fato dela entender que, talvez,
naquele momento da vida, ela tivesse numa determinada circunstancia, tivesse um
determinado nimero limitado de informagdes sobre aquela situagdo, portanto, ela ta
inserida num contexto diferente. Hoje, ela tem uma consciéncia. Se ela percebeu que ela
errou, mas nao ta conseguindo se perdoar, talvez, hoje ela saiba mais coisas a respeito
da situacdo que ela viveu no passado do que ela sabia na época. Talvez, naquela época,
de fato, ela ndo tivesse condi¢cdes de tomar uma decisdo diferente. Fazer essa balanca,
essa analise com um olhar macro, assim, como vocé vendo de cima esse cenario todo,

pode ajudar?
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KATZ: Pode e ai eu vou chamar a atencdo da importancia do suporte social. Quer dizer,
eu vou falar do suporte social varias vezes nesse programa, porque € uma coisa que € o
denominador comum de muitas das questdes que a gente vai discutir pra melhorar todos
esses sentimentos e emocdes negativas. Mas quando vocé fala uma coisa em voz alta
pra uma outra pessoa ¢ a melhor maneira de vocé processar determinada situacdo.
Quando vocé pensa, e pensa consigo, quer dizer pensar com os seus botdes, ndo tem o
poder que tem quando vocé exterioriza. Quando vocé fala em voz alta pra uma outra
pessoa e quando vocé escuta sua voz, o processo, enfim, de vocé internalizar, de vocé
processar aquela questdo, ¢ muito mais facilitado. E € por isso que, obviamente, guiado
por técnicas especificas, quando vocé faz uma terapia, muitas vezes, o terapeuta, o que
ele faz é deixar vocé falar. Vocé fala, vocé fala e vocé escuta a sua voz. E, as vezes, ele
nao tem interven¢ao nenhuma. As vezes, s6 o fato de vocé escutar a sua voz, ele vai
direcionando pra um lado, pro outro. Mas 90% ¢ vocé, com vocé, mas vocé falando alto
pra uma outra pessoa.

AVEZUM: Dentro dessas estratégias que podem auxiliar o individuo a ndo ficar
magoado e eventualmente perdoar, nada sistematizado, mas eu coloco algumas opgdes
dentro de consultorio, que muitas vezes nds falamos, e até dentro de congressos. Se o
individuo aumenta a pratica de uma atividade fisica, ele tranquiliza. Isso ai, vocé
gerencia o estresse, vocé previne a depressdo. Entdo, um ndo exclui o outro, atividade
fisica. Alimentacdo saudavel, ¢ claro que contribui. Meditagdo, pra aqueles que sdo
muito afeitos a técnica, também vai muito bem. Outros vado pra ioga, vai muito bem.
Outras vezes, terapia. Nao ¢ pra todas pessoas, sou casado com uma psicanalista. Entdo,
assim, tem pessoas que tém, realmente, vao ter muito beneficio de uma analise, outras
nem tanto, mas ¢ uma op¢do. E, obviamente, noés chegariamos nesse ponto. Tem
pessoas que tém uma vivéncia religiosa, tem uma fé. Entdo, se o individuo ja tem uma
vivéncia religiosa, o que eu costumo falar? Se vocé tem um pé, coloque os dois. Entdo,
se o individuo ja tem aquilo de uma maneira organizacional ou ndo organizacional. O
individuo tem a crenca dele e aquilo ajuda que ele se torne mais tolerante, ele consegue
entender a finalidade do sofrimento. Entdo, também, coloque um pé dentro disso. Entdo,
eu coloco de uma maneira mais ampla e ndo apenas uma terapéutica especifica. Apesar
de ja ouvir da minha propria esposa, que ela gostaria de preparar uma alternativa ou
uma estratégia pra lidar especificamente com o perddo. Acredito que isso, com o passar
do tempo, deve ter estratégias especificas no nosso pais. Fora ja tem. Tem algumas

publicagdes que mostram estratégias eficientes pra aumentar a disposi¢do ao perdao do
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individuo. S6 que nos s6 vamos saber disso na pratica, quando o individuo for afrontado
e, realmente, colocar em pratica aquilo que ele aprendeu. Mas, n6és vamos, acho que
chegar 14, pra sugerir qual seria a estratégia para aprender. Ai, vem uma pergunta,
Mariana, quem vai fazer isso? E médico? E psicologo? E outro profissional de saude? E
um coaching, um individuo que foi treinado pra isso? Serd em grupo ou serd individual?
Ou seja, tem uma avenida a ser aberta.

FERRAO: Mas ¢ sempre um trabalho interno? To lendo aqui uma reportagem que fala
que: “o perddo ¢ um trabalho interno, ¢ um trabalho de dentro”. E sempre isso? Nio d4
pra vim de, quer dizer, pode ter ajuda, mas ele sempre vai vir de dentro?

AVEZUM: E decisional, é como se diz, ¢ decisional. Mas veja, se a populagdo ndo sabe
que ndo perdoar aumenta o adoecimento, ele ndo teria um motivo pra isso. Mas a partir
do ponto que a ciéncia comeca a mostrar: “olha, se vocé for por esse caminho de
considerar a perdoar, depois vocé perdoa parcialmente, depois vocé perdoa sem
esquecer totalmente”. Como eu falei, ¢ uma jornada, ¢ um processo. Até que chega o
ponto que vocé fala: “olha, eu estou cuidando da minha saude perdoando mais do que
antes”. Entdo, ¢ algo que tem a ver com a nossa saude. E aos poucos a populacio vai
aprender, quem sabe, a perdoar do mesmo jeito que ndo fuma.

FERRAO: E ai o perdio ganha essa...

KATZ: Como um habito saudavel.

FERRAO: Como um habito saudavel. Perddo é um habito saudavel. Perdio é um habito
saudavel. Perdoe. Vamos de R.E.M., agora, Losing my religion. Pra gente continuar
esse papo da espiritualidade.

MUSICA: Oh life is bigger / It's bigger than you / And you are not me / The lengths that
/ Twill go to / The distance in your eyes / Oh no I've said too much / I set it up // That's
me in the corner / That's me in the spot-light / Losing my religion®’.

FERRAO: Tb 14 na esquina, o poste ligado, perdi tudo, perdi até minha religido, perdi
minha espiritualidade. Essa musica ¢ uma tragédia, doutor Marcelo?

KATZ: E. Essa musica, acho que retrata onde a gente ndo quer estar e nos remete ao
que a gente tem que fazer pra ndo estar. Quer dizer, quando eu t6 na esquina, ou no
corner do box, e a luz assim, quer dizer, aquela luz que faz com que vocé pare e comeca

a pensar, a passar um filme pela sua cabecga, de todas as coisas que vocé fez. E, nesse

0 Musica Losing my religion, cantada por R.E.M..
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momento, ele ta derrotado e ele ta perdendo a religido, a religiosidade, a espiritualidade.
Ele ndo tem mais o que fazer.

FERRAO: Nio acredita em mais nada.

KATZ: Nao acredita em mais nada. E a gente tem que lutar pra ndo chegar ai. E por isso
que a gente acredita tanto no poder da espiritualidade, até da religiosidade. Mas a
espiritualidade como algo maior, pra preencher lacunas, pra completar, pra dar um
sentido, pra dar um proposito, que sdo coisas que tiram as pessoas do corner. Tiram as
pessoas do corner e fazem com que as pessoas, realmente, sejam mais felizes, mais
produtivas, menos ansiosas, menos depressivas.

FERRAO: Como que o senhor define espiritualidade, doutor Alvaro?

AVEZUM: Estava exatamente pensando na defini¢do pra complementar o que o
Marcelo falou e vocé me pergunta. Tem varias defini¢des. Mas uma que eu acho
interessante ¢ dum grupo que nds participamos, que ¢ o Grupo de Espiritualidade em
Medicina Cardiovascular da Sociedade Brasileira de Cardiologia. Entdo, essa defini¢ao
envolve o estado mental ou emocional ou espiritual que norteia as nossas atitudes, acdes
€ 0 que mais mostra o que nds somos, as nossas reagdoes. Acao ¢ planejada. A reagdo, a
gente mostra exatamente como ndés somos. Entdo, como o individuo utiliza desses
sentimentos, positivos edificantes ou negativos e ndo edificantes, ¢ que pode abrir
caminho para o adoecimento.

FERRAO: Tudo muito lindo até a primeira fechada no transito. Manda a pergunta, af,
Bruninho, que a gente vai pro segundo bloco com essa pergunta, com essa divida, com
essa questdo, como ele chama mesmo?

BRUNINHO: Carlos.

FERRAO: Carlos.

BRUNINHO: Ele tem depressao, teve dois enfartos, um AVC e ndo tem disposi¢do pra
perdoar. A pergunta é: “o que eu fago?”.

FERRAO: Vamos sugerir que ele tenha um sonho na vida, vamos sugerir que ele se
envolva com algo, que ele possa realmente ter um propdsito? A gente vai de Justin
Timberlake ou a gente vai de Cream Berries, doutor Marcelo?

KATZ: Acho que vamos de Sentimentos nos 0ssos.

FERRAO: Sentimentos nos ossos. Vamos 14, Justin Timberlake. Essa musica ¢ boa pra
dancar, gente do céu. Can 't stop the feeling.

MUSICA: Nothing I can see but you when you dance, dance, dance / Feeling good,

good, creeping up on you / So just dance, dance, dance, come on / All those things I
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shouldn't do / But you dance, dance, dance / And ain't nobody leaving soon, so keep
dancing // I can't stop the feeling / So just dance, dance, dance / I can't stop the feeling /
So just dance, dance, dance / Ooh, it's something magical / It's in the air, it's in my
blood, it's rushing on / I don't need no reason, don't need control / I fly so high, no
ceiling, when I'm in my zone // 'Cause I got that sunshine in my pocket / Got that good
soul in my feet / I feel that hot blood in my body when it drops / I can't take my eyes up
off it, moving so phenomenally / Room on lock, the way we rock it, so don't stop //And
under the lights when everything goes / Nowhere to hide when I'm getting you close®!.
AVEZUM: Esse caso, dois enfartos e um AVC, é um caso interessante pra ilustrar
muito bem aqui.

FERRAO: Vamos voltar com isso. Entdo, doutor Alvaro esta falando que ¢ interessante
esse caso. A gente tava falando disso.

AVEZUM: Esse cara ta colecionando eventos.

FERRAO: Calma ai, vamos ler a pergunta de novo. Porque a gente foi pro intervalo®?
[KATZ: Vou falar isso pra ele ndo.]. A gente voltou do intervalo. A gente ouviu Justin
Timberlake, Can’t stop the feeling, e o doutor Marcelo tinha sugerido essa musica
porque tem esta frase maravilhosa de que o sentimento t4 pulsando dentro do osso dessa
pessoa.

KATZ: E muito mais do que flor da pele. Quer dizer que a gente fala assim: “td com os
sentimentos a flor da pele”. T4 muito mais profundo, muito mais internalizado, dentro
dos o0ssos. A pessoa ta recheada de sentimentos. Esses sentimentos, o tom da musica ¢é
que sdo os sentimentos positivos. Isso faz muito bem. Esses sentimentos positivos...
AVEZUM: E os 0ssos nos sustentam.

KATZ: Exato.

AVEZUM: A sustentagdo ¢ Ossea.

FERRAO: E o proposito pode vir nesse lugar da sustentagio pra vocé ter uma vida
menos deprimida. E a gente volta pra pergunta dele, agora, do Carlos. Ele tem
depressdo, sofreu dois enfartos e um AVC?

BRUNINHO: Isso mesmo. E ele ndo tem disposicao pra perdoar.

AVEZUM: Olha, ¢ claro que num ¢ uma receita de bolo. Mas o individuo que tem
enfarto, que apresentou enfarto, ou que apresentou AVC, que ¢ o derrame, tem oito

fatores que sempre se associam com o enfarto ou o derrame: ¢ cigarro, ¢ pressao alta, ¢

1 Musica Can''t stop the feeling, cantada por Juntin Timberlake.
62 Na gravagdo disponivel, ndo consta a marcagdo do intervalo.
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diabetes, ¢ colesterol alterado, obesidade abdominal, sedentarismo, alimentagdao nao
saudavel e estresse e depressdo. Entdo, ele tem que passar em revista tudo isso que nos
falamos aqui pra ver quais os fatores que ele tem que ajustar. Dentro disso, estresse e
depressdo ¢ muito vago. Tem pessoas que tém um estresse no trabalho, mas ndo estdo
deprimidos, ndo estdo magoados, ndo estdo ressentidos, estdo de bem com a vida. E
outros, ndo ¢ bem assim, eles tém sentimentos negativos. Entdo, ndo conseguem
perdoar. E estad tendo vivéncia, que solicita pra ele perdoar e ele ndo consegue,
certamente, ele vai ter um conflito. Esse conflito vai acionar mecanismos dentro dele. E,
se ndo ¢ o responsavel, sera um forte contribuinte pra ocorréncia desses eventos. Entdo,
se ele ja teve trés eventos, € porque a prevencdo ainda ndo conseguiu ser efetiva. Tem
que atender a todas as areas. E uma delas certamente ¢ essa questao do perdao.
FERRAO: Mas eu acho que ele podia buscar ajuda profissional.

KATZ: E, eu acho que ele precisa buscar ajuda profissional. Como o Alvaro comentou,
essa questdo psicossocial, quer dizer, o estado de saude mental da pessoa e como ¢ que
ela td encarando a vida nesse momento. Buscar o equilibrio faz parte da estratégia de
prevencao de uma pessoa que ja teve trés eventos: dois enfartos e um AVC. Entdo, se
ele ndo estd conseguindo dar conta sozinho, ele precisa de ajuda, ele precisa procurar
um profissional de saude, um médico pra eventualmente ser tratado. Porque isso, tal
qual a pressao alta, tal qual o cigarro, isso precisa ser controlado. Isso a gente ndo tem
duvidas. Os estudos hoje s@o muito categdricos. Da mesma forma com que vocé se
cuida, que vocé mantém o seu peso, a sua dieta saudavel, todos esses fatores que o
Alvaro comentou, precisa buscar o equilibrio da saide mental.

AVEZUM: Preciso dizer, Marcelo, infelizmente, ainda na nossa areca, nem todos os
médicos, pra dizer, talvez, a minoria, ¢ que d4 a oportunidade ou avalia isso. As vezes, o
paciente fala: “mas, serd que eu devo falar pro médico isso?”. Entdo, tem que haver um
ambiente numa consulta pra que seja possivel o individuo comentar até isso que ele
comentou: “eu ndo consigo perdoar”. E o médico entender. Nos temos aqui mais um
fator, ndo precisa ser o0 médico que vai cuidar disso, mas de entender que isso precisa
ser equacionado ou com encaminhamento ou conversando com o paciente.

KATZ: E, ai, eu quero sé puxar um gancho a esse respeito, depressdo ¢ tdo importante,
tdo prevalente e tao frequente. E tem tratamento e a pessoa melhora tanto a qualidade de
vida dela tratada, melhora tanto outros aspectos da vida. Tem um lado dos profissionais
de satde precisarem, sim, investigar, mas tem o lado das pessoas ndo terem medo, ndo

terem vergonha de procurar ajuda, de, inicialmente, até falar com amigos, familiares e
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expor o seu problema, porque isso ¢ uma coisa que ¢ extremamente comum hoje. A
prevaléncia ¢ muito alta na populagdo geral.

FERRAO: S6 cresce.

KATZ: So6 cresce.

FERRAO: Depressdo nilo é frescura, gente. A gente ja falou isso varias vezes aqui no
Saude de Corpo e Alma. Me sinto absolutamente a vontade pra levantar essa bandeira,
porque eu ja passei por dois casos, dois momentos da minha vida de depressdo. Um foi
na minha adolescéncia, o outro foi no meu pés-parto. E eu sinto muita vontade de que
as pessoas entendam cada vez mais que isso ndo ¢ frescura, porque muita gente ainda
quando eu falo sobre isso: “ah, vai lavar um tanque de roupa suja que vocé resolve o
negocio”. Ou seja, até quando a gente vai precisar ouvir isso de pessoas, muitas vezes,
que tdo perto da gente?

AVEZUM: Mariana, mas, assim, concordo. Vamos desmistificar, acolher e entender
que ¢ um diagnostico que tem que ser feito e tem que ser tratado. Mas tem que também
ocupar a nossa cabeca: porqué que o nosso modelo de vida atual t4 nos adoecendo de
tornar cada vez mais frequente ficarmos deprimido? [FERRAO: Sem divida.] Entio,
assim, eu tenho um receio, entendeu...

FERRAO: A gente teve recentemente dois casos de suicidio, Anthony Bourdain, um
cara que eu sou fa, adoro, que, enfim, programas incriveis sobre cultura, através da
alimenta¢do. Quer dizer, ele usava a alimenta¢do de véarios paises pra trazer a cultura
dos paises, um contador de historias fabuloso. Kate Spade, trabalhava com estilista,
nova iorquina, trabalhava com bolsas. Enfim, dois casos que a imprensa americana
falou em suicidio. Taxas de suicidio crescendo nos Estados Unidos, ha 25% nas ultimas
duas décadas. Aqui no Brasil, a gente fala pouco sobre isso. A gente tem dados sobre
depressdo que também ndo param de aumentar. Estresse, ansiedade, sindrome do
panico. O qué que a gente ta fazendo de errado?

AVEZUM: O negbcio € o seguinte: o proposito de vida ndo t4 claro mais pra sociedade.
Por qué que se vive? Entendeu? Entdo, eu acho que essa questdo “como estamos
vivendo?” e o proposito da vida, porque uma pessoa pra exterminar a propria vida com
o suicidio chegou num ponto que perdeu o sentido, perdeu o proposito. Entdo, de
alguma maneira, a sociedade, do jeito que ela t4 construida, estd nos adoecendo. Os
valores, a maneira de viver, o que a gente chama de necessidade e desejo. Necessidades
sd0 bem menores do que o que a gente chama de necessidade. Entdo, assim, vamos

tratar, vamos reconhecer depressdo, desmistificar, mas, assim, precisa desligar o botao
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de produzir obesidade, pressdo alta, diabetes e também a questdo da saude mental. Algo
nods estamos fazendo. A gente td tomando um rumo que nos desalinhou. Precisamos
repensar cOmo prevenirmos um pouco a ocorréncia, mesmo em adolescentes. Isso ai €
de assustar. Ficou muito comum a medicaliza¢do de adolescentes ou adultos jovens com
antidepressivos. Otimo que alivia, mas tem algo errado, gente. A gente precisa olhar que
ta faltando algo. Nao ¢ s6 com remédio que ndés vamos conseguir isso.

FERRAO: Tem que ser antes. Tem que ser antes. Vamos nos inspirar, entio, com
Adagietto, 5 sinfonia de Mahler. Vamos 14%. Conta um pouquinho dessa historia pra
gente, doutor Alvaro, porque o senhor escolheu essa miisica. A gente vai de Justin
Timberlake, aqui. Assim, num piscar de olhos.

AVEZUM: Aqui, um grupo eclético, complementar, inclusivo. Entdo, o Mahler, um
compositor austriaco, de muita producdo. E ele teve uma situagdo na vida dele, que num
curto espago de tempo, e pode ser trazido pros dias de hoje. Ele perdeu, sem
justificativa, o cargo de diretor regente da 6pera de Viena, faleceu a filha.

FERRAO: Nossa.

AVEZUM: E a esposa o deixou. Entdo, esse homem, claro, num curto espaco de tempo,
passou por um sofrimento que beira o inenarravel. Vocé perde o emprego. Falece um
filho, que ndo ha nem no dicionario. Vocé tem no dicionario: viuvez, orfandade. Mas
ndo existe essa definicdo. E a0 mesmo tempo separacdo conjugal. Sdo trés fatores que
aumentam enfarto, AVC, etecetera e tal. E, depois, ele teve num curto espago de tempo
um diagndstico de uma doenga cardiaca também, uma cardiopatia. Entdo, assim, o
histérico de um musico que produz muito, em geral, ele tem vida sofrida. Sofrimento
ajuda a produzir. E sai isso que ¢ maravilhoso que nds estamos ouvindo.

FERRAO: Entio, o sofrimento ajuda a produzir, mas também a produgo ajuda a curar
o sofrimento, doutor Marcelo?

KATZ: Eu acho que sim.

FERRAO: Ou a arte ajuda a curar o sofrimento?

KATZ: Eu acho que o sofrimento, ele ajuda a produzir porque vocé pode canalizar
determinada emocdo de maneira mais negativa ainda ou transforma-la num impulso
positivo. Entdo, talvez, ele tenha buscado na arte, no trabalho dele, inspiragdo pra poder
passar por tudo aquilo que ¢ um suporte, ndo deixa de ser um suporte. Suportes sdo

muito importantes. Aquela questdo: nds ndo estamos sozinhos. O suporte pode ser a arte

3 A musica instrumental de MAHLER, Adagietto da Sinfonia n°5, é tocada.
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dele, a musica. O suporte pode ser a familia que restou. O suporte pode ser os amigos
que ele tinha. Mas o suporte. E o contrario também ¢ verdadeiro. Quando a gente
comega a produzir, desde que a gente tome cuidado pra aquilo ndo consumir a gente,
ndo consumir a nossa saude. A gente tem que produzir, mas cuidando da gente, o
autocuidado. Lembrando que pra gente produzir, primeiro lugar a gente precisa ta bem.
Pra cuidar de tudo e de todos, primeiro lugar, a gente precisa ta bem. E a gente nao faz
isso no dia a dia. O nosso autocuidado ¢ a quarta ou quinta prioridade. Primeiro, nds
cuidamos do trabalho, a demanda que tem que ser entregue amanha, a pauta que precisa
fechar hoje a tarde. Os filhos, a familia, o esposo, o marido, a esposa, o marido, o
companheiro, a companheira, que seja, as questdes, 0s compromissos sociais. Por
ultimo, eu lembro que eu preciso fazer minha atividade fisica hoje, e ndo deu tempo,
mas nao tem problema, eu vou evitar um evento s6 daqui dez anos. Mas se a gente nao
comeca a plantar desde hoje. Entdo, o autocuidado é que tem que permear o nosso dia a
dia, e, ai, produzindo ajuda. Porque a gente, produzir, ter um propdsito, a gente ja falou,
sdo nogdes que afetam positivamente a nossa saide mental e isso ¢ bom pra toda satde,
de maneira geral, mas também pra nossa satide cardiovascular.

FERRAO: Vamos ouvir mais um pouquinho, entdo, antes da gente ver o qué que deu no

264 Vamos 14, vamos ouvir, porque uma

resultado da nossa enquete: se vocé perdoa facil
coisa ¢ a gente perguntar se vocé perdoa facil. Ai, as pessoas responderam o qué,
Bruninho?: “Vocé perdoa facil?”.

BRUNINHO: Sim, 51%. Nao, 49%.

FERRAO: Bem.

BRUNINHO: Empate técnico.

FERRAO: E, empate técnico. E ai quando a gente muda a pergunta: “vocé perdoaria
uma trai¢do?”. E ai?

BRUNINHO: 57% afirmaram que ndo e 43%: sim.

FERRAO: Mas ta até que dividido, eu achei que ia ser mais pro lado do “ndo” mais
gente.

AVEZUM: Olha que interessante vocé pegar esses cinquenta e poucos por cento e falar:

SR

“voce pararia de fumar mesmo sabendo que faz mal?”’; “Nao”. E a mesma analogia. Sei

que faz mal, mas ndo estou disposto a abrir mao disso nem para me beneficiar.

FERRAO: Que coisa.

% A musica instrumental de MAHLER, Adagietto da Sinfonia n°5, é tocada.
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AVEZUM: Nem para viver mais e evitar um enfarto e o derrame. E interessante.

KATZ: Eu vou completar essa sua informacdo, porque a informagdo em saude ¢ algo
fundamental. A gente precisa saber que algo faz mal pra poder evitar. Mas ¢ s6 um
primeiro passo. Tem uma teoria comportamental, que ¢ o modelo de crenga em saude
que trabalha com trés dominios, que ¢ informagdo em satde, a barreira pra fazer aquela
atitude preventiva. Entdo, eu posso até saber que perdoar faz bem, mas ¢ dificil, ¢ dificil
perdoar, por varios aspectos. E a recompensa. O qué que eu vou ter de recompensa se eu
transpor essa barreira? Entdo, eu acho que tem sentido o que a gente t4 falando, porque
vocé ja tem a informacdo que perdoar faz bem. A barreira ¢ vocé trabalhar com vocé
mesmo, consigo mesmo e tentar suplantar essa barreira. Mas sem duvida nenhuma o
beneficio ¢ enorme. Entdo, trabalhe pra isso.

FERRAO: E e, ai, esse beneficio enorme, desculpa, vocé s6 vai saber se vocé perdoar.
KATZ: Nao tem como a gente contar.

FERRAO: Nio tem como a gente contar o que ¢ esse beneficio de um perdio
verdadeiro. Porque ¢ um alivio interno.

AVEZUM: Libertagao.

FERRAO: E uma libertacéo.

AVEZUM: Ele liberta.

FERRAO: Exatamente. E uma libertagdo. E a outra pergunta era se vocé perdoa divida.
Conta.

BRUNINHO: Sim: 77%. E nao: 23%.

FERRAO: O Bruno ta rindo porque ele falou no comeco do programa, quando a gente
tava conversando aqui, vocé€s nao ouviram, mas quem tava na /ive ouviu, que ele
perdoou uma trai¢do, mas ele ndo perdoou uma divida. E eu falei: “mas era de quanto
essa divida, Bruninho, pelo amor de Deus?”. Agora, tendo a informacgdo de saude,
Bruno, que vocé ja sabe que perdoar faz bem pro coracdo. Vocé tem uma barreira
interna com essa pessoa, que eu ja pedi aqui, vou pedir de novo: “por favor, gente, paga
a divida do Bruno”. Ele nao ta podendo nem pagar café pra mim aqui. E, ai, a terceira é:
“voce vai ter um beneficio, agora, vocé perdoaria ou ainda ta dificil, assim, tem um né
interno, que nao dissolveu?”.

KATZ: Eu acho que esse ¢ o principal problema, a gente carrega essa divida e essa
angustia, aquele vazio no estbmago, aquela situagdo complicada quando vocé encontra a
pessoa. E ai entra o que o doutor Alvaro disse. A gente perdoa? Perdoa. Mas sera que

perdoa de coracdo? Sera que foi perddo mesmo?
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FERRAO: Tem uma moga que falou alguma coisa parecida com isso, que ela falou
assim: “eu perdoei, mas ndo quero conviver”. Quem foi que disse isso?

BRUNINHO: A Van. Ela perguntou isso: “¢ normal? Eu ja perdoei a pessoa, mas nao
quero conviver com ela”.

FERRAO: E ai? O qué que vocés acham?

AVEZUM: Olha, eu acho que precisamos de novo definir e “eu perdoei, mas eu nao
esqueci”. Vou repetir: isso ndo ¢ perddo. “Eu perdoei, mas ndo quero conviver” também
ndo ¢ perddo, t4 no caminho, ta na tentativa. Mas o perddo efetivo, nesse aspecto, ele
tem que envolver uma atitude interna de ter literalmente superado. E ai vem uma coisa
dificil, e vocé querer bem. Eu ndo estou dizendo que vocé vai viver todo dia com essa
pessoa, que vai fazer negocio de novo com essa pessoa. Nao € isso. Mas ¢ de vocé:
“estou bem. Se eu encontrar com essa pessoa ndo vai me trazer nenhum mal-estar”.
Ento, se vocé consegue isso. E dificil. Ninguém aqui até agora disse que isso é facil. A
gente estd levantando que ndo perdoar adoece. Entdo, nds temos um problema na
sociedade, que quando isso acontece eu vou encurtar a minha expectativa de vida. “Eu
vou mudar, vou ficar menos tempo com meus filhos e netos”. Isso ¢ grave. Entdo, ¢ uma
opgio de vida. Torna-se uma opgio de vida. Vocé quer ou ndo quer? E sob o seu risco.
Vocé quer ndo perdoar, ndo quer nem pensar nisso? Paciéncia. Mas que se conseguir
perdoar vocé vai viver mais e vai ter menos adoecimento. Nos estamos falando aqui,
Mariana, de doenca cardiovascular, mas isso vai pra oncologia, pra cancer, da mesma
maneira. Doengas autoimunes, da mesma maneira.

FERRAO: E até pra propria depressdo, que a gente estava falando, até pra propria
depressdo. Eu posso fazer uma confissao?

KATZ: Pode.

FERRAO: Olha, durante muito tempo, as pessoas que me machucavam na vida, eu
falava assim: “a vida se encarrega”. E de fato eu acreditava naquilo que a vida ia se
encarregar, mas o fato de eu falar “a vida se encarrega”, a pouco tempo, eu me dei conta
de que tava carregada essa frase de um desejo de que algo ruim acontecesse pra aquela
pessoa.

KATZ: Reparagao.

FERRAO: E. E ai eu passei a ndo falar mais nesta frase. E mais do que isso, eu passei a
ndo pensar mais nesta frase. Porque uma coisa ¢ vocé ndo falar, mas continuar

pensando: “ndo vou falar, porque pega mal se eu falar ‘a vida se encarrega’”. Nao, mas,
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eu parei de pensar nisso. Eu parei de pensar, ¢ a sensacdo € como se a coisa ruim
escorresse mesmo. Ela pega menos na gente.

AVEZUM: Perfeito.

FERRAO: A sensacdo é essa. Entdo, isso, pra mim, foi de uma libertagdo absoluta,
assim.

KATZ: E muito bom. Vou voltar aqui na enquete, porque ¢ muito interessante, ¢ mais
facil perdoar divida do que perdoar uma traicdo. E ai uma das barreiras pra perdoar ¢
que, muitas vezes, as pessoas tém medo do que as outras pessoas vao achar dela porque
ela perdoou. Entdo, a minha recomendacao e a proposta ¢ até¢ que a gente esqueca muito
0 que as outras pessoas vao achar. Muitas vezes, a gente usa uma mascara. Vamos tirar
essa mascara, vamos perdoar independente do que as outras pessoas achardo dessa
nossa atitude. Perdoe por vocé. E ndo perdoe porque os outros vao achar que vocé ¢
fraco. Como o Alvaro comentou, pelo contrario, ¢ uma fortaleza que ta dentro de vocé
na medida em que vocé assume a acdo, esquece 0 que as outras pessoas vao pensar e de
coracdo, de corpo e alma, perdoa.

FERRAO: E, ai, quando a gente faz isso, a gente passa a parar de prestar atengdo
naquilo que ndo vale muito a pena, que ¢ o julgamento alheio, e passa a prestar a
atencdo na paisagem do deserto. Vamos de A horse with no name, America, agora.
MUSICA: The first thing I met was a fly with a buzz / And the sky with no clouds / The
heat was hot, and the ground was dry / But the air was full of sound / I've been through
the desert / On a horse with no name / It felt good to be out of the rain / In the desert,
you can remember your name / 'Cause there ain't no one for to give you no pain / La, la,
la, la, la, la / La, la, la, la, la, la / La, la, la, la, la, la / La, la, la, la, la, 1a%.

FERRAO: T4 bom de musica hoje aqui. Conta porqué que o senhor escolheu essa
musica, doutor Marcelo.

KATZ: Bom, essa musica ¢ antiga. Mas ela ¢ uma musica muito interessante, porque...
FERRAO: Nio fala assim que a gente se sente mal, por favor.

KATZ: Nao ¢ uma musica nova, ¢ uma musica que ja tem um tempo. E ela, da a
impressao que a gente ta num deserto. A gente comeg¢a a imaginar exatamente a cena
que esta sendo descrita com uma muito minuciosa a descri¢do. E pra vocé fazer isso,
vocé tem que prestar muita atencdo, uma atengdo plena. A gente sabe que a atengdo

plena ¢ uma das formas de vocé meditar, ¢ uma das formas mais testadas pra se meditar,

65 Musica 4 horse with no name, cantada por America.
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com muito beneficio. E a gente passa a vida sem prestar a atencdo plena. As criangas
fazem isso. A gente ndo faz. A gente perde essa faculdade. Quando a gente t4 andando
com crianga, a gente observa, frequentemente: “pai, mae, vocé viu aquilo que passou?”.
Vocé ndo viu, porque vocé ta pensando em tantas coisas. Tem duzentas e cinquenta mil
caixas abertas na sua cabeca ao mesmo tempo e quando vocé foca a atencdo e consegue
descrever um deserto com todas as caracteristicas que ele ta vendo naquele momento,
ou voc¢ consegue focar no comer, focar no tomar banho, focar no mar, mas uma
aten¢do extremamente focada, isso tem um beneficio enorme pra satide de novo e pro
sistema cardiovascular.

FERRAO: E com esse olhar curioso das criancas. Porque, as vezes, a gente acha que pra
ter atencdo plena, a gente precisa: “vou fazer tudo super devagar, vou pegar esse copo
de 4gua, agora eu t0 sentindo que a parte de cima t4d mais”. Ai, a vida fica impossivel.
Mas ndo € isso. Mas ¢ o fato de que: “ok, eu vi, percebi que tem um copo de agua pelo
do caminho”. Ou simplesmente a curiosidade me fez eu reparar. Hoje, aconteceu isso
comigo, eu vim a pé da Globo pra ca. E eu, dificilmente, venho a pé, porque, as vezes,
eu ndo venho direto da Globo, e hoje eu vim. E eu vi flores lindas no caminho. Quer
dizer, no carro, eu nio teria visto. Entdo, as vezes, o fato de vocé mudar o seu caminho,
mudar o jeito do seu caminho, o jeito de vocé atravessar esse caminho, ja faz vocé olhar
pro caminho com uma atencao diferenciada e com mais curiosidade, que eu acho que
isso também ajuda muito.

KATZ: E a curiosidade e a disposi¢do em estar aberto pra ver as flores no seu caminho,
porque as pessoas, hoje em dia, esse estilo de vida que o Alvaro estava comentando, a
gente, por exemplo, muito dificil, hoje em dia a gente escutar. Quando, as vezes, a gente
ta conversando, vocé ta falando um monte de coisas, eu td pensando em inimeras outras
coisas. Entdo, parar, contemplar, escutar, ouvir, processar o que a pessoa ta te falando
de verdade e ndo, simplesmente, o som das palavras. E eu concordo com vocé, o ritmo ¢é
tao dificil, quer dizer, ndo da pra eu parar e contemplar o copo, mas prestar atengao em
tudo que estd a nossa volta de uma maneira mais focada, porque, dai, a gente acaba
absorvendo e aproveitando mais a vida. Sendo, a vida vai passando. E a vida, tudo bem,
tem o passado e tem o futuro, mas a vida t4 acontecendo no presente. E a gente,
frequentemente, ndo estd no presente. Esse ¢ um dos grandes problemas da humanidade.
A gente ta no futuro e remoendo o passado. A gente ndo ta vivendo o presente.
FERRAO: Posso trazer um passado pro presente? Beethoven. Vamos. Vamos de Sétima

Sinfonia — o segundo movimento, porque vale a pena sé pra gente ouvir mais um
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pouquinho®®. Tem determinadas musicas que sdo mais dificeis da gente interromper,
doutor Alvaro, que d4 vontade de ficar ouvindo.

AVEZUM: Nio da? E, sabe Mariana, todo mundo sabe, conhece, ndo vamos falar mais
do mesmo sobre Beethoven, mas um homem que enfrentou tanta adversidade, a ponto
de escrever um testamento, achando que fosse morrer e na verdade a grande produgao
veio depois disso. E o segundo ponto, vamos cada um de nds pensar no que tem de mais
valioso no dia a dia pro trabalho. Ai, vocé pensa num compositor ficando surdo. Ou
seja, aquilo que ¢ o sentimento mais apurado que deveria existir ele ta perdendo. Entdo,
vocé fazer essa musica maravilhosa, compor uma musica maravilhosa dessa que leva a
gente pra esferas que, naturalmente, dirigindo aqui na Marginal®’ eu ndo vou conseguir.
No momento em que o individuo t4 praticamente quase que condenado, entdo,
superacao num estilo melhor. E eu aproveito essas escolhas nossas. A escolha anterior
do Marcelo, se vocé combinar o deserto, que ¢ altamente reflexivo e milenarmente
conhecido por ser um lugar fantastico dentro de toda a historia do mundo. E, ai, vocé
escuta essa musica no deserto, combina muito.

FERRAO: Ah, depois disso, eu ndo vou falar mais nada, vou deixar a gente escutar
Beethoven até o fim. Agora, vocés me desculpem, obrigada pela presenca. Foi um
grande prazer. Muita Saude de corpo e alma pra vocés nesse sabado.

FECHAMENTO: Vocé ouviu Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo. Saude de

Corpo e Alma, de volta sdbado que vem, aqui na radio Globo.
2.3.8 Tema “Sindrome de Burnout”

Mariana Ferrio e convidados conversam sobre a Sindrome de Burnout: Programa
recebeu o neurocirurgiio Fernando Gomes Pinto e o pastor Fabio Camargo. Em:
22 de dezembro de 2018. Disponivel em:

https://radioglobo.globo.com/media/audio/235259/mariana-ferrao-e-convidados-

conversam-sobre-sindro.htm. Tempo: 57min21s.

Mariana Ferrdo: Apresentadora — identificada como FERRAO
Fernando Gomes Pinto — identificado como PINTO

Féabio Camargo — identificado como CAMARGO

Karina Lucena — identificada como LUCENA

Rafael Canineu — identificado como CANINEU

6 A musica instrumental do Beethoven, Sétima Sinfonia — o segundo movimento, é tocada.
67 Referéncia a Avenida Marginal Tieté, em Sio Paulo.
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Tatiana Pimenta — identificada como PIMENTA

ABERTURA: Na radio Globo, Satide de Corpo e Alma, a conexdo entre espiritualidade
e ciéncia. Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao.

MUSICA: Socorro, ndo estou sentindo nada / Nem medo, nem calor, nem fogo / Nio
vai dar mais pra chorar / Nem pra rir / Socorro, alguma alma, mesmo que penada / Me
empreste suas penas / Ja ndo sinto amor nem dor / J4 ndo sinto nada // Socorro, alguém
me dé um coragio®.

FERRAO: Bom dia! Aqui quem fala é Mariana Ferrdo e do fundo do meu coragio o que
eu desejo pra cada um de vocés ¢ Sauide de Corpo e Alma. A gente ta ouvindo Socorro,
do Arnaldo Antunes. Socorro.

MUSICA: Qualquer coisa que se sinta / Tem tantos sentimentos, deve ter algum que
sirva.

FERRAO: Ultimo Saiide de Corpo e Alma antes do Natal de 2018. Essa época do ano ta
facil pra todo mundo, ninguém ta estressado, ninguém ta acabado, ninguém tem
compromisso. E ¢ por isso que hoje a gente vai falar sobre burnout. Cada vez mais
gente tem burnout? Cada vez mais gente td deprimida? Cada vez mais gente ta
estressada? Nao sou eu que vou responder ndo. Tem muita gente aqui no estiidio pra
falar sobre isso hoje. Doutor Fernando Gomes Pinto, neurocirurgido, parceiro do
Encontro com a Fatima Bernardes. Bem-vindo. Alids, a sugestdo desse tema foi do
doutor Fernando. Prazer té-lo aqui de novo.

PINTO: Exatamente. O prazer ¢ meu. Bom dia, a vocé Mari, a todos que tdo aqui
presentes € aos ouvintes.

FERRAO. Bom dia, doutor Fernando. O doutor Fernando trouxe o pastor Fabio
Camargo com ele. Bom dia, pastor. E o pastor t4 aqui hoje pra contar que ele sofreu
burnout, ndo ¢é isso? Bom dia.

CAMARGO: E isso mesmo, Mariana Ferrdo. Bom dia, pra vocé. Bom dia ao doutor
Fernando. Iremos falar sobre esse importante assunto hoje.

FERRAO: Como foi? J4 vou comegar logo de cara, quero saber tudo da tua vida. Como
¢ que um pastor sofre burnout?

CAMARGO: E, um pastor, ele também ¢ um trabalhador e, no meu caso, eu ja trabalho
h4 quinze anos em tempo integral na obra de Deus. Mas foi um periodo, assim, de sete

anos, 2009 a 2016. Nesse ciclo de sete anos, eu trabalhei muito, viajando, construindo

8 Musica Socorro, cantada por Arnaldo Antunes, neste episodio.
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igreja, palestrando, pregando, fazendo casamentos. E ndo tive tempo pra lazer, pra
familia, pra satde fisica. E ai queimou o cérebro.

FERRAO: Pastor também ¢é gente. Primeira ligio do Saiide de Corpo e Alma de hoje.
[CAMARGO: Sim.] Ninguém escapa.

CAMARGO: Ninguém escapa, ninguém ta isento.

FERRAO: Muito bem. Daqui a pouquinho a gente continua essa historia pra saber
[CAMARGO: Ok.] como ¢ que foi o processo de cuidar disso. Falando em cuidar, t4
aqui a Karina Lucena, que ¢ psicologa, psicoterapeuta, especialista em dependéncia
quimica e consultora em satde mental do trabalhador. Burnout tem muito a ver com o
trabalho? A primeira coisa que o pastor falou: “pastor também ¢ um trabalhador”.
LUCENA: Tem muito a ver com o trabalho, sim, Mariana. Antes de tudo, ¢ um prazer
estar aqui.

FERRAO: O prazer é nosso.

LUCENA: Um bom dia pra todos. O burnout ¢ uma forma de adoecimento relacionada
ao trabalho.

FERRAO: Tem a ver com depressio?

LUCENA: Tem algumas caracteristicas de depressdo, caracteristicas de estresse
cronico. Muitas vezes, se confundem. Algumas pessoas chegam ao consultorio,
inclusive, com algumas caracteristicas especificamente de depressdo. Quando a gente
vai escutar a histdria do adoecimento, aparece o burnout 14 no caminho.

FERRAOQ: Também ta aqui comigo o médico especialista em clinica médica e geriatria,
que ¢ diretor médico da Vidalink do Brasil, o Rafael Canineu. Bom dia, doutor Rafael,
tudo bem?

CANINEU: Bom dia, Mari. Bom dia a todos os ouvintes. Bom dia a todos os presentes.
FERRAO: Doutor Rafael, quanto? D4 pra gente quantificar, quanto o trabalhador ta
sofrendo com o burnout, hoje? Se realmente isso t4 aumentando?

CANINEU: Sim. Existem vérios estudos. Inclusive, estudos no Brasil que mostram que
a populacdo brasileira em si ja ¢ uma populagdo estressada. 70% da populagdo tem
algum nivel de estresse. E, dessa populagdo, 69% relacionam esse estresse ao trabalho.
E dessas pessoas que relacionam o estresse ao trabalho, aproximadamente, 30% delas
podem estar sofrendo de burnout.

FERRAO: 30% delas?

CANINEU: Nao ¢ um numero alto, ¢ um nimero elevado. E a gente, assim como

depressdo, a gente sabe que ¢ uma doenca extremamente pouco diagnosticada.
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Provavelmente, existem muito mais pessoas sofrendo de depressdo do que a gente sabe,
do que o 5.8% da populagdo brasileira. O Burnout ta escondido também nessa enorme
quantidade de pessoas que estdo trabalhando no limite, que estdo trabalhando numa
linha ténue da exaustdo fisica, exaustio psicoldgica.

FERRAO: Sera que a gente fala pouco sobre isso? Agora, a gente pode falar sobre isso
online também, Tatiana Pimenta? A Tatiana t4 aqui comigo, hoje. Ela ¢ CEO e
fundadora da Vittude, que ¢ uma plataforma que conecta psicologos e pessoas que
desejam fazer terapia. Como ¢ que funciona isso? E vocé acha que online as pessoas
tém mais coragem de falar?

PIMENTA: Primeiramente, obrigada, Mariana. Bom dia a todos os participantes. Bom
dia a todos os ouvintes. Quando a gente fala em terapia online, acho que a primeira
coisa que a gente pensa ¢ em acesso. Doutor Rafael trouxe uma informacao sobre 30%
das pessoas estarem sujeitas ou diagnosticadas com burnout. E quando a gente olha pro
nosso pais e as dimensdes geograficas dele, a gente sabe que, em alguns locais, a gente
ndo vai encontrar profissionais de psicologia. Existe uma estimativa feita do cruzamento
de varios dados, do INSS, do IBGE e dados da OMS, que estimam que cerca de 50%
dos municipios brasileiros ndo tenham psicélogos.

FERRAO: Metade?

PIMENTA: Exatamente. E quando a gente pensa em cidades abaixo de cinquenta mil
habitantes, por exemplo, a gente pode falar de cidades que tem uma dificuldade de se
encontrar um profissional da 4rea clinica, um psicologo clinico. Muitas vezes, 0
profissional de psicologia, ele vai pra um grande centro, estuda, se forma e nem sempre
ele retorna pras cidades de interior. E quando retorna, pela dificuldade de exercer essa
pratica clinica, ele acaba indo pro concurso publico, pra area hospitalar, pra area
educacional e ele ndo fica no consultorio e ndo atende a demanda daquela populagao.
Além disso, existe ainda muito preconceito e muito estigma. Entdo, muita gente, as
vezes, mesmo tendo o psicologo na regido onde ele mora, muitas vezes, esse
profissional, ele ¢ do convivio social e a pessoa ndo quer ficar encontrando com o
psicologo na padaria, no restaurante, na igreja. E isso acaba dificultando a ida ao
consultorio também. Entdo, o online ¢ uma forma de ampliar o acesso dessas pessoas ao
cuidado de satide mental e, sim, mais e mais pessoas tém chegado. E ndo s6 aqui no
Brasil. Hoje, a gente j& ta presente em mais de quarenta paises, atendendo brasileiros
que moram em outras cidades. Um dos publicos mais fortes que a gente tem na

plataforma ¢ Japao, onde as pessoas saem do Brasil pra ir pra 14 trabalhar e ganhar
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dinheiro, deixando a familia aqui. E um dos pontos que caracteriza o burnout,
geralmente, ¢ o excesso de horas trabalhada. Entdo, quando as pessoas vao pra esses
paises apenas pra ganhar dinheiro, o excesso de trabalho t4 sempre presente, longas
jornadas de trabalho.

FERRAO: E isso, no Japao, a gente sabe que acontece muito, doutor Fernando. E uma
coisa muito comum no Japdo. Pessoas morrerem de tanto trabalhar. A gente cansa de
ver noticia disso na midia.

PINTO: Eles tém uma visdo diferente do que a gente considera como sendo o toleravel,
o normal. E as pessoas que vao pra la relatam isso. E, realmente, assim, ¢ muito
importante entender o motivo pelo qual a gente toma escolhas na vida. Muitas vezes, a
profissdo, ela traz muito prazer. Ela deve ser realmente um motivo de alegria dentro do
nosso contexto. Mas quando isso vira o foco principal, a ponto de vocé ndo conseguir
enxergar um horizonte do que ¢ normal e do que ndo ¢ normal, vocé entra num processo
que certamente vai levar a um esgotamento.

FERRAO: Entdo, vamos de Eye of the tiger, porque o doutor Rafael escolheu essa
musica justamente pra falar sobre isso que o doutor Fernando ta falando.

MUSICA: Rising up, back on the street / Did my time, took my chances / Went the
distance, now I'm back on my feet / Just a man and his will to survive // So many times
it happens too fast / You change your passion for glory®’.

FERRAO: Essa era a frase: “you change your passion for glory”. Doutor Rafael
escolheu essa frase, quer dizer assim, vocé troca a sua paixao pela gloria.

CANINEU: E, eu acho que tem tudo a ver. Eu escolhi essa miisica exatamente por conta
dessa frase. E quando a gente, a gente vive um eterno processo de repensar a vida. Eu
acho que muito em linha do que o Fernando falou, a gente literalmente ta trocando as
paixdes da nossa vida. E que pra cada um, que sdo individuais, a familia, os amigos, as
relagdes, pela gloria da promocao, pela gloria do sucesso profissional, pela gloria do
salario. E que também sdo importantes, mas que ndo podem ser a nossa prioridade.
FERRAO: Vocé sabe que essa semana eu tive uma conversa com um amigo que
trabalha comigo e perguntei assim pra ele: “quanto daquilo que vocé ama tem na sua
vida?”. E ai ele falou assim: “o qué, Mari?”. Eu falei: “é, uma pergunta simples: quanto
do que vocé ama tem na sua vida?”. Ele se apoiou na cadeira, ficou estarrecido, colocou

a mao na testa e falou: “ndo consigo te responder. Eu consigo te dizer aquilo que tinha e

 Musica Eye of the tiger, cantada por Survivor.
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ndo tem mais, que eu deixei de fazer”. Porque ele tem dois empregos pra sustentar a
familia. E eu sei que ele tava estressado e foi uma pergunta de provocagdo mesmo. Mas
¢ isso, cada vez mais a gente tira. Pastor repara isso nas pessoas também?

CAMARGO: Sim.

FERRAO: E um sofrimento que chega até vocé em relacio a isso? As pessoas tio
deixando de fazer coisas que elas amam, de colocar o que elas amam na propria vida,
pra trabalhar?

CAMARGO: Ougo muitos relatos, sofrimentos. Tem pessoas que deixam o principal,
que ¢ a familia, pra entrar nessa matriz.

FERRAO: Vocé também vé isso, Karina, na experiéncia clinica?

LUCENA: Sim. Recebo bastante casos de pessoas que vao chegando ao consultorio
num sintomas de depressdo, entristecidas, ou com sintomas de ansiedade. E, quando a
gente comega a escutar a historia desse adoecimento, tem uma tristeza relacionada a
relagdes que ficaram pra tras. “O filho que eu ndo vi crescer”. Os prazeres cotidianos
que a pessoa, muitas vezes, nem lembra mais como €, como fazer.

FERRAO: Quer dizer, ja faz tempo?

LUCENA: J4 faz tempo.

FERRAO: J4 faz tempo.

LUCENA: Exatamente. Por conta de se dedicar principalmente ao trabalho.

FERRAO: O qué que acontece com nosso cérebro, doutor Fernando, se a gente vai
deixando pra 14 essas coisas que a gente gosta?

PINTO: Bom, o nosso cérebro, ele ¢ um verdadeiro génio da lampada. Ele faz tudo que
a gente deseja. E, muitas vezes, o que a gente deseja ndo ¢ bom pra gente a longo prazo.
Entdo, ¢ 16gico, por exemplo, um estudante que vai prestar uma prova, um vestibular,
agora. E importante que ele esteja realmente focado muito no estudo. Entdo, as horas de
estudo, talvez, o periodo de sono, talvez, os programas, a relacdo de lazer, sejam um
pouco menores, porque ele tem um objetivo focado. Mas ndo ¢ possivel levar uma vida
inteira dessa forma. Num momento em que vocé chega na exaustdo, vocé comeca a
notar desequilibrio de ordem neuropsicologica, de ordem psiquica, e até mesmo de
ordem neuro-hormonal. Entdo, vocé pode ter alteracio de hormdnios, como por
exemplo, o cortisol que ta relacionado com o estresse. Alteragdo com a melatonina que
ta relacionado com o ciclo vigilia-sono. Isso pode impactar no seu sistema imunologico.

Insonia. Quer dizer, a coisa vai mordendo pelo lado. Ninguém entende ao certo o que ta



235

acontecendo. Dor de estomago, dor de cabeca, sensacdo de baixo rendimento fisico,
propriamente dito.

FERRAO: E isso aconteceu com o doutor pastor. Com o pastor, ndo doutor pastor.
Doutor pastor ¢ 6timo. Com o pastor Fabio Camargo. Nao € isso?

CAMARGQO: Isso.

FERRAO: Vocé sentiu algumas coisas dessas? Vocé sentiu tontura, vocé tava contando,
0 qué mais?

CAMARGO: Sintomas: fortes tonturas, enxaqueca. Depois de trés, quatro semanas, eu
comecei a enxergar, assim, acinzentado, como se fosse um preto e branco. A perda da
energia. A impressdo ¢ que tinha uma pessoa invisivel que tava sugando todas as
energias e mostrava pra vocé: “oh, eu t6 com as suas energias”. E eu me olhava no
espelho, ali me definhando, perdendo as forgas e também a despersonalizacdo. E vocé
comega a olhar em algumas fotos antigas, algumas pregacdes que foram gravadas. E eu
olhava e falava: “aquele ¢ o Fabio, este ndo sou eu”.

FERRAO: Quer dizer, vocé ndo se reconhecia mais no proprio corpo?

CAMARGO: Nao me reconhecia mais. Eu fiquei muito feio, eu emagreci bastante. Eu
cheguei muito proximo da morte mesmo.

FERRAO: Essa era a sensacio?

CAMARGO: Essa era a sensagdo. Mas os principais sintomas, no meu caso, do
burnout, foi dores de cabega, tonturas, sensacdo do apagdo e a perda de energia.
FERRAO: Doutor Rafael, tem um quadro classico de burnout? Quer dizer, tudo isso
que ele ta falando ¢ um quadro cldssico? Ou os sintomas podem variar de pessoa pra
pessoa?

CANINEU: Os sintomas, eles sdo totalmente inespecificos, por isso que vocé nao tem
um critério clinico que defina. Eles vém desde de sinais de desesperanga, diminui¢do da
motivacgdo, diminuicdo da energia, sensa¢cdo de desamparo. Até sintomas fisicos. Dor de
cabeca, fadiga, irritabilidade, estresse, aumento de pressdo, sudorese, palpitacdo e a
pessoa fala: “eu t6 tendo um enfarto”. E marca cardiologista, marca o geriatra, marca o
clinico geral, vai no pronto-socorro, faz um monte de exame e ndo ¢ nada. E s6 o
estresse. Dali, ele desmarca todo mundo que ele tinha marcado e volta pra casa. Dai, tem
um final de semana bom. E uma caracteristica, a sexta-feira, a sexta-feira a tarde parece
que ele ta soltando os grilhdes e saindo duma prisdo. E, talvez, esse seja um sintoma
importante do burnout.

FERRAO: Nio no caso do pastor, porque no final de semana tem muito trabalho?
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CANINEU: Muito trabalho.

CAMARGO: Muito trabalho. [CANINEU: E...] Casamentos, ministragdes, palestras,
viagens e o esperado culto de domingo, que a igreja ta lotada.

FERRAO: Exatamente.

CANINEU: Ele volta pra, e passa um final de semana bom e fala: “poxa, era realmente
so o trabalho, ta tudo bem”. Na outra semana, comeca tudo de novo. E dai, os mesmos
sintomas. Entdo, sdo sintomas inespecificos. Por isso que ¢ tdo dificil fazer o
diagnostico. Por isso que as pessoas ao teu redor, elas precisam, a gente tem que criar as
relagdes pra que as pessoas possam identificar do teu par alguém que esteja em
sofrimento, com caracteristicas diferentes do que ele sempre foi.

FERRAO: Porque estresse todo mundo tem. A Veruska Bernardes esta participando da
nossa live, aqui, e ta falando exatamente isso. O estresse ¢ essa droga poderosa que vai
matar todo mundo? Ou o estresse em pequenas doses pode até ser bom?

PINTO: O estresse ¢ bom, o estresse ¢ natural. Se a gente ndo tivesse isso, a gente
estaria morto. Qualquer ameaga a vida vai te deixar estressado momentaneamente. Isso
¢ importante pra que vocé tenha um desempenho maior. Por exemplo, aparece uma
situacdo de perigo, se ndo aumentar sua frequéncia cardiaca, ndo aumentar o nivel de
adrenalina e te deixar um pouco mais agil pra tentar se proteger, vocé viraria alvo de
qualquer situagdo. Um carro que avanga no farol, alguma coisa assim.

FERRAO: Uma musica da Carmina Burana, tem que aumentar a adrenalina, poe ai, Ju,
solta, Fortuna.

MUSICA: Sors salutis / Et virtutis / Michi nunc contraria / Est affectus / Et defectus /
Semper in angaria. / Hac in hora / Sine mora / Cordum pulsum tangite; / Quod per
sortem

Sternit fortem, / Mecum omnes plangite!”°.

FERRAO: Porqué que vocé escolheu essa musica, doutor Fernando?

PINTO: Eu escolhi essa musica porque ¢ a roda da fortuna. Fala na verdade de destino.
De repente, a gente ta preparado, temos, por exemplo, um planejamento maravilhoso
pro ano e acontece um evento inesperado e aparece o estresse. O qué que a gente espera
depois pra vocé voltar no seu caminho, de equilibrio natural? Uma coisa que a gente
chama de resiliéncia, que ¢ a capacidade de vocé reencontrar o seu eu, a sua forma de

encarar o mundo, de uma forma equilibrada. Independente do que tenha acontecido e

0 Musica Fortuna Imperatrix Mundi, cantada por Robert Shaw.
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que vocé ndo planejou e ndo ¢ da sua vontade. Por isso que eu escolhi essa musica.
Mostrando que o estresse, ele ¢ importante, a gente precisa reconhecer, mas viver
sempre nessa linha pode ser muito perigoso.

FERRAO: Ento, o Leonardo Tilioli também ta participando com a gente da live e ta
dizendo que ele perdeu o trabalho, perdeu o emprego, por causa do burnout, decidiu
tirar um ano sabdatico, mas que ele vé muita gente também, ao procurar emprego ou
estar procurando emprego, desenvolver burnout. Isso pode acontecer, Karina?
LUCENA: Sim. O burnout, ele pode acometer pessoas desempregadas. Eu acho que ¢
importante ressaltar que as pessoas que estdo mais propensas ao burnout sio pessoas
que sdo muito comprometidas. Ocorreu ali um grande investimento emocional naquele
lugar, naquela situacdo, naquela profissdo, naquele trabalho. E mesmo quando ela esta
fora do local de trabalho, ou seja, desempregada, ela vai ter resquicios daquele momento
em que ela teve um grande investimento emocional e que por algum motivo isso nao foi
atendido. Esse também ¢ um grande fator de vulnerabilidade pra desenvolver o burnout.
E depois ela, desempregada, ela pode vir a ter tragcos do burnout ou desenvolver a
doenga como um todo.

FERRAO: E pessoas que cuidam de outras pessoas também tém mais chances de
desenvolver burnout?

CANINEU: Sem duvida. Existe. E algo ndo tio antigo assim. Existe, hoje, uma doenca
jé classificada como o estresse do cuidador. Quem cuida precisa ser cuidado. E, eu acho
que ¢ importante também. Falando em ambientes corporativos, a gente vive sempre
naquele limite entre a inspiracao e o medo. Vocé passa a ser inspirado de: “temos que
dar mais, temos que produzir mais, temos que atingir as nossas metas, porque senao no
final do ano vao ter as promogdes e vao ter as demissdes”. Entdo, aquele que conseguiu
resultado tem que trabalhar mais porque esse ano que chega tem que ser melhor. Aquele
que nao conseguiu resultado tem que trabalhar muito mais, porque ele vai ter que atingir
o resultado. E a gente vive nessa competicdo eterna pra melhores cargos, melhores
salarios, melhores promogdes, pra ver quem posta, e isso extravasa o trabalho, pra ver
quem posta a foto na praia mais exdtica, pra ver quem posta a foto no restaurante mais
exclusivo. E quando a gente percebe que todo o nosso trabalho, muitas vezes, nao foi
suficiente pra atingir aquilo, porque sempre vai ter alguém melhor sucedido do que a
gente. A gente posta foto de um carro, alguém vai postar de um carro melhor. E isso,
pra algumas pessoas, vai trazer um estado de desespero que pode fazer com que a

dedicagdo tenha que ser maior chegando ao limite da exaustao.
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FERRAO: Como apaziguar tudo isso? Quem quer falar? Como acalmar esses coragdes?
PINTO: Mari, eu coloquei nesse livro que eu lancei esse ano, O cérebro ninja, algumas
dicas. Eu acho que, assim, a primeira coisa que a gente precisa entender ¢ que a nossa
vida ndo pode ser s6 um aspecto. Entdo, de uma forma muito simples, eu fiz uma
analogia com uma estrela shuriken e falo: nds temos cinco aspectos da vida que a gente
deve prestar aten¢do. Entdo, trabalho e estudo ¢ algum deles. Mas familia e
relacionamentos ¢ outro. Saude fisica ¢ outro. Saude financeira ¢ tdo importante. E o
lazer. E ai que a gente consegue manifestar nossa criatividade. Muitas vezes, recarregar
naturalmente a nossa bateria e ter um desempenho legal.

FERRAO: E a espiritualidade, niio deveria t4 ai? No meio dessas pontas todas.

PINTO: A espiritualidade, ela permeia tudo. Qual que ¢ o motivo que vocé trabalha?
Qual que ¢ o motivo que vocé se relaciona com as pessoas € com a sua familia? Qual o
motivo que vocé cuida do seu corpo fisico? Qual que ¢ o motivo que vocé sabe que
vocé precisa ter recursos, muitas vezes ndao sO pra vocé, pra satisfazer as suas
necessidades e desejos, mas pra quem vocé gosta e ta perto? E qual que ¢ o motivo que
vocé brinca? Qual que é o motivo que vocé viaja? [FERRAO: Porque que tudo isso
faz...] A espiritualidade ¢ tudo, ndo € uma coisa s, ela permeia a nossa vida.

FERRAO: O qué que faz sentido pra cada um?

PINTO: Exatamente. Quando o Rafael falou do cuidador, eu digo pra vocés, quando eu
comecei a trabalhar com neurocirurgia, principalmente, com neurocirurgia pediatrica,
uma coisa, assim, me incomodava. Eu olhava aquelas criancas e falava: “poxa vida, essa
crian¢a ndo vai ter um desenvolvimento neuropsicoldgico, motor, normal, como todas
as demais. O qué que ta acontecendo aqui? Como ¢ que eu vou lidar com isso? Mesmo
com a neurocirurgia, eu ndo vou conseguir oferecer 100% disso de volta”. E foi um
trabalho intimo que eu fiz, na minha cabega, de entender o seguinte: aquele ser, ele esta
daquela forma, ele ndo ¢ daquela forma. Pensando na parte espiritual, existe algo maior,
que ¢ a alma, o espirito, que nessa vida, nessa circunstancia, encontrou esse corpo para
manifestar e ndo vai conseguir ter todo o esplendor da intelectualidade de um corpo, por
exemplo, s3o e normal. Quando eu comecei a entender assim, o meu nivel de relagdo
com o estresse e com a frustragdo de ndo conseguir dar todo o conforto que eu gostaria
de dar pra aquela familia, ndo por inabilidade, mas porque realmente ndo da, tem um
limite biologico das coisas, diminuiu e eu consegui trabalhar ainda melhor.

FERRAO: Ressignificou?

PINTO: Total.



239

FERRAO: E isso pode acontecer com o nosso trabalho também, nio? A gente
ressignificar a importancia que ele tem na nossa vida?

LUCENA: Sim, com certeza. Eu queria pegar aqui um gancho, pra falar de uma dica
que eu costumo dar nas empresas, inclusive, no trabalho no consultério. E uma bandeira
que eu to levantando, inclusive, pra que as pessoas tenham agenda pra vida pessoal,
com 0 mesmo compromisso que elas tém para a vida profissional. Eu falo: “tenham uma
agenda, usem a agenda e cumpram a agenda”. Quando vocé tem um compromisso
profissional, uma reunido de trabalho, ou qualquer outro compromisso, se te d4 uma dor
de cabega, vocé toma um remedinho, um analgésico e vai pra reunido. Quando a gente
ta falando de um compromisso pessoal, um lazer, ou um cuidado com a saude mesmo,
se a gente tem qualquer problema, a gente desiste. Entdo, uma orientagdo que eu dou
pras pessoas: tenham essa agenda pessoal e cumpra essa agenda pessoal.

FERRAO: Essa época de final de ano, ¢ classico isso acontecer. Porque a gente tem
milhdes de compromissos a noite, normalmente, festas, happy hours, encontros,
jantares, etc.. No dia seguinte, cadé ginastica? Todo mundo d4 uma desculpa: “ndo, ndo
dormi nada, eu preciso faltar”. Mas ndo falta no trabalho, de jeito nenhum. Agora, no
trabalho que vocé tem consigo mesmo, vocé falta sempre.

LUCENA: Exatamente. E ¢ ai vai acontecer o desequilibrio.

CANINEU: A agenda pessoal ¢ um plano de vida, realmente, aonde vocé vai colocar
tudo que ¢ importante, de coisas que vocé ndo abre mao, porque sempre as coisas que a
gente abre mao s3o as coisas que sa0 mais caras, porque essas pessoas entendem. A tua
esposa entende que vocé precisa deixar de participar de um compromisso. Seus filhos
entendem que vocé ndo vai naquela reunido de pais. Entdo, essas escolhas, eu acho que
sdo importantes dentro do trabalho. Eu acho que, eu sou muito grato ao trabalho que
tenho hoje, talvez, porque, talvez, a Uinica condi¢do que eu coloquei foi: eu tenho que
buscar os meus filhos todos os dias na escola.

FERRAO: Que lindo.

CANINEU: E isso foram tudo bem. Entdo, as pequenas escolhas, muitas vezes sdo
grandes, elas sdo importantes pra que a gente tome, € que a gente coloque o que ¢é
importante pra gente.

FERRAO: Fala, Tati.

PIMENTA: Complementando um pouquinho o que o Rafael e a Karina trouxeram. Eu
acho que pra evitar o burnout, alguns passos, a gente fala de autocuidado,

autoconhecimento e inteligéncia emocional e social, que t4 ai. Eu vou reservar tempo
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pra ir buscar o meu filho na escola ou eu vou criar uma agenda pras minhas atividades
pessoais. Porque o burnout, ele ndo surge do dia pra noite, ele € um processo, ele tem
varias etapas. E a primeira etapa, onde vocé comega a ver um caminho pro burnout, é a
questdo da necessidade de afirmagdo, que eu acho que o Rafael colocou primeiramente:
“eu tenho que trabalhar mais, eu tenho que ser promovido, eu tenho que ganhar mais”.
E, geralmente, ele aparece em pessoas mais comprometidas, porque sdo aquelas pessoas
que querem dar um algo a mais. E ai, comeg¢a um ciclo de descuido. Entdo, eu comeco a
ponderar ali: “poxa, ndo da tempo pra tudo, entdo eu abro mao de buscar meu filho, eu
abro mao de sair com minha mae, eu abro mao de sair com a namorada, ou o namorado
ou a esposa”. E vocé vai tendo um processo que vai acontecendo ali, ndo ¢ do dia pra
noite. Entdo, ele comega com a elevacdo da carga de trabalho. Depois, ele comega com
o descuido pessoal: “eu paro de ir a igreja, eu paro de cuidar do meu lado espiritual”. Eu
comego a ponderar, do tipo: “eu ndo tenho tempo pra tudo, entdo o meu tempo vai pro
trabalho, porque aqui ¢ importante”. E ai comeca algumas justificativas, que eu ja vi
muito entre empreendedores, € bem comum ouvir isso, do tipo: “é s6 por uns dois anos,
¢ s6 por um periodo. Esse periodo eu preciso realmente fazer o meu negdcio
deslanchar”. E, com isso, a gente deixa de se cuidar, a gente deixa de olhar pra si. E vao
acontecendo outras coisas, comegam as brigas, a voc€ ndo respeitar o colega, comegam
os momentos explosivos. Comeca a aparecer os sinais que sao relacionados a ansiedade,
a depressdo. E se confunde com outros transtornos mentais até que ha o esgotamento.
Mas tudo passa por ndo se conhecer, por ndo se auto cuidar. A responsabilidade td com
a gente de ter esse autocuidado. E a terapia entra como algo muito importante, porque
na terapia, a gente aprende a se conhecer. Eu acho que a Psicologia, como ciéncia, ela é
muito importante, porque ela ensina que a gente ndo precisa ta doente pra fazer terapia.
Muito pelo contrario, se a gente for enquanto ta saudavel, a gente ndo vai adoecer. Eu
acho que esse ¢ o ponto muito importante.

FERRAO: Fica mais fécil, porque seniio também se a gente nio der bola pra nada disso,
vai ficando muito complexo, muito complexo, como a musica dos Beatles, 4 hard day’s
night. Daqui a pouquinho a gente vai saber como tratar o burnout.

MUSICA: It's been a hard day's night, and I've been working like a dog / It's been a hard
day's night, I should be sleeping like a log / But when I get home to you I'll find the
things that you do / Will make me feel alright // You know I work all day to get you
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money to buy you things / And it's worth it just to hear you say you're going to give me
everything’!.

INTERVALO: 27minl3s — Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao, volta ja.
Saude de Corpo e Alma. A 29min34s — Saude de Corpo e Alma, a conexdo entre
espiritualidade e ciéncia. Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao.

MUSICA: Quando eu chorar, vou me lembrar / Que até aqui Tua mio me sustentou /
Digo a minh'alma: Espera em Deus! / Pois ainda O louvarei, eu O louvarei / Deus, meu
Deus / Tudo esta tdo dificil pra mim’?,

FERRAO: Bem-vindo de volta ao Saiide de Corpo e Alma, o pastor Fabio ta aqui
comigo hoje, ele teve burnout, e ele queria contar uma, alguma coisa no intervalo, mas
vocés sabem, esse € um acordo feito nosso desde o comeco do programa, ninguém pode
falar nada no intervalo, porque sendo s6 eu fico sabendo, gente, mas que coisa chata. A
minha missdo nesse mundo ¢ fazer os outros saberem. Eu s6 t6 aqui pra isso, pra ser
canal. Entdo, conta, durante quatro anos aconteceu o qué, pastor Fabio?

CAMARGO: Certo. Eu, minha esposa e minha familia come¢amos a trabalhar em uma
igreja, na nossa cidade, a partir de primeiro de setembro de 2009. Mas nos quatro
ultimos anos, em 2012 a 2016, eu entrava as nove no trabalho ¢ ia dormir trés da
manha?

FERRAO: As nove as trés da manhi?

CAMARGO: Das nove as trés.

FERRAO: Trabalhando direto?

CAMARGO: Aprendi com o doutor Fernando, que ¢ o meu médico, que eu ndo sabia
até¢ entdo, mas eu era um workaholic, viciado no trabalho. Por quatro anos, sem ter
lazer, sem tirar férias, sempre se doando em prol as outras pessoas. Mas eu fiz com
paixdo e num sabia que eu ja tava andando com o tanque vazio no ultimo ano. E foi em
2016. E chegou uma hora que, eu acredito que o cérebro ali deu aquele breque: “vocé
vai parar”. E, dois anos depois, desde janeiro de 2017, se tratando com o doutor
Fernando, vai pra dois anos agora, gracas a Deus, perto ja da alta médica. E,
principalmente, ha a mudanca de mentalidade. Temos aqui psicélogas. Mudar a mente.
Isso dai, ter uma agenda pra si mesmo.

FERRAO: O qué que vocé incluiu na sua agenda que vocé ndo tinha, pra vocé mesmo?

"I Musica 4 hard day’s night, cantada por Beatles.
2 Musica Quando eu chorar, cantada por Bruna Karla.
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CAMARGO: Dormir no horério, fazer a higienizacdo do sono. Uma hora antes de
dormir. Vou dormir meia-noite, hoje. Onze horas, eu desligo os eletronicos, durmo no
escuro, faco atividade fisica, voltei a treinar handball, porque eu fui jogador na minha
cidade.

FERRAO: E mesmo? Eu adoro, me convida pra jogar 14 em Itapetininga.

CAMARGO: Vamos marcar um jogo la.

FERRAO: Olha, que eu era boa. Faz tempo que eu niio jogo, mas eu adorava.
CAMARGO: Atividade fisica, pelo menos trés vezes por semana. Faco, hoje, treinos
com respiracdo. E colocar na mente, assim, uma frase que tocou muito em mim, em
uma oragdo que eu fiz, o Senhor Jesus, ele falou comigo assim, em espirito, ele disse:
“vocé ta cuidando muito bem da minha noiva, que ¢ a igreja, e t4 deixando a sua noiva
de lado, que ¢ a sua esposa, ndo precisa vocé se matar pela igreja, porque eu ja dei a
minha vida na cruz por ela, entdo cuida um pouco mais de voce”.

FERRAO: E isso também foi sonho?

CAMARGO: Nao, foi uma oracdo. Eu senti Deus falar comigo.

FERRAO: E porque ele tava me contando antes do programa comegar que ele sonhou
com o doutor Fernando.

CAMARGO: Sim.

FERRAO: Quer dizer que ndo ¢ privilégio s6 das mulheres, doutor Fernando, que ficam
sonhando com vocg, que eu ja sei. Até pastor sonha contigo, doutor Fernando, mas que
encanto ¢ esse, meu Deus? Fala, pastor, como foi o sonho?

CAMARGO: Entdo, eu marquei as datas. Nove de agosto eu cai doente, uma fase
terrivel, s6 quem passa mesmo, ndo desejo pra ninguém, terrivel, terrivel, algo, assim,
eu até defino a depressdo € vocé estar no inferno sem ter morrido. E, quando chegou no
més de novembro, eu tava muito magro € comecei a orar. Sozinho, no meu quarto, sem
a minha esposa saber, sem a minha filha saber, porque ela tem doze anos. E comecei a
pedir pra Deus, pra Deus me levar embora. Falei: “Deus, eu tenho todo um respeito com
pessoas que se suicidaram, cabe ao Senhor julgar, eu ndo quero opinar”. E, as vezes, me
perguntam muito isso pra mim como pastor: “ah, a pessoa que tira a sua propria vida,
onde ela foi? Deixa pra Deus”. Mas eu orei e falei: “Deus, se o Senhor nao tiver plano
comigo, de me curar, me leva embora, como a oragdo que o Moisés fez”. Moisés teve o
burnout e Elias teve sindrome do panico, na biblia, servos de Deus. E no més de
dezembro, més de natal, 2016, eu tive um sonho. Eu acordei umas oito da manha. Eu

acredito que aquele sonho foi sete e meia da manha, porque tava muito fresco na
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memoria. E eu sonhei com o doutor Fernando, ele com um jaleco branco, escrito:
“Doutor Fernando Gomes Pinto”; sentado na mesa, s6 nos dois. E o senhor doutor
Fernando abriu um sorriso e falava: “eu vou te ajudar”. E eu acordei, falei pra minha
esposa, falei pra ela: “ndo comenta com ninguém porque as pessoas vao achar que eu to
ficando louco, vdo achar que ¢ coisa da minha cabeg¢a”. Eu tava tomando muito
benzodiazepinico, na época, tarja preta, e ela acreditou em mim.

FERRAO: Vocé tava fazendo um tratamento como se tivesse sindrome do panico?
CAMARGQO: Isso, isso. E, ai, entramos em contato com o consultorio do doutor
Fernando, a secretaria dele nos agendou e foi de primeira, acertou, ndo precisou trocar
medicagdo. Eu acredito, assim, hoje, eu vejo que Deus, ele preparou assim pra mim,
com todo o respeito aos outros médicos, mas pra mim, o melhor médico do Brasil pra
cuidar de mim. Porque Deus viu sinceridade no meu coragdo. Desses sete anos,
cuidando de vidas, de pessoas carentes, de pessoas de classe média, classe alta, levando
a mensagem nas boas novas. Entdo, Deus, ele viu essa sinceridade. Eu acredito que
Deus, ele falou assim, pensou: “esse rapaz ficou doente por ignorancia, ele ndo sabia.
Mas ele fez por paixdo. Eu vou dar uma segunda chance pra ele, pra se tratar com o
melhor médico do Brasil”.

FERRAO: Esses presentes que a gente ganha do universo quando a gente merece. O
doutor Fernando ta emocionado.

PINTO: Eu venho pra c4, eu choro. Obrigado pelas palavras.

CAMARGO: De nada, de coragao!

FERRAO: Ele te contou essa histéria do sonho?

PINTO: Ele contou no comeco e de fato eu identifiquei prontamente um homem
extremamente apaixonado, comprometido com a palavra. E alguma coisa que vai além
mesmo. Ele me contou da paixdo pelo handball, pelas escolhas dele na vida e, pelo grau
de dedicagdo que tinha pela igreja, e mais do qué, quando a gente fala igreja parece uma
coisa abstrata, e ndo, pelas pessoas que estdo envolvidas e buscando conforto e
orientacdo. E eu notei que ele tava exagerando demais. A gente fez uma comparagao
com uma maratona. Imagina uma maratona, quarenta e dois quildmetros de corrida, ndo
d4 pra vocé sair correndo como uma corrida de cem metros. Entdo, vocé precisa
aprender a ponderar. Eu percebi ali que, logico, que a missdo era muito jovem, a missao
dele ndo estava ainda concluida de forma nenhuma, mas ele precisava fazer algum
ajuste pra conseguir, na verdade, a seguir no caminho do bem, que ¢ o caminho que ele

escolheu e que té trilhando. Entdo, foi um processo muito interessante. Ele também me
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presenteou. Eu ndo poderia deixar de falar. Olha que bacana o livro que ele me deu,
Andando com o tanque vazio? Encha o tanque e renove a paixdo. E fala justamente
sobre isso, sobre pessoas que estdo na vida espiritual, ajudando outras pessoas, € passam
pelo burnout. E, hoje, aqui, a gente aprendeu que a pessoa pode t4 desempregada e pode
sofrer do burnout, a pessoa pode ta fazendo o bem, muitas vezes, ndo ¢ s6 a ganancia de
querer mais dinheiro, um carro melhor, ela pode t4 comprometida com o trabalho do
bem, sem fins lucrativos, ¢ também sofrer dessa sindrome.

FERRAO: Falando nisso, eu queria perguntar pra vocés se o fato de gostar do trabalho
ndo, porque a gente falou aqui que a pessoa que se entrega emocionalmente pro trabalho
e que tem muita dedicagdo ao trabalho, ela pode realmente t4 mais sujeita ao burnout.
Mas o fato da gente gostar do trabalho, de ter paixdo por aquilo que a gente faz, por
outro lado, ndo pode ser também um protetor pra vida? Um protetor da nossa saude?
LUCENA: Eu acredito que desde que exista um equilibrio. A paixdo pelo trabalho eu
acredito, sim, que vai ser um fator de protecdo. Talvez essa pessoa resista um pouco
mais. Inclusive, resista a identificar que ela pode estar doente daquela fungdo que ela
tanto tem paixdo, que ela tanto se dedicou, que ela tanto estudou. Talvez, ela resista um
pouco mais a admitir que existe ali um esgotamento fisico, emocional.

CANINEU: Concordo, eu acho que a gente ouve muito falar que tem que ter um
balango entre a vida pessoal e a vida profissional. E eu vou um pouco além, eu acho que
tem que ter uma integragdo. A vida ¢ a mesma. Vocé sai do teu trabalho e vocé carrega
tudo o que vocé fez dentro do teu trabalho, onde é que vocé passa a maior parte do seu
dia, voce leva pra casa. Entdo, vocé tem que ter uma integracdo. Mas as pessoas, elas
precisam também de algumas estratégias pra poder lidar com isso, mesmo no trabalho
que vocé ama. Eu acho que, pra mim, eu acho o que funciona muito. A gente precisa ter
um para-raios pra nossa alma. Do mesmo jeito que tem um para-raios que protege os
prédios, a gente tem que ter um para-raios pra alma. O meu para-raios se chama Carol,
que ¢ minha esposa, que ¢ quem ali, de noite, eu divido tudo que sé ela sabe, € me
ajuda, e me aconselha. Algumas pessoas tém um profissional, ou um amigo, ou um
colega. E a gente precisa de pequenos rituais didrios que nos permitam lidar melhor com
as nossas tensdes, com as nossas preocupacoes, pode ser meditagdo, pode ser gratidao.
Exercicio de gratiddo, ele ¢ fantastico pra que a gente nos relembre diariamente de
pequenas coisas que sdo importantes, ndo so6 gratidao pelo trabalho, mas gratidao por

algo muito pequeno que me aconteceu no dia.
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FERRAO: Alias, falando em gratiddo, eu ja contei vérias vezes aqui no Satide de Corpo
e Alma, que eu preencho o caderninho da gratiddo com, pelo menos, cinco coisas pelas
quais eu sou grata durante aquele dia. Todas as noites, eu faco isso, religiosamente ha
dois anos e meio agora. E quando eu comecei a fazer o caderninho da gratiddo, eu
cheguei pro meu filho Miguel e falei: “Miguel, vamos preencher o caderno da
gratidao?”. E ele: “ah, eu ndo sou muito bom nesse negdcio de agradecer ndo, mamae”.
E eu dei alguns exemplos: “oh, vocé pode agradecer hoje que vocé tomou sorvete, que
vocé jogou futebol com seu melhor amigo, que foi bacana na escola”. E ele: “ah, entdo
td bom”. E depois de uma semana, ele: “mamae, hoje, eu posso escrever dez coisas?”. E
hoje eu queria contar aqui no Saude de Corpo e Alma, uma coisa que eu ainda nao
contei, que ¢ o seguinte: esta semana, o Miguel comecou, ele, a escrever no caderno da
gratiddo. Porque quando ele comegou, ele tinha trés anos, hoje, ele td com cinco e ele ta
escrevendo. Entdo, uma das minhas gratidoes da semana, obviamente, foi o Miguel ter
escrito com a propria letra no caderno da gratidao. E quando eu falei pra ele, assim, eu
falei: “Miguel”. A gente tava escovando o dente anteontem. Eu falei: “Miguel, vocé ja
pensou que quando vocé tiver a minha idade, quarenta anos, vocé vai pegar esse
caderninho da gratiddo com a sua letra de hoje, de cinco, e vai ver as coisas pelas quais
vocé era grato nessa época”. E ele deu aquele sorriso de crianga, que € aquele sorriso
incontido, delicioso. E ndo tem como a gente nao olhar e ndo sorrir junto. Entdo, mais
uma coisa pra agradecer aqui, viu. Esse ano foram cheio de coisas pra agradecer. Fala
um pouco da gratidao, pastor. Vamos aproveitar que vocé ta aqui.

CAMARGO: Gratidao, meu Deus, gratiddo. Deus ama a gratidao, ele ama. Lucifer caiu
do céu, se tornou diabo pela ingratiddo. Foi ingrato com Deus no céu. E nos vimos
servos de Deus na biblia que foram gratos, Davi sempre agradecia a Deus. Entdo,
gratidao ¢ algo divino.

FERRAO: E ¢ algo divino pro nosso cérebro também, doutor Fernando?

PINTO: 100%. A gente funciona de outro jeito quando a gente reconhece que a gente
faz parte de um universo, que a gente de fato deve agradecer.

FERRAO: Muda circuito cerebral?

PINTO: Muda, muda, muda totalmente. Muda liberacdo de dopamina, muda niveis de
serotonina, de ocitocina. Nossos relacionamentos interpessoais ficam melhores. E um
exercicio. Tem pessoas que naturalmente j4 tem isso, ou porque tem uma heranca
genética favoravel, ou porque foi educado, como o exemplo que vocé€ mesmo ta dando

aqui pra gente no programa, desde pequenininho, pelo papai, pela mamae, ensinando
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que a gente deve ser grato pelas boas coisas que acontece na sua vida. Pelos problemas
também, porque os problemas sdo excelentes exercicios pra gente melhorar o nosso
desempenho moral, intelectual.

FERRAO: Sio informagdo [PINTO: Parece que vai...] importante? Cada problema...
PINTO: Mas o cérebro funciona diferente. Assim, se a gente tem dificuldade em relagdo
a isso, deveria comecar a exercitar.

FERRAO: E, ser grato pelos problemas ¢ bom demais, porque fica mais facil de
resolver.

PINTO: Olha s6, o qué que ¢ a definicdo de inteligéncia? A capacidade da gente
resolver problema. Se eu ndo tenho problema, eu ndo tenho como mostrar € como
desenvolver a minha inteligéncia.

FERRAO: Agora, a Tati tava falando alguma coisa aqui que eu queria chamar a
atengdo, porque, hoje em dia, como ¢ que a gente lida com os problemas ou com o
estresse? Tomando remédio. A gente ta com dor, a gente vai la e toma um analgésico ou
a gente toma um anti-inflamatorio. A gente t4 com um problema que a gente acha que ¢
uma insonia e vai 14 e toma um remédio pra dormir. A gente ta com um problema e acha
que ¢ um burnout, a gente vai la e toma algo que nos dé ainda mais pique pra ficar
acordado, pra aguentar dar conta daquele trabalho. Isso ¢ algo cada vez mais frequente?
PIMENTA: Sim. Eu acho que o grande problema, Mari, ¢ a questdo da automedicacao.
Hoje, recentemente, eu vi algumas matérias falando disso, a gente percebe as pessoas
indo até a farmacia e comprando. E mesmo quando a gente fala de remédios que
necessitam de prescricdo, existe sempre alguém que possui um amigo, um colega, um
parente que ¢ médico, e consegue alguma receita. A gente falou bastante de ambiente
corporativo, que ¢ um dos focos da Vittude, trabalhar esse lado B2B”, e 0 que a gente
percebe quando a gente vai conversar com gestores de RH ou com o pessoal da area
assistencial, ou assistente social da empresa, ou mesmo psicologos que cuidam dessa
parte da area de saude, a gente vé algumas coisas que assustam. O aumento de consumo
de Rivotril, sem ser uma medicacdo receitada por um psiquiatra, € o ginecologista que
receita, o gastro que receita, alguém que por alguma questdo receitou um Rivotril. E
muito comum, a gente tem visitado muito ambiente onde tem o estresse um pouco
maior, como bancos, como consultorias. E é impressionante os relatos que, as vezes, a

gente ouve de pessoas tomando Ritalina pra se manter acordado, sem ter nenhum tipo

3 Termo em inglés que significa Business to Business, empresas que vendem para outras empresas.
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de diagndstico de déficit de atencdo. Ritalina ¢ um remédio usado para déficit de
atencdo e as pessoas usam de Ritalina pra se manter acordado, pra se manter ligado, pra
poder performar melhor, atingir uma meta, ndo ser demitido, ou cumprir com
determinada expectativa. E passa por uma das caracteristicas que eu falei do burnout, o
excesso de trabalho, as longas jornadas. E, com isso, vocé vai deixando de praticar uma
atividade fisica, deixando de dormir e outros pontos nesse sentido. Agora, quais sao as
consequéncias disso? Nao € s6 o burnout, o uso indevido de Ritalina, por exemplo, pode
levar a surto psicotico. A gente v€, a gente ja recebeu casos de pessoas com quarenta e
dois, quarenta e cinco anos em surto psicotico.

FERRAO: Vamos pedir pro [PIMENTA: Ocasionado por...] doutor Rafael, por favor,
porque eu acho que ¢ importante esse alerta.

CANINEU: Bom, a gente vé, cada vez mais, a prevaléncia das doengas cronicas
aumentando dentro das empresas. As empresas, elas sdo um reflexo do que ¢ a
populacdo brasileira. A populacdo brasileira ta envelhecendo. 40% das pessoas tém,
pelo menos, uma doenga cronica. E o ambiente corporativo simplesmente reflete isso.
Entdo, a gente percebe um aumento progressivo do consumo de medicagdes.
Antigamente, nos causava mais preocupacdo, medicacdes relacionadas ao sistema
cardiovascular: hipertensdo, diabetes, colesterol alto. E, hoje, a gente vé um aumento
muito grande e muito maior de medicamentos pro sistema nervoso central:
antidepressivos, ansioliticos, medicamentos pra dormir, pra transtorno de
hiperatividade. E o que a gente pode dizer ¢ que o aumento do consumo existe. E,
muitas vezes, a gente percebe que ndo ha um diagnostico formal por tras. E eu acho
que...

FERRAO: Porque se tiver um diagnéstico formal, tudo bem tomar [CANINEU: E
fundamental.] remédio. Fundamental. Exatamente.

CANINEU: Tem que ter um comego, meio ¢ fim. Quando vocé faz um diagnostico,
vocé faz um planejamento terapéutico. E vocé€ consegue orientar os efeitos colaterais, os
efeitos esperados, quanto tempo demora pra um antidepressivo fazer efeito, de trés a
quatro semanas, ndo vai ser na primeira semana. E vocé evita aquilo que a gente chama
de cascata iatrogénica: toma um remédio pra ansiedade dd dor de estomago; toma um
remédio pro estdbmago prende o intestino; toma um remédio pra soltar o intestino vocé
vai ter queda de potéssio; ai dd potassio. Entdo, vocé comega a aumentar, aumentar,
aumentar o uso de medicamentos pelo um que foi indicado passa a ter dez que ndo sdo.

FERRAO: Karina queria comentar também.
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LUCENA: Eu queria comentar que além dos medicamentos, as pesquisas estdo
mostrando e eu tenho percebido no consultorio também através do relato de pacientes, o
abuso de 4lcool e outras substancias, outras drogas ilicitas, o cigarro também. E o relato
das pessoas que estdo abusando, principalmente, do alcool ¢ para enfrentar, enfrentar os
momentos de picos de estresse, situacdes, pressdes no trabalho, pressdes no dia-a-dia.
Entdo, isso também ta aparecendo e algo que me preocupa bastante que ¢ a mistura
entre a medicacao e o alcool.

FERRAO: A gente falou essa semana no Bem-estar exatamente sobre gente que bebe,
mesmo que seja pouquinho, pra conseguir dormir. E isso é algo cada vez mais
frequente: “ah, ndo, eu s6 consigo relaxar depois de uma tacinha de vinho”; “eu so
consigo relaxar depois uma latinha de cerveja”. Quer dizer, pode até funcionar como
indutor do sono, mas a qualidade do descanso ¢ muito pior?

PINTO: Nao ¢ boa. Logico que a gente sabe que o alcool, ele tem esse poder de,
realmente, relaxar, principalmente nas primeiras doses. Mas a qualidade do sono,
porque o sono, ele tem ciclos e numa noite bem descansada a gente vai ter quatro a
cinco, seis ciclos completos. De sono nao-REM e sono REM, que quando a gente
sonha, organiza a memoria e tudo mais. E o élcool, ele acaba atrapalhando esse
processo chamado fisiologico, natural e esperado e necessario pro corpo fisico e pro
proprio cérebro. Entdo, obviamente, ndo hé indicagdo nenhuma. Veja, socialmente e de
vez em quando, vocé degustar uma bebida, ¢ logico, isso € normal e socialmente
aceitavel. Mas utilizar isso como um método natural ndo deixa de ser uma
automedicagdo com o ndo-remédio, com a bebida.

FERRAO: No natal, tudo bem. Entre o natal e o réveillon ok. O problema nio é o que
acontece entre o natal e o réveillon, mas o que acontece entre o réveillon e o natal do
ano seguinte. Porque todo mundo fica preocupado com essa fase, mas essa fase ta
liberada, t4 bom, gente, faz parte?

CANINEU: A gente vé, ainda em relagdo ao alcool, o dalcool, assim como os
benzodiazepinicos, os tarja preta, sdo substincias que causam tolerancia. Entdo, vocé
precisa cada vez mais de doses maiores pra ter o mesmo efeito que vocé tinha
anteriormente. Entdo, ai, vem a situacdao de abuso: “antes, com meia taga pra mim era
suficiente. Hoje, meia garrafa. Daqui a pouco, uma garrafa”. E ¢ assim, e quando vocé
tira, tanto um quanto o outro, vocé tem dependéncia, abstinéncia. Entdo, ¢ fundamental

manter um uso controlado, um uso racional pra que ndo incorra nessas complicagdes.



249

FERRAO: Agora, vamos falar do tratamento formal, entio, do burnout. Porque o
Otavio Reis mandou essa pergunta: “como tratar? Qual ¢ o tratamento classico?”. Existe
esse tratamento classico do burnout?

PINTO: Digamos que vocé tenha uma abordagem multidisciplinar. Se o paciente, ele,
de fato, entre dentro de critérios, existem escalas que vocé aplica na propria avaliagao
clinica, no exame fisico, no exame psiquico, neuroldgico, neuropsicologico e vocé, por
exemplo, detecta que existe um perfil e uma depressdo instalada, vocé vai utilizar
remédios pra equilibrar neurotransmissores. Mas, junto com isso, a psicologia pode
atuar, uma reeducagdo de estilo de vida, priorizando sono reparador, priorizando
atividade fisica regular, priorizando respirar relacionamentos mais saudaveis. E, mais ou
menos, por ai que vocé acaba conduzindo. E, muitas vezes, como o proprio pastor falou,
vocé muda sua forma de pensar. Talvez aquele emprego que tinha tanto significado pra
vocé naquele contexto, talvez ele ndo tenha mais. Ou seja, talvez, o problema seja maior
do que simplesmente precisar de um afastamento, que, s vezes, é necessario. As vezes,
mesmo com o afastamento, vocé vai voltar e vocé percebe que aquele emprego, ele ndo
serve pra vocé e vocé também ndo serve pro emprego. Enfim, vocé precisa tomar uma
decisdo, ou seu empregador vai tomar uma decisdo, que ¢ melhor caminhos separados.
Nao tem por qué ficar grudado, forcando numa coisa que ta sendo nocivo. Porque o
individuo com o burnout, ele ndo rende bem, a empresa ndo gosta. A empresa, ela
precisa de alguém que renda da forma que estd estabelecido o trabalho. Da mesma
forma que a pessoa também ndo t4 tendo o beneficio e a saude mental e a satde fisica
exercendo a fungao.

FERRAO: Passa por uma renegociagio num ambiente de trabalho? Se nio for o caso de
sair, pode passar pruma renegocia¢do?: “Olha, até aqui, eu me dediquei dessa forma,
mas, agora, eu cheguei a conclusdo de que eu preciso ter mais espaco pra outras coisas
na minha vida”. Por que ¢ dificil falar sobre isso com os chefes?

LUCENA: Sim. Eu acho que tem um passo anterior, que ¢ essa pessoa se perguntar em
relacdo a cultura dessa empresa, a como o trabalho aqui esta organizado, serd que tem a
ver com o meu perfil, serd que tem a ver com o meu propdsito de vida, com o meu
objetivo de vida, com o meu objetivo profissional mesmo. As vezes, atende um fator s,
as vezes ¢ um bom salario. Ou, as vezes, ¢ o hordrio. Mas sera que o contexto, sera que
tudo que eu tenho aqui, nessa empresa, nesse trabalho ta atendendo as minhas
necessidades. Nisso, a psicoterapia pode ajudar bastante. Rever, refletir, ressignificar

essa relacdo com o trabalho, buscando esse equilibrio com a vida profissional e com a
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vida pessoal, que a gente falou tanto aqui. A consequéncia disso vai ser que a pessoa se
sinta emponderada, eu vou entender assim, que ela se sinta, inclusive, ela passa a
enxergar que existe uma questdo ali, que ela precisa cuidar no ambiente de trabalho, e
ela se sente a vontade, se sente com coragem, se sente autorizada a fazer, por exemplo,
uma negociacao ou buscar outro trabalho.

PIMENTA: Eu queria pontuar uma coisa que eu acho que passa por renegociar consigo
mesmo. E, por experiéncias que eu ja convivi com colegas e com chefes, e eu vejo de
novo no empreendedorismo que, muitas vezes, ndo ¢ a empresa que ta exigindo aquela
carga altissima de trabalho, ¢ a pessoa que se impde aquilo pra se destacar ou pra coisas
do tipo. E 0 que eu j& vi acontecer aos montes ¢ que essa pessoa, nesse estagio de
pressdo e de auto cobranga, ela adoece o time, se ela for um gestor. E eu ja vi pessoas
pedindo demissdo de equipe, € uma atras da outra, pediu uma, depois a outra. E o relato
que vinha ¢ que: “eu t6 pedindo demissao porque o fulano foi agressivo comigo”; “eu to
pedindo demissdo porque a pessoa me tratou mal na frente de outra”. E ¢ um dos
estagios que a gente falou do burnout, vocé comega a irritabilidade, a pressdo, ai, de
repente, vocé ja nao ta falando baixinho, voce ja ta falando alto com a tua equipe, € ndo
¢ s6 vocé que ta adoecendo, vocé ta adoecendo todo o time. Isso contagia a empresa.
Por isso que ¢ tdo importante que as empresas tenham atencdo a isso. A gente vé
inumeros casos, por exemplo, de assédio moral, em diversas empresas. E isso tem um
sinal psicologico que precisa ser destacado. Nao ¢ a empresa que ta exigindo que a
pessoa fique quinze horas 14 dentro. Eu ja vi organizacdo que fala: “olha, tal horario vai
embora, ndo ¢ pra ficar aqui”. E a pessoa ta de casa mandando email e fazendo o
trabalho e pressionando o time.

FERRAO: Isso, em outros paises, ¢ cada vez mais frequente. Nos Estados Unidos, vocé
fecha a porta da empresa cinco e meia da tarde, todo mundo tem que ir embora pra
justamente ficar com a familia, pra ter o seu tempo de lazer.

CANINEU: E ainda ¢ visto como parte integral do teu trabalho, vocé responder email
no final de semana, vocé ficar até mais tarde. E a gente sabe, quando a gente, todos os
estudos sobre felicidade, eles apontam pra coisas que a gente ja sabe, que a gente
precisa ter relagdes interpessoais mais fortes, a gente precisa ter um espago pro lazer, a
gente precisa fazer atividade fisica, a gente precisa se alimentar melhor, a gente precisa
ter uma espiritualidade. Tem um estudo que acompanhou o burnout em médicos
oncologistas, que comparou os dois grupos. No grupo de médicos que tinha um hobby,

praticavam atividade fisica, que tinham uma espiritualidade aflorada, o nivel de burnout
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foi bem menor do que o outro grupo. A gente sabe tudo isso. Agora, o desafio ¢ a
gente...

PIMENTA: Praticar.

CANINEU: Mudar essa cultura de saude, colocar na nossa vida.

FERRAO: A gente ta chegando no final e eu queria um recado do pastor pra encerrar
tudo isso, porque, ao final de contas, quem sofreu na pele essa historia toda foi vocé.
CAMARGO: Sim. Eu gostaria de falar, de uma forma rdpida também, na questdo do
tratamento. A questdo medicamentosa, o doutor prescreveu os remédios, mas na questao
psicoterapica, que tem aqui a nossa amiga psicologa. Eu fiz psicoterapia por seis meses
e o meu psicdlogo, da minha cidade, ele abordou comigo algo que eu achei muito
interessante, ele percebeu que eu fiquei muito saudosista com os anos noventa. Ele
descobriu que foi um periodo que eu fui muito feliz. Entdo, eu fiz muitas coisas,
exemplo, eu comecei a ouvir musica do Double You, foi um tempo que, antes de ser
pastor, eu dancava dance music. Voltei a, marquei um jogo de handball, com os amigos
que foram campedes comigo nos anos noventa. Fizemos ali um encontro. Isso foi em
94, quatorze anos depois, quatorze ndo, vinte e quatro anos depois. Voltei na escola que
eu estudei da primeira a oitava série com a minha filha, eu passei uma tarde na quadra,
levei uma bola de handball, brinquei com ela e falei: “filha, aqui o pai aprendeu a jogar
handball”. Naquele tempo, a quadra era a céu aberto, aquele sol. Hoje ndo, hoje ¢
coberta. Entdo, muitas coisas que voltou ao passado me ajudou muito. Essa questao...
FERRAO: Resgatar tudo isso, o que tinha valor de fato pra vocé. Se vocé tivesse que da
um recado pras pessoas que sofrem e estdo sofrendo nesse momento com o burnout,
qual seria? Um recado em trinta segundos, pra gente encerrar o programa.

MUSICA: Please, don’t go™.

FERRAO: Ah, Double You.

CAMARGO: Babe, I love you so.

FERRAO: Esse pode ser o recado também?

CAMARGO: O recado ¢ o seguinte: se cuidem, se amem, vocé€s merecem ser felizes,
procure o médico, faca atividade fisica, durma na hora certa, tenha lazer. As pessoas
tém esse direito.

FERRAO: E, olha, eu vou te dizer, é s6 aqui no Satide de Corpo e Alma, que a gente

encontra esses presentes: um pastor que sonha com o doutor Fernando, que joga

4 Musica Please, don’t go, cantada por Double You.
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handball e que ainda gosta de Double You. Feliz Natal pra todo mundo. Semana que

vem tem mais.

2.3.9 Tema “Espiritualidade”

Como o estado da espiritualidade afeta na saude? Mariana Ferrio convida Felipe
Moraes, coordenador do nucleo de estudos e pesquisas em espiritualidade e saude
da BP de Sao Paulo, e Paulo Anténio, psicélogo do Instituto do Cancer do Estado
de Sao Paulo, para falar da importiancia da espiritualidade. Em: 29 de junho de

2019. Link:  https://radioglobo.globo.com/media/audio/265700/como-o-estado-da-

espiritualidade-afeta-na-saude.htm. Tempo: 56min23s.

Mariana Ferrdo: Apresentadora — identificada como FERRAO.

Paulo Antonio da Silva Andrade — identificado como ANDRADE.

Felipe Moraes — identificado como MORAES.

Rossil — parte da equipe do programa — identificado como ROSSIL

TAMARA: identificada como TAMARA

ABERTURA: Na radio Globo, Satide de Corpo e Alma, a conexdo entre espiritualidade
e ciéncia. Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrao.

MUSICA: Anda com fé eu vou / Que a fé ndo costuma faia / Anda com fé eu vou / Que
a fé ndo costuma faia / Anda com fé eu vou / Que a fé ndo costuma faia / Anda com fé
eu vou / Que a fé ndo costuma faia / Que a fé 'ta na mulher / A fé 'ta na cobra coral / Oh
oh / Num pedago de pao / A fé 'ta na maré¢ / Na lamina de um punhal / Oh oh / Na luz,
na escuriddo / Anda com fé eu vou / Que a fé ndo costuma faia’.

FERRAO: Bom dia, aqui quem fala é Mariana Ferrdo e do fundo do meu corago o que
eu desejo pra cada um de vocés € Saude de Corpo e Alma. Andar com fé eu vou. Hoje, a
gente vai falar de espiritualidade e saude. Estdo comigo Felipe Moraes, que ¢ médico
oncologista e coordenador do Nucleo de Estudos e Pesquisas em Espiritualidade e
Satude da Beneficéncia Portuguesa, em Sao Paulo. E também o Paulo Antdnio da Silva
Andrade, que ¢ psicologo hospitalar do Instituto do Cancer do estado de Sao Paulo e
colaborador do IESC, ¢ o Instituto de Espiritualidade e Saide. Bem-vindos! Um prazer
té-los aqui hoje no Saude de Corpo e Alma. Pra gente comecar, d4 pra gente ter

espiritualidade sem religido?

5 Musica Andar com fé, cantada por Gilberto Gil.
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ANDRADE: Bom, sendo bastante objetivo, sim. E possivel ter uma espiritualidade
desvinculada de uma religido especifica. Isso vai muito do modo como a pessoa se sente
especialmente tocada a fazer um determinado caminho. Porque embora a
espiritualidade, ela possa acontecer fora do ambito institucional de uma religido, isso
sempre aponta pra o ser humano como um peregrino, um ser humano que ta sempre em
destino a. Entdo, quando a pessoa consegue se apropriar desse destino, que ela decide se
mover na direcdo dele ou melhor nesse chamado em relagdao a esse destino, entdo, ai
comeca a surgir uma espiritualidade.

FERRAO: E o contrério, doutor Felipe, é possivel?

MORAES: E, eu acho que, primeiro, ¢ uma alegria t4 aqui falando de um assunto que
eu acho cada vez mais importante nos tempos que nds estamos vivendo. Mas eu acho
que sdo duas coisas que nos temos que tomar cuidado. Quando a gente comeca a estudar
espiritualidade e entra pros ambitos académicos da discussdo do tema, as vezes, as
pessoas olham apenas pro lado negativo dos processos religiosos e, na tentativa de
limpar a banheira, jogam a crianga junto. Porque a espiritualidade e a religiosidade pra
maior parte dos brasileiros ¢ exatamente a mesma coisa.

FERRAO: Exato.

MORAES: Eles ndo fazem essa distingao. Essa distingdo, muitas vezes, ¢ mais tedrica,
no ambito da pesquisa, da discussdo teoldgica ou da discussdo académica, do que
propriamente o qué as pessoas vivenciam no seu dia a dia. Se nos considerarmos
espiritualidade como o contato do individuo com o transcendente, de qualquer forma
como ele se manifeste, e a religido como sendo um caminho estruturado e documentado
da experiéncia religiosa de um determinado grupo, essas duas coisas, elas dialogam a
maior parte do tempo. Porém, em algumas pessoas, elas desviam isso pra um espectro
de uma espiritualidade tdo pessoal que ela se desarraiga de uma estrutura religiosa
reconhecivel. E o contrdrio também pode acontecer. Vocé torna a religido tanto um
héabito ou uma coisa tdo extremada que ela perde o contato com o transcendente ao se
vincular demais com coisas humanas. Entdo, esses dois espectros existem. Embora, a
maior parte das pessoas, pelo menos, na nossa experiéncia clinica, cuidando e ouvindo
dessas pessoas, transitam em tons de cinza desses dois extremos.

FERRAO: E essa divisdo que a gente faz na teoria, entre espiritualidade e religido, ela é
recente? A gente tava [ANDRADE: Isso.] conversando um pouco sobre isso.
ANDRADE: Exato. Na historia das religides, que era o que a gente falava, nunca se

imaginou fazer uma cisdo entre religiosidade e espiritualidade. Tanto que se a gente
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pensar nas principais tradi¢des religiosas, seja judaismo, islamismo ou cristianismo, elas
possuem varias espiritualidades, varios caminhos espirituais. Por exemplo, nas figuras
dos santos, que de modos singulares, vamos dizer assim, seguem o caminho, por causa
do cristianismo, de Cristo, mas que desenvolvem espiritualidades que tém muito a ver
com a identidade de cada um. Entdo, essa divisdo, pensando na espiritualidade separada
da religiosidade, como bem apontou o Felipe, ¢ algo importante, ¢ algo muito
académico mesmo, mas ¢ alguma coisa que vem acontecendo cada vez mais e que ndo
tem cem anos ainda na nossa historia. E alguma coisa que é muito caracteristico da era
moderna, da era pés-moderna, onde as grandes referéncias vao sendo perdidas, onde as
grandes teorias ou sistemas simbolicos, que procuram abarcar o universo como um
todo, dar um olhar uno pra todo o universo, vao se perdendo, vao sendo questionados e
isso vai se fragmentando. Entdo, a partir dai, vai abrindo um espago pra que surja
pessoas que optem por fazer um caminho, seja no limite da religido, como quem
caminha na fronteira, pra pessoas que vao tentando se afastar um pouco mais. O risco ¢
que nesse se afastar a pessoa de fato ela se embrenha por um caminho onde ela abre
mao de utilizar, daquelas pessoas que fizeram percurso anterior. E que ¢ um percurso
reconhecido e validado pela comunidade. Entdo, a partir dai, a pessoa se coloca num
caminho que ela também ndo sabe qual é. Sem GPS, sem direito a mapa. E, pode
chegar? Pode. Mas ¢ bem mais complicado.

FERRAO: Sem duvida, a trilha tem que ser feita passo a passo sozinho muitas vezes,
nao €?

ANDRADE: E.

FERRAO: Algumas pessoas optam por isso. Agora, e a discussdo entre ciéncia, satde,
espiritualidade, religido? Por qué que parece tdo estranho a gente trazer esse tema, por
exemplo, pros hospitais?

MORAES: E, quando a gente comecou a discutir isso e a gente comegou a falar sobre
isso ha, vamos dizer, ndo tem cinco anos que a gente comecou a falar disso, alguns
grupos mais antigos, mas certamente nada uma década atrds. Quando a gente comegou a
falar sobre isso, o estranhamento era muito grande. Era um estranhamento, porque
ficava uma coisa que parecia uma coisa meio cultista, quer dizer: “olha, vocés tdo
querendo trazer os velhos hospitais de volta!”. Falei: “ndo ¢ essa a ideia”. A ideia, na
verdade, ¢ revitalizar algo que os hospitais perderam, na minha opinido, que ¢ em parte
outros processos de humaniza¢do. Entdo, a espiritualidade, dentro da estrutura do

proprio hospital, ela ¢ um recurso a mais dentro de mecanismos de humanizacdo. Hoje,
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se vocé for em qualquer hospital de Sdo Paulo, da periferia de Sao Paulo aos hospitais
mais chiques que vocé encontrar, vocé€ vai ter 14 projeto de humanizacdo, projeto de
humanizagdo. Com as mais diversas ferramentas, que podem ser desde um aspecto
estético do hospital até propriamente o que interessa que € a maneira como as pessoas
sdo tratadas. E tratar bem alguém, embora ndo necessariamente dependa da
espiritualidade, todas as espiritualidades ou, pelo menos as mais frequentes, tém como
chave de ouro a questdo da lei do amor. Entdo, de amar ao outro como ama a si mesmo,
de fazer ao outro o que quer pra si. E essa ¢ uma chave de humaniza¢do dentro dos
hospitais. Entdo, eu acho que a espiritualidade, quando ela infiltra o hospital, ndo do
ponto de vista fenomenoldgico, ou seja, da imposicdo de que determinados fendmenos
espirituais sejam aceitos pela ciéncia, que ndo ¢ este o debate dentro do hospital, mas
que a espiritualidade faga parte da maneira como a propria assisténcia em satde se
constitui, eu acho que é complementar e tornar a assisténcia mais humana.

FERRAO: E h4 estranhamento do outro lado? Quer dizer, eu concordo plenamente com
o que o doutor Felipe falou, mas qual que ¢ a resisténcia maior? Que vocés ainda
enfrentam ou que existe? Porque no hospital esse tipo de tratamento, do amor, do
vinculo, do afeto, do tratamento como deveria ser feito, ¢ um tratamento que leva
tempo?

ANDRADE: Sim.

FERRAO: E, muitas vezes, o que a gente vé dentro das rotinas hospitalares é algo cada
vez mais acelerado como € a nossa rotina fora também do hospital, ndo €?

ANDRADE: Exato. Ai, a gente tem alguns aspectos que ¢ assim: de um lado, na
formacdo dos profissionais de satde, o aspecto, seja ele afetivo, seja espiritual,
religioso, ele ndo comparece de maneira geral. Existem algumas honrosas excegdes.
Existem alguns cursos, muitas vezes, optativos, mas, de maneira geral, essa
consideragdo, ela ndo comparece. A gente, na nossa sociedade, tende a valorizar de
modo excessivo o aspecto técnico. A gente tem uma hipertrofia da racionalidade e a
gente também tende a acabar acreditando que ¢ apenas na racionalidade, apenas no
esforco técnico, que a gente vai obter determinado resultado.

FERRAO: Que a medicina baseada em evidéncia cura tudo?

ANDRADE: Exatamente. S6 que dai quando ndo cura, porque ndo vai ter a cura de
todas as doengas nunca, a panaceia, ela ndo vai acontecer. E ¢ nessa brecha que entra a
dimensdo da religiosidade e da espiritualidade, porque o paciente falando para o

profissional de satde ou ndo, ele vai buscar. E essa dor, esse conflito, muitas vezes, que



256

a doenca traz, que o sofrimento traz, que o contato com a condi¢do de finitude traz,
gera, muitas vezes, um tipo de sofrimento onde a pessoa quer uma resposta de Deus, a
respeito do sofrimento. Ela quer poder dar um sentido pra aquele sofrimento, com
significado qualquer, e ela ndo sabe onde recorrer. A pessoa, muitas vezes, acaba
ficando perdida e isso pode acentuar sintomas clinicos, isso pode acentuar sintomas de
dor, isso pode acentuar sintomas depressivos ou trazer ali determinados aspectos que a
gente ndo consegue determinar se a gente ndo se abre pra esse tipo de questdo que o
paciente t4 vivendo. E ele, muitas vezes, acredita que a gente ndo vai ta disposto a ouvir.
Que por sermos da area da saude, da area da ciéncia, que a gente va, por principio,
negar. Entdo, acaba ficando esse vacuo, esse buraco no relacionamento.

FERRAO: Fala, doutor Felipe.

MORAES: Nao, eu...

FERRAO: Vi o senhor concordando varias vezes. Queria saber o qué que o senhor...
MORAES: Eu queria compartilhar porque tem sido um hébito abordar esse tema no
consultorio com os pacientes, na area da oncologia. E, assim, eu falo que, as vezes, cada
vez eu perco menos tempo checando exame. Nao que eu nao cheque! Mas cada vez eu
perco menos tempo e mais tempo conhecendo a histéria das pessoas que sentam ali na
frente. E ¢ interessante como em algumas ocasides ndés somos tomados por questdes
como essa: “nossa, doutor, eu nunca imaginei que alguém falaria comigo sobre isso no
hospital”. E quando vocé comega ver, por exemplo, alguns pacientes vém nos procurar
em situagdes de bastante dificuldade, na area do tratamento de cancer. E o que sobram
quando a quimioterapia, a radioterapia, os tratamentos da medicina baseada em
evidéncias ndo vao resolver o problema. Vocés chegam num determinado momento em
que toda essa retaguarda tecnoldgica, ela ndo vai solucionar o problema. E ela leva,
muitas das pessoas que vém nos procurar, € as vezes até nds, a um problema simples
chamado angustia. A angustia da percepcao da finitude, a angustia da percep¢ao de que
os recursos que eu tenho a mao ndo vou resolver o meu problema. E lidar com isso,
muitas vezes, passa por questdo de reconstruir o significado da prépria vida. O que cada
um de nds aqui hoje no estudio pensaria se se descobrisse com uma neoplasia, um
cancer, com uma expectativa de vida de, mais ou menos, dez meses. Eu duvido muito
que nods ndo sairiamos daqui, sem duavida, procurando um suporte de algum profissional
de satide, mas sairiamos daqui também tentando reconstruir o sentido e significado de
vida. Quer dizer, o que serdo dos meus filhos? O que foi do legado que eu deixo pra

tras? O que sera daqui pra frente? O que vai acontecer quando eu morro? E quais sdo os
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debates? De que maneira os agentes de satde estdo olhando para isso? Entdo, eu acho
que ai ¢ um gap, ¢ um buraco, aonde nos estamos tentando atuar, ndo s6 nds, mas outros
profissionais engajados que estdo tentando construir um caminho de espiritualidade na
area da saude.

FERRAO: E interessante falar sobre esse espelho que a finitude coloca como um
anteparo, absolutamente, impossivel de ndo se enxergar. Quando vocé ta diante disso,
vocé se depara com uma série de questdes que precisam ser resolvidas, as vezes, até
imediatamente. Outro dia, eu tava numa gravacdo e foi muito curioso, porque o
contrarregra que tava cuidando da nossa gravagdo, ele ¢ um cara que faz karaté ha
quarenta anos. [ANDRADE: Poxa vida!] E, quando a gente comegou a gravacao, eu
falei assim: “poxa, vocé ndo quer comegar com uma pratica, com o kata, pra gente se
inspirar aqui na gravacao?”. E ele ficou super orgulhoso e foi mostrar o kata e ele falou
assim: “hoje, ¢ um bom dia para morrer”. Eu falei: “que méximo!”. E ai ele falou assim:
“pois ¢&, essa ¢ a filosofia do karaté, porque se eu acredito que hoje ¢ um bom dia pra
morrer significa que eu cheguei até aqui vivendo plenamente”. Entdo, se eu acordar
todos os dias com essa expectativa de que hoje ¢ um bom dia pra morrer, isso ¢ uma
licdo tremenda. SO que, muitas vezes, a gente num se depara com essa licdo, a gente ndo
gosta nem de pensar: “qué? Imagina! Hoje, ndo, hoje, eu ndo posso morrer de jeito
nenhum, eu tenho tanta [MORAES: Isso.] coisa pra fazer amanha e depois e nas férias,
enfim, tenho tanta coisa ainda pra resolver”. Entdo, ninguém pensa sobre isso. E na hora
que vocé€ se depara com isso, vem uma série de questdes, questdes mal resolvidas.
Muitas vezes, questdes que vocé deixou pra trds, vem culpa, vem necessidade de
perdoar, vem arrependimentos e tudo isso. Como que isso se manifesta, por exemplo,
dentro do hospital?

ANDRADE: Bom, na relagdo que a gente tem com o0s pacientes, iSso, muitas vezes,
acontece, aparece na forma de angustia, como falou Felipe, onde, muitas vezes, a pessoa
ta ali fechada, a pessoa para de conversar, a pessoa vai se angustiando e, muitas vezes,
sente, inclusive do ponto de vista clinico, que a medicagdo pra dor ndo resolve. Entdo, a
gente comeca a olhar: “bom, de que tipo de dor essa pessoa ta falando?; que dor ¢ essa?;
onde é que essa dor ta tocando?”. Que, bom, medicagio pra dor ndo ta resolvendo. E
claro que existem muitos detalhes também a serem avaliados pela equipe médica. Mas,
na psicologia, sempre, a gente sempre vai procurar olhar: “bom, que dor ¢ essa?”. E,
muitas vezes, a gente vai descobrir historias complicadas e delicadas mesmo. Entdo,

desde pessoas que se lamentam por situacdes de aborto, traicdo, enfim, uma série de
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questdes, onde a pessoa, naquele momento, ela gostaria de se sentir perdoada por aquela
situacdo, qualquer que seja que ela, que ela tenha vivido. E o perddo tem sempre uma
dimensdo dialdgica. E necessario falar com o outro. Qualquer coisa que eu tenha feito e
onde eu me sinta culpado ou sinta que eu errei, eu ndo tenho como me perdoar a mim
mesmo por um problema ou mal que eu acho que eu causei ao outro. Eu preciso falar
com o outro. Na dimensdo religiosa, o cristianismo traz isso dentro do aspecto da
confissdo. Mas outras pessoas que ndo sao catdlicas ou que nao sdo cristds ou que nem
tem uma profissdo de fé em alguma religido, tem essa necessidade também de poder
falar a respeito dessas culpas que lhe doem. E muitas vezes ndo ¢ alguém da familia
que, muitas vezes, va suportar ouvir. Ou a pessoa tem um medo de que falando a
respeito daquela culpa ou daquele mal que ela acredita ter provocado a alguém, que ela
venha a ser culpada, que ela venha a ser criticada por aquilo e que isso venha a acentuar
ainda mais a angustia dela. Entdo, ¢ preciso muita delicadeza ao abordar esse tipo de
questdo, e ja ¢ fundamental que a pessoa reconhega, que naquele ponto ela errou e que
ela ta buscando se reconciliar com a prépria historia, com aquele outro que ela sente que
feriu, com Deus ou com aquilo que ela acredite. Entdo, ela td buscando, ¢ um
movimento de uma grande reconciliacdo. E, historicamente, e em todas as culturas, a
pessoa sente 0 momento da morte como aquele momento que ela precisa se reconciliar
consigo mesmo, com o outro, com a comunidade, com Deus. Entdo, ¢ algo de
fundamental importancia pra que seja, na possibilidade de cura, seja na perspectiva da
morte, que aquilo possa acontecer de uma maneira, a mais acolhedora, humana possivel.
Que seja uma janela. E ¢ uma janela, pra outro mundo. A pessoa t4 se organizando, se
preparando pra sair do mundo. Entdo, a gente, se puder auxiliar nesse momento pra que
essa saida seja feita de modo honroso, a honrar o sofrimento da pessoa, ali. Pra que isso
aconteca com dignidade. E esse momento acontece com experiéncia de amor porque o
perddo acontece com experiéncia de amor. Entdo, se ela ndo tem essa possibilidade de
ter essa conversa com alguém, familia ou com um amigo e tal que seja com alguém da
equipe de saude também. Entdo, isso ultrapassa a dimensao técnica, meramente ali das
nossas atividades, mas ¢ algo absolutamente humano e assim um ato, um gesto vivo de
espiritualidade ali.

FERRAO: E isso ¢ o juizo final que todo mundo passa, que todo mundo tem
consciéncia de que passa por esse juizo final. Nao tem jeito de ndo fazer esse peso, esse

contrabalanco, esse saldo devedor, no que ficou da nossa conta de vida?
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MORAES: Exato e ¢ interessante observar que, muita, hoje, hoje existe um tabu. Hoje,
nods, acho que a sociedade superou ou vem superando o tabu da sexualidade, mas ao
mesmo tempo e olha como ¢ ciclico o processo ético do ser humano. Nos construimos
um novo tabu. Hoje, nds vivemos um novo tabu que ¢ a morte, que ¢ a finitude. Eu
conversava, esses dias, com uma conhecida que dizia que precisava de alguém pra
cuidar dos filhos porque ela ia a um veldrio. E ai eu perguntei pra ela: “mas porqué vocé
ndo leva os filhos ao veldério?”. E ela me falou que tinha medo de impressiona-los, de
que eles enfim percebessem que as pessoas morrem.

FERRAO: Quantos anos, os filhos?

MORAES: Deve ser algo por volta nove ou dez anos. Nao sdo tdo pequenos assim. Ou
seja, com certeza, ja tinha alguma capacidade de dialogar com a perspectiva e com o
fato claro de que as pessoas morrem. O ponto estd de que, muitas vezes, a auséncia da
perspectiva da finitude, na sociedade de uma forma geral, faz com que o individuo se
percebe imortal. Ao passo que vocé pode sempre adiar uma conta, talvez vocé nunca a
pague. E a conta estd justamente em viver uma vida com trés necessidades espirituais
basicas: amor, proposito e perddo. Estas trés necessidades espirituais, elas tém que ser
alimentadas e cultivadas em qualquer sistema de religiosidade e de espiritualidade que
vocé escolha. De modo a dizer, como a pessoa que € sua conhecida, bom, hoje ¢ um dia
tranquilo pra morrer porque a conta estd no zero a zero, amei quem devia amar, perdoei
quem eu preciso perdoar e minha vida, dentro da forma como eu a desenhei, ela faz um
sentido e um proposito. E, veja, quando vocé tem isso bastante resolvido, a gente pode
até falar de uma espiritualidade do proprio ateista. O ateista pode dizer: “olha, mesmo
eu ndo acreditando na transcendéncia metafisica, em uma vida ap6s a morte, do ponto
de vista das minhas necessidades, do meu legado, das estruturas familiares que eu
construi, dos relacionamentos que pra mim possuem um significado sagrado, isso esta
ok”. E a gente vai postergando, postergando, postergando e a coisa estoura, muitas
vezes, diante de problemas de saude graves. E por isso que a satde acaba estando tio
implicado na questdo da espiritualidade, por que, muitas vezes, conflitos de sentido e
propdsito que perduraram por décadas, de sessenta, setenta anos, acabam parando no
consultorio para serem resolvidos, por que € justamente agora apareceu a sombra de que
de repente eu ndo tenho mais todo o tempo do mundo pra resolver a minha propria

existéncia.
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FERRAO: Nossa, mas a gente ta falando, parece simples, ouvindo o doutor Felipe falar,
mas, assim, eu fico me perguntando quantas pessoas chegam ao consultorio de vocés
com essa equagdo bem resolvida entre perdao, amor e proposito?

ANDRADE: E raro.

FERRAO: E raro?

ANDRADE: E raro.

FERRAO: Eu imagino!

ANDRADE: Bem, bem resolvido, ¢ raro.

FERRAO: Tipo: ‘pode ser doutor, eu aceito tudo, ta tudo tranquilo, ja fiz tudo que eu
tinha que fazer, ja perdoei tudo que eu tinha que perdoar, ja amei tudo o que tinha pra
amar”. Tem uma pergunta na /ive, Rossil, fala ai.

ROSSIL: Tem varias perguntas interessantes. A Sheila Almeida, ela quer saber o qué
que exatamente ¢ um espirito doente? Como que a gente identifica isso? E a Sonia
Nunes, ela também quer saber se a espiritualidade, ela s6 tem, o Unico vinculo da
espiritualidade ¢ indo na igreja? Ela quer saber isso.

MORAES: Respondendo a primeira pergunta da Sheila, que ela pergunta sobre o que ¢é
um espirito doente. Entdo, assim, a gente ndo, o proprio conceito “espirito” ¢ um
conceito proprio que cada religido vai interpretar de uma maneira bastante propria, cada
sistema de crengas tem uma visdo propria do que € o espirito. Mas espiritualidade ¢ uma
forma de conexdo. Entdo, essa ¢ a melhor maneira que eu fago uma analogia simples,
imagina a sua conexdo com a internet, por exemplo. A espiritualidade ¢ o caminho de
conexdo que cada um encontra pra se conectar com o transcendente, com Deus, com o
Divino, com o Ala, com a Deusa, com o que preferirem. E essa conexdo ¢ que pode
estar doente, como nossa conexdo de internet. Entdo, ela pode ndo funcionar bem, eu
posso ndo receber o que eu gostaria. Entdo, existem varios adoecimentos relacionados a
espiritualidade junto com doengas fisicas organicas, como, por exemplo, raiva de Deus.
Entdo, eu fui uma pessoa boa a vida toda e agora eu descobri que eu tenho cancer de
mama, entdo, me enraiveco com Deus e dessa raiva eu ndo crio uma superagao, eu crio
um ressentimento, um 06dio, que muitas vezes dificulta o meu processo de cura, as
vezes, e de lidar com a doenga. Desesperancga, a perda do sentido e proposito de vida, o
sofrimento espiritual de sentir-se traido por Deus, de ndo se sentir atendido por Deus.
Entdo, existem varias, a perda de fé, pessoas que desconstroi as suas estruturas

religiosas e espirituais quando adoecem.
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FERRAO: Uma vez, eu fui entrevistar uma moga, a gente fez uma matéria pro SPTV e
era uma matéria até sobre o impacto do estresse pds-traumatico no cérebro. E era uma
senhora que havia perdido a filha, que era uma guarda civil metropolitana, ela tinha
vinte e oito anos, estava fazendo ronda na porta de uma escola e numa briga na rua da
escola ela foi atingida, essa moca de vinte e oito anos e acabou falecendo. E a mae dela
era uma senhora absolutamente religiosa e ela tinha escondido a biblia embaixo da
cama. Na verdade, ela tinha colocado a biblia sendo amassada por um dos pés da cama e
ela falou assim: “eu nunca mais eu vou falar com Deus, Deus ndo me ama, Deus fez
tudo contra mim, eu fui devota a vida inteira e agora eu sei que Deus nunca me ouviu e
que Deus nao existe”. Entdo, ela foi muito assim, o depoimento dela era bem impactante
e a gente teve uma conversa super interessante. E toda equipe que tava participando da
reportagem também conversou com ela. E, eu até, ela falou que nunca mais ia ser feliz e
que a vida ndo merecia que ela fosse feliz, porque afinal de contas a coisa mais preciosa
da vida dela, que era a filha, tinha acabado, tinha morrido. E ai eu contei pra ela da
conversa que eu tive com a minha mae, no cemitério, ja depois que a minha mae ja tinha
morrido, em que eu fui ao cemitério e escrevi uma carta pra ela, pra dizer que eu ia ser
feliz e uma das razdes pelas quais eu ia ser feliz ¢ porque eu tinha certeza que ela queria
que eu fosse, além de todas as outras que eu também queria ser. E contei essa conversa
pra essa senhora e ela ficou super emocionada e depois ela foi aos poucos retomando
contato dela com Deus e eu lembro que a gente da equipe foi comprar uma biblia nova
pra ela, porque a dela tava muito amassada. E a gente escreveu uma dedicatoria, uma
carta. E depois de um tempo a gente recebeu uma carta dela dizendo que ela tinha feito
as pazes com Deus. Entdo, foi um processo super bonito, assim, que aconteceu de um
encontro fortuito, enfim, mas que isso, eu imagino que seja muito comum, quando a
gente se sente, de alguma maneira, muito atingido por algo que nos tira, sei la, um filho
ou até os pais, também algo que ¢ muito importante na nossa vida, ou um objeto do
nosso amor tao intenso, que haja essa revolta. Muitas vezes, pode acontecer.

ANDRADE: E, isso pode acontecer, e assim é absolutamente compreensivel o que essa
mae sofreu de modo tdo terrivel. Essa questdo da violéncia que tira do convivio dela
aquilo que pra ela, me faz imaginar, ndo a conheco, mas que tirou dela aquilo que ela
tinha de mais importante. Mas isso talvez também revele com as devidas aspas e o
devido cuidado, que talvez pra ela, assim, o grande sentido da vida estivesse naquela
filha. E, as vezes, ter retirado do convivio dela aquela filha faz com que ela possa se

reposicionar e buscar aquilo que pode ocupar o lugar de fato do sagrado, ndo ¢? Entdo,
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os filhos sdo extremamente importantes assim como a familia, enfim, as pessoas que a
gente ama sao valiosas e trazem um sentido fundamental pra nossa vida porque sem isso
a nossa vida, de fato, ndo teria sentido. Mas eles ndo podem ocupar o lugar de sagrado.
Entdo, muitas vezes, esse tipo de situacdo pode na verdade até auxiliar a pessoa, mas
isso depois de um percurso, olhando 14 pra frente, assim, puxa, a filha vai ter sempre um
lugar especial guardado no coracdo dessa mulher. Mas, se a filha ocupa o lugar de
sagrado, quando perde, entdo, ¢ o momento de uma grande crise, de um enorme
sofrimento e de uma enorme cobranga. Assim, de Deus ou, enfim, do que quer que seja.
Mas, se tudo correr bem, entdo ela pode ser reapresentada pra Deus a Biblia. De fato e
quem sabe ela possa colocar no lugar do sagrado a Deus mesmo, que recebe essa filha.
FERRAO: Vamos de Romaria, entio. A gente vai pra um rapido intervalo e volta ja.
MUSICA: E de sonho e de p6 / O destino de um s6 / Feito eu perdido em pensamentos /
Sobre 0 meu cavalo / E de laco e de né / De gibeira o jilé / Dessa vida cumprida a sol /
Sou caipira pirapora / Nossa Senhora de Aparecida / [lumina a mina escura /E funda o
trem da minha vida’¢.

INTERVALO: 29minl2s — Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo, volta ja.
Saude de Corpo e Alma. Radio Globo A 29min43s — Sauide de Corpo e Alma, a conexado
entre espiritualidade e ciéncia. Sauide de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo. —
Brumadinho: tocando em frente.

FERRAO: Desde o comego do ano, desde o dia vinte e cinco de janeiro, a gente
acompanha aqui, no Saude de Corpo e Alma, a histéria de duas familias que foram
assoladas pela tragédia de Brumadinho. E hoje a gente t4 em contato com a Tamara, o
Léo t4 trabalhando, ndo pdde atender o nosso telefonema. E, Tamara, na semana
passada foi o contrério, a gente falou com o Léo e num falou contigo por, até porque
vocé tava, em um enterro, aparentemente. E, ta tudo bem? Como vocé ta?

TAMARA: E, Mariana, foi o filho do meu padrinho, ele bateu de carreta e a carreta
ficou destruida, assim. Foi um baque também muito forte que a gente teve, outro.
FERRAO: Uau. Quantos anos, Tamara?

TAMARA: Vinte e sete anos.

FERRAO: Nossa! Nossa!

TAMARA: Pai de uma Menininha de trés aninhos.

FERRAO: Uau!

6 Musica Romaria, cantada por Renato Teixeira.
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TAMARA: E. Entdo, assim foi mais uma, foi outra tragédia, na verdade, na vida da
gente. Uma atras da outra.

FERRAO: Caramba, Tamara. Hoje, a gente tid falando aqui, Tamara, sobre
espiritualidade, tamos falando sobre essa conexdo com o que ¢ sagrado pra gente. De
alguma maneira, todas essas tragédias por que ¢ louco a gente ta falando ja desde
janeiro, a gente vai percebendo que o drama ndo acaba, ele vai s6 somando, vai se
transformando, vai se renovando, outras dificuldades vao aparecendo no meio do
caminho e tudo isso que aconteceu com vocé desde o dia vinte e cinco de janeiro de
alguma maneira mudou a sua relagdo com o sagrado, com a religido, com a
espiritualidade?

TAMARA: Mariana, eu sigo uma doutrina que me ajuda muito. Eu sigo, assim, o
kardecismo. Entdo, assim, eu acho que isso ajuda a entender. Mudar? Nao mudou. Eu
ndo me afastei, de maneira alguma. A gente tenta entender um pouco melhor. Eu acho
que pra ter entendimento do depois e uma forma melhor de aceitar isso tudo que
acontece. E de entender. Eu acho que aceitar, por mais que a teoria explica, a pratica ¢
diferente. Eu falo muito isso, por mais que a gente estuda, a gente 1€, mas quando a
gente vivencia a perda, a dor da perda, ela ¢ muito complicada. Mas a parte espiritual,
ela tem, ajuda muito. Acho que quando vocé perde a fé, pra quem acredita, quando, tem
pessoas que sdo, ndo tem tanta, ndo acredita nisso. Mas, pra gente que acredita, que
confia num ser maior, ¢ mais facil de ter esse entendimento. Doloroso continua sendo,
mas ¢ mais facil entender, digamos assim.

FERRAO: Sem davida! Sem davida! E é interessante isso que vocé falou, que o
entendimento, ele ndo tira a dor. Ele apenas alivia talvez, um pouco, o sofrimento, mas
ele ndo tira a dor. Agora, eu t6 ouvindo a vozinha ai da Ana Luz no fundo, como ela ta?
TAMARA: Nossa, ela td 6tima, gracas a Deus. Falta subir no telhado de tanto que ta
atentada. Mas t4 bem demais. Esta um pouquinho gripadinha hoje, [FERRAO: Ah, ¢?]
mas esse tempo também, ndo ajuda. Mas [FERRAO: Muito seco, ai?] td bem demais.
T4, e assim o frio. Aqui, fica quente e a noite faz muito frio. Entdo, o tempo também
fica seco. Ai junta isso tudo, mas ndo ¢ nada que atrapalhe a alegria dela e as bagungas
que ela faz.

FERRAO: Ela ja ta falando tudo, Tamara? Ou nio?

TAMARA: Ela fala mamae. Papai também ela fala, ai vé a fotinha dele manda beijos,
dé a piscadinha pra ele.

FERRAO: Ai, imagino o seu coracio, nessa hora.



264

TAMARA: Nossa, ¢ dificil, ¢ pesado ainda porque: “ai, mamae”. Entdo, assim, doi,
Mari, porque cada dia que a gente vai passando parece que, a gente pensa que vai
amenizar, mas num ameniza. E, nossa, ¢ dificil. Tem dia que a gente fica bem, tem dia
que a gente fica mal. Quando essas coisinhas acontecem, a gente lembra. Igual teve o
enterro também 14 do filho do meu padrinho, tudo volta na cabega da gente. E
complicado demais. Nao sei quando isso vai passar.

FERRAO: E, cinco meses amanhi? Pra vocé parece que faz menos ou mais?
TAMARA: Ah, pra mim ¢ como se fosse, cada dia que, cada més que vai completando,
a gente vai revivendo e ¢ igual eu falei com vocé, nada ameniza, a dor num passa, a
gente vai vivendo porque tem que continuar a viver. Mas, assim, ndo tem como eu te
falar: “passou, td melhor”. Porque ndo t4 ndo, sabe. Vira e mexe vai, volta, volta o
pensamento, vem uma lembranga, tudo que faz volta na cabega da gente. Entdo,
amenizar nada, nada, nada. Igual eu te falei, ndo sei quando isso vai passar.

FERRAO: E. Vamos juntos, vamos juntos, Tamara, te desejo uma semana de paz e te
mando um abrago carinhoso.

TAMARA: Obrigada!

FERRAO: T4 bom?

TAMARA: Obrigada! Desejo pra vocé também.

FERRAO: Beijo na Ana Luz, também.

TAMARA: Obrigada!

FERRAO: E em toda familia, ai. Até.

TAMARA: Ai, obrigada, Mari, pra vocé também e todos ai.

FERRAO: Beijao. E isso. A gente escuta toda semana tanto o Léo quanto a Tamara
aqui, e a gente ta falando, as vezes, do que as pessoas que ficam doentes sentem e a
gente podia falar um pouquinho dessas pessoas que ficam, quando o outro doente vai
embora porque também h4 um reposicionamento ai da espiritualidade dessas pessoas,
de quem ta sofrendo com o luto.

MORAES: E, sem divida. E ela comentou uma coisa que ¢ interessante, que ¢ assim:
embora eu viva um sistema teoldgico, que explica o sofrimento ou que traz o sofrimento
pra algo mais contido, do ponto de vista de uma logica, que traz sentido. Quer dizer,
talvez, o kardecismo pra ela traga algumas bases tedricas de como explicar o absurdo da
existéncia ou o absurdo de uma catdstrofe como o Brumadinho. Quer dizer, qual ¢ o
sentido ou o propésito? E muito angustiante viver sem um propésito. Entdo, quer dizer,

que isso s6 aconteceu pela banalidade de ter acontecido e que ndo h4 uma reparagdo,
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que ndo ha justica. O sentimento de ndo haver justi¢a ¢ algo bastante dificil pro ser
humano conviver. Nesse sentido, como ela disse muito bem, isso ajuda, isso traz algo
que a gente, as vezes, rumina, vai tentando experimentar, mas, muitas vezes, o alivio
ndo ¢ imediato. Entdo, as vezes, as pessoas t€ém uma visdo também errada da coisa, de
que ¢ assim, se vocé ¢ uma pessoa com mais uma espiritualidade ou uma religiosidade
bem desenvolvida, vocé ndo sofre, vocé ndo fica triste, vocé passa pela vida
anestesiado, como se estivesse tudo bem. Quando nds vemos a historia das grandes
religides do mundo, quando n6s vemos, por exemplo, no budismo, o proprio Sidarta
Gautama era uma pessoa atormentada. Quer dizer, a sua iluminagao nasce de um certo
tormento que ele vivencia. E, dentro do judaismo, do islamismo, a gente vai
encontrando essas figuras. Entdo, ter uma espiritualidade, uma religido ndo ¢ ter a
resposta de todas as perguntas. E, o mais importante, ndo ¢ lidar automaticamente com
todas essas respostas. Muitas vezes, ¢ um processo de amadurecimento e de vivéncia.
ANDRADE: E, porque, me parece assim, um ponto importante. Porque a
espiritualidade ou a religiosidade, qualquer que ela seja, ela vai ser efetiva a medida que
ela auxilie a pessoa, muitas vezes, a suportar o sofrimento, a atravessar aquele momento
de sofrimento, de dificuldades e, as vezes, de grande angustia. E, muitas vezes, as
pessoas esperam serem retiradas do sofrimento. E ndo passar por elas.

FERRAO: Esperam um milagre.

ANDRADE: Esperam um milagre. E, muitas vezes, isso descamba pra ideia de um
pensamento magico. Aonde vai acontecer uma magica, onde tudo vai se resolver, de
modo instantaneo, sem esfor¢o, sem que haja o envolvimento, seja dela propria, seja de
outras pessoas, seja da comunidade, seja, enfim, dos governantes. Mas que a coisa vai
se dar de modo magico. Outra coisa ¢ a espiritualidade ou a religiosidade que acontece
justamente pela ligagdo com a comunidade, pelo modo como os grupos podem se
aproximar, como podem se unir de modo mais estreito, como pode haver a compaixao.
Entdo, a possibilidade de sofrer junto com o outro. Entdo, ouvindo aqui, a menina
falando, toca a gente. Embora, a gente esteja aqui, bastante longe, ndo t4& nem podendo
vé-la, mas como o sofrimento da pessoa toca a gente. A gente compartilha desse
momento. E isso ¢ alguma coisa que ajuda, de alguma forma, a que a dor que ela ta
passando seja ouvida, ndo ¢ uma dor muda, ndo ¢ uma dor silenciada, passada num
isolamento. Quer dizer, ¢ alguma coisa que a sociedade pode receber, que a gente pode
ouvir. E isso auxilia a tornar a coisa mais suportavel. Assim como também ¢ importante

que ela possa, no meio de uma tragédia, encontrar no sorriso da filha, da menina,
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alguma coisa que traga beleza, esperanca, e que ajuda a dar sentido por esfor¢o da vida.
Entdo, essas dimensoes todas, elas vao se conectando, ndo sdo coisas estanques.
FERRAO: Agora falando um pouco dessas explicacdes possiveis que a religido pode
trazer, a gente teve uma pergunta na /ive, ¢ da Cassiane, e eu queria comentar um
pouquinho isso, porque eu acho que, dependendo do tipo de religido que a pessoa, ou
dependendo da maneira como a pessoa também vé a religido, interpreta a religido, ela
pode achar que ela ta sofrendo porque ela td pagando algo que ela fez. E essa foi a
pergunta da Cassiane: “vocé acredita quando uma pessoa sofre acamada ela ta pagando
por alguma coisa?”’. Vocés acreditam nisso?

MORAES: O que ¢ dificil quando a gente trata da espiritualidade e insere a
espiritualidade no contexto de satde ¢ vocé discernir o que vocé acredita, no seu
repertdrio pessoal, espiritual, religioso, e o que o outro acredita. Se vocé oferece um
cuidado que ¢ centrado nas suas opinides, vocé ta oferecendo um cuidado proselitista,
que em si, dependendo do ambiente em que vocé estd, ndo ¢ errado. Entdo, por
exemplo, se vocé vai a uma igreja e um padre fala, do ponto de vista de um padre, o que
ele acredita naquilo, ndo h4 nada de errado. Agora, quando vocé traz a espiritualidade
para a assisténcia em saude e se dispde a ouvir, se dispde a aconselhar ou se dispde a
encaminhar, o ponto ¢ que todo cuidado ¢ centrado no paciente. Entdo, primeiro ponto
aqui, a pergunta ndo ¢ o que o profissional acredita, mas em que acredita o paciente.
Entdo, esse ¢ o primeiro desafio. E buscar, se a pessoa acredita nisso, a partir disso,
vocé vai verificar o que ela faz com isso. Se ela tira disso um coping positivo, ou seja,
se ela tira disso uma experiéncia de certo purgatorio positiva. Ou seja, estou purgando
um determinado pecado e eu acho que isso, de alguma maneira, me trara um beneficio
maior do que o que eu estou vivendo agora. E uma maneira positiva de ver a coisa, se
isso ndo traz sofrimento ao paciente. Ou, o que ¢ mais frequente, ele percebe aquele
sofrimento fisico dentro de um sofrimento maior, que ¢ o sofrimento espiritual
vinculado a questdo de desobediéncia.

FERRAO: E isso ¢ mais frequente?

MORAES: E isso ¢ mais frequente. Entdo, eu tive desobediéncia para com a minha
entidade religiosa. Isso, além do sofrimento fisico, traz também pra mim um sofrimento
espiritual profundo. E o profissional de satide tem que atuar.

FERRAO: E é mais dificil inclusive a, digamos assim, a cura ou o tratamento ou aliviar

essa dor?
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MORAES: Nao, sem davida, porque vocé pode ter pessoas que se recusa, por exemplo,
a tomar analgésicos por que: “se eu tomar o analgésico, eu ndo vou passar pela dor que
eu preciso como mecanismo de purgacdao de algo que eu estou passando”. E, muitas
vezes, esses sao complexos, sdo situagdes religiosas tdo complexas, que vocé vai ter que
trazer algum profissional, algum lider espiritual préprio, para dissolver esse nd. Entdo,
as vezes, a gente fala disso em workshops, treina profissionais de saude, as vezes, fala:
“mas, como ¢ que eu vou resolver tudo isso?”. Tem coisa que vocé ndo vai resolver,
vocé vai acolher, trazer isso pro debate e de repente trazer como ponte do time o
capeldo, o assistente religioso do hospital, o assistente religioso do paciente, para que
essas coisas possam se dissolver. E que ele possa, uma vez, vivendo o sofrimento
espiritual de culpa, possa viver o alivio de misericordia. E ¢ algo que talvez possa vir a
trazer a espiritualidade para essa situagao.

FERRAO: A gente volta a falar de amor. Entio, vamos de Legido Urbana:

MUSICA: Ainda que eu falasse a lingua dos homens / E falasse a lingua dos anjos, sem
amor eu nada seria / E s6 0 amor, é s6 o0 amor / Que conhece o que ¢ verdade / O amor é
bom, ndo quer o mal / Nao sente inveja ou se envaidece / O amor ¢ o fogo que arde sem
se ver / E ferida que déi e ndo se sente / E um contentamento descontente / E dor que
desatina sem doer”’.

FERRAO: Olha sé que coisa, a gente tava aqui, enquanto a gente tava ouvindo a
musica, conversando, até porque o Paulo ja teve uma situacdo aqui, de uma pessoa que
tava pra fazer uma cirurgia, mas ndo queria fazer essa cirurgia porque achava que
poderia morrer na cirurgia e ela iria pro inferno. E que, ao longo do tempo, isso voltou a
ser assunto das sessdes, porque ela fez a cirurgia, ela ndo morreu, essa pessoa. E
apareceram coisas que tavam l4 intrinsecas, tavam 14 escondidas, tavam 1a. E, enfim,
tinham acontecido na infancia da pessoa.

ANDRADE: Isso!

FERRAO: O qué que aconteceu na infincia?

ANDRADE: Ela, originariamente, era de uma familia catdlica e os pais iam com ela pra
missa, iam com ela pra igreja. E ela devia, enfim era crianca ainda, devia querer andar
ou brincar ou correr na igreja ou alguma coisa assim.

FERRAO: O que é bem normal das criangas.

ANDRADE: O que ¢ bem normal e comum e saudavel.

7 Musica Monte Castelo, cantada por Legido Urbana,
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FERRAO: E

ANDRADE: E o pai dizia pra ela: “olha, ndo faz isso porque sendo vocé vai pro inferno,
ndo faz isso sendo vocé vai pro inferno”. E ai é que eu me toquei e falei assim: “olha,
mas quem ta te mandando pro inferno ndo ¢ Deus-Pai, ¢ seu pai”.

FERRAO: Que interessante!

ANDRADE: E pra ela aquilo trouxe uma iluminagdo, deu a possibilidade de insight,
que o medo do inferno era ndo Deus que estava condenando ela ao inferno, mas que o
pai, que pode até ser idealizado, tava ameacando ela com a figura do inferno, porque
tava fazendo, enfim, alguma traquinagem, alguma coisa assim. Entdo, isso trouxe um
alivio imenso pra ela, a possibilidade de continuar com o tratamento, tendo reduzido
bastante a angustia. Entdo, essa relag@o entre espiritualidade, religiosidade e a dimensdo
psicologica, dimensdo emocional da gente, elas tdo num continuum. Entdo, o ser
humano, ele ¢ absolutamente uno, integrado na sua experiéncia de ser. Embora, a gente
possa olhar facetas diferentes, fisicas, psicologicas, existencial, espiritual e etecetera,
mas o ser humano ¢ um sé. Quando softre, todas as areas sdo atingidas. O problema pode
comeg¢ar num lugar ou noutro, mas tudo pode ser atingido. Entdo, ¢ importante que a
gente possa fazer essas discriminagdes, podendo identificar onde t4 o problema. Essa
paciente, ela, depois disso, ela continuou numa busca de uma religido, na verdade.
Entdo, ela tinha essa busca, ela ndo conseguiu se encontrar em religido nenhuma, mas
manteve a busca. Entdo, penso que isso ¢ o importante, a busca dessa conexdo com esse
pai amoroso, divino, ndo de um pai que condena, mas de um pai amoroso porque faltava
na relacdo justamente a dimensdo do amor. Porque se fica s6 na justica, ai, a justica ¢
culpa e condenacdo, porque dai ninguém escapa. Mas ai é que entra a importante
dimensdo do amor.

FERRAO: E entra também uma importante conversa pra ter com as criangas. Como ¢é
que a gente pode falar sobre espiritualidade e religido sem provocar esse tipo de reagao
la na frente? Porque ¢ algo também que a gente ndo aprende: como falar com as
criangas sobre isso? E depois a gente vai ver o impacto que tem.

MORAES: E, exatamente, essa ¢ algo que, eu acho que ndo s6 com as criangas, que
obviamente s3o mais suscetiveis ao poder da palavra, porque possui menos filtros e por
isso mesmo sdo mais francas. Mas eu acho que, de uma forma geral, quando a gente
olha os principais movimentos religiosos que desenham um pouco a espiritualidade no
Ocidente, nds vemos que a espiritualidade ocidental, ela ¢ muito marcada por conceitos

como misericordia, como amor, como compaixao, como servi¢o ao proximo. E, ao meu
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ver, o divino, e ele sempre que ¢ abordado com as criangas ou mesmo quando ele ¢
abordado nas realidades que nés vivemos hoje, ele deve vir acompanhado, impregnado
desses marcadores, impregnado dessas marcas, da misericordia, do afeto, por justamente
pra que vocé evite que vocé desenvolva transtornos relacionados a um excessivo
sentimento de culpa, de justica, de punigdo. E evidente que, em sistemas religiosos que
acredita em um Deus pessoal, o tema da justica obviamente vird, mas pelo menos o que
mostram as religides ocidentais, quase todas elas trazem, ao mesmo tempo, na imagem
de Deus, uma figura de justica, por outro lado de infinita misericordia, em uma coisa
que contra balanceia a outra. Entdo, acentuar excessivamente o carater da justi¢a, como
diria o Paulo, esquecer da misericordia, pode ser um caminho justamente pra vocé
desenvolver transtornos da visdo do transcendente.

FERRAO: Falando nesses transtornos teve uma pergunta aqui, da Maria Andréia, na
live, que ela fala da inveja, ela pergunta o seguinte: “a inveja é a doencga do espirito?”.
ANDRADE: E, pras religides ou pelo menos pro cristianismo sim. E, inclusive, existe
uma, ndo sei se posso dizer, categorizagdo. Mas que fala de varias doencas espirituais.
Entdo, a inveja entre elas, a acidia, o que a gente chamaria de depressdao hoje. A gula,
que a gente pode dizer que ¢ um transtorno alimentar. Entdo, aquilo que a religido
mesmo vai, ao longo dos séculos, vendo como problemas espirituais, muitos deles, hoje,
a gente identifica e reconhece como sendo problemas psicoldgicos, problemas organicos
a serem tratados pela ciéncia moderna, ndo de modo religioso, mas de modo objetivo e
cientifico. Mas, a gente também pode dizer que qualquer fechamento de si ao
transcendente ¢ uma forma de adoecimento espiritual, qualquer forma de fechamento ao
outro ¢ um adoecimento espiritual também. O nosso ser, seja fisicamente, seja
psicologicamente, ¢ sempre aberto ao relacionamento. O ser humano, ele ¢ sempre
aberto ao outro, ndo sé pelos 6rgaos dos sentidos, mas pela busca mesmo de sentido no
mundo, na existéncia pra nossa propria vida. Se a gente se fecha ao outro ainda se fecha
ao relacionamento, a acontecer um adoecimento qualquer.

FERRAO: Agora, mas, enfim, como ¢é que a gente se abre ao outro? Como é que a gente
ao se abrir ao outro a gente ndo sente inveja nenhuma?

MORAES: E, esse é um desafio.

FERRAO: E.

MORAES: Eu acho que ¢ inveja, porque no fim no que a inveja corrompe? A inveja
corrompe a fraternidade, ela corrompe a ideia de que eu sou de verdade o irmao do

outro a medida que eu o cobigo, ndo do ponto de vista positivo de chegar 14, mas eu o
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cobico ao ponto de que ele ndo tenha e eu sim. Entdo, nesse sentido, ¢ uma corrupgao do
proprio relacionamento fraterno entre os seres humanos. E o que ¢ interessante ¢ quando
vocé olha os movimentos espirituais mais recorrentes, todos eles batem nessa tecla:
fraternidade, amor ao proximo. Mesmo no cristianismo, por exemplo, vocé tem o
conceito de que ¢ impossivel amar a Deus sem amar ao proximo. Sdo duas coisas que
ndo se desconectam. E a radicalidade do amor. E, nesse sentido, a inveja € um crime
contra o amor. Entdo, portanto, de uma certa forma, um adoecimento espiritual.
FERRAO: Por isso, se amar ao outro nesse sentido de querer o que ele tem também e
ndo o que ele ndo tenha mais, talvez, o caminho para cura da inveja.

MORAES: Isso, compartilhar. Entdo, como ¢ que podemos ter coisas juntos, como ¢
que podemos construir, partilhar? Essa ¢ uma palavra que t4& pouco em moda hoje,
partilhar.

FERRAO: Partilhar. Compartilhar t4 mais em moda, mas partilhar t4 pouco em moda
mesmo?

MORAES: E isso ai.

FERRAO: A gente fala de compartilhar porque a gente fica compartilhando contetido
tempo inteiro, mas a gente partilha pouco. Inclusive, pouco tempo com os outros, a
gente partilha.

MORAES: Exatamente. H4 uma visao de que o outro ¢ sempre muito entediante e que o
outro tem muito pouco a me trazer, portanto eu ndo vou ouvi-lo ou portanto eu ndo vou
despender tempo estando com ele. E isso se aplica as criangas. O quanto os adultos de
hoje perdem oportunidades de crescimento ao ndo conviverem adequadamente com seus
filhos, por exemplo.

ANDRADE: Mas essa questao da convivéncia, ela ¢ um problema fundamental hoje em
dia. Porque de fato cada vez menos as pessoas convivem. E conviver no sentido de
partilhar mesmo a propria intimidade, as proprias duvidas, aquilo que ela necessita de
repente simplesmente da presenca do outro, ndo quer dizer que o outro tenha que fazer
qualquer coisa, mas ndo, a presenca. Sao coisas que o ser humano se ressente muito
disso. Eu, atendendo os pacientes, ouco muito isso. Entdo, ¢ comum que alguns
pacientes digam: “poxa, mas, a gente ndo tem mais isso que a gente ta tendo aqui.
Alguém que pare pra ouvir a gente. Olha, ndo tem, t4 todo mundo olhando pro celular,
tad todo mundo olhando pro computador ou pra num sei o qué”. E vai se perdendo esses
espacos de convivéncia e sdo nos espacgos de convivéncia que a vida também vai

ganhando sentido. E onde brota a cultura, é onde brota o cotidiano e vdo brotando os
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simbolos mesmo dos sentidos da vida, aquilo que vai conectando a pessoa com o
proprio ambiente, com o proprio grupo e surge a cultura popular, nos seus mais diversos
aspectos. Mas na medida em que o relacionamento, a convivéncia, vai desaparecendo, a
intimidade da troca vai desaparecendo. E vai ficando s6 nas redes sociais. Entdo, a vida
vai empobrecendo. A nossa vida social hoje ¢ simbolicamente muito pobre.

FERRAO: Nio deixe a sua vida miseravel, partilhe. Nando Reis. Acabou o nosso
tempo, mas ndo o Saude de Corpo e Alma.

MUSICA: Quando nao tiver mais nada / Nem chdo, nem escada / Escudo ou espada / O
seu coragdo... acordara! / Hare Krishna Hare Krishna / Krishna Krishna / Hare Hare /
Hare Rama Hare Rama / Rama Rama / Hare Hare / Quando estiver com tudo / L4,
cetim, veludo / Espada e escudo / Sua consciéncia... adormecerd / E acordara no mesmo
lugar / Do ar até o arterial / No mesmo lar, no mesmo quintal / Da alma ao corpo
material’®.

FECHAMENTO: Vocé ouviu Saude de Corpo e Alma, com Mariana Ferrdo. Saude de

Corpo e Alma, de volta sdbado que vem aqui na radio Globo.

Apods a transcricdo dos episodios, partimos para a etapa de elaboracdo dos
questionarios, descrita no proximo tdpico, sobre a satde de corpo e alma da comunidade
integrante dos programas de pos-graduacdo da Universidade Federal de Cataldo. Para
este passo, consideramos as tematicas abordadas, bem como as discussdes realizadas

pelos participantes no programa radial em estudo.

2.4 Da elaboracdo e aplicacio do questionario sobre a saude integral da
comunidade integrante dos PPGs da UFCAT

Um ensinamento ¢ valido

quando penetra na razao,

nos sentimentos

e nas agoes.

(Délia Guzman)

O questionario foi elaborado a partir das tematicas apresentadas nas edigdes do
programa selecionadas para este estudo, a fim de buscar compreender como os
participantes percebem e avaliam a sua saude fisica, mental, emocional e espiritual e
como suas praticas podem ser influenciadas negativa e/ou positivamente por suas

concepgoes.

8 Musica Mantra, cantada por Nando Reis.
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Os participantes desta pesquisa foram alunos, professores e servidores (efetivos
e/ou terceirizados) dos Programas de Po6s-Graduagdo da Universidade Federal de
Catalao (PPGs/UFCAT), por estar a pesquisadora em questdo vinculada a Pro-Reitoria
de Pesquisa, Pos-Graduagdo e Inovacdo (PROPESQ) desde o inicio da pesquisa, mais
especificamente junto a diretoria de pds-graduacao.

O questionario nao sera alvo da andlise 1éxico-cultural anunciada neste trabalho,
mas entrecruzam-se com os dados obtidos a partir da transcricdo dos programas e
ajudam-nos a ter um espectro mais especifico sobre como temas relacionados a saude
integral do ser humano ressoam no ambito académico, no qual esta pesquisa
desenvolve-se e que é também o /ocus da atuagdo profissional da pesquisadora. O nosso
objetivo foi, portanto, circunscrever as praticas de cuidado da saude do corpo e da
mente de maneira integrada no nosso contexto mais préximo e imediato, de modo que a
pesquisa também reverbere em um retorno social mais efetivo no espaco em que ela
ocorre.

A Universidade Federal de Catalao tem catorze (14) cursos de Pos-Graduagao
stricto sensu, nas areas de Ciéncias Humanas e Sociais, Ciéncias Exatas, Engenharia,
Letras - Linguistica e Artes. S3o eles: Ciéncias Exatas e Tecnologicas (doutorado
académico), Educa¢do (mestrado académico), Engenharia Civil (mestrado académico),
Engenharia de Producao (mestrado académico), Ensino de Fisica (mestrado profissional
— em rede), Estudos da Linguagem (mestrado e doutorado académicos), Geografia
(mestrado académico), Gestdo Organizacional (mestrado profissional), Historia
(mestrado profissional), Matemadtica (mestrado profissional — em rede), Modelagem e
Otimizacdo (mestrado académico), Quimica (mestrado académico) e Quimica
(doutorado académico).

Segundo dados publicos da Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de
Nivel Superior (CAPES), via Plataforma SUCUPIRA

(https://sucupira.capes.gov.br/sucupira/), em 2021, os programas supracitados somavam

cento e noventa (190) docentes e quinhentos e noventa e sete (597) discentes
matriculados. Em relacdo ao niumero de servidores, em consulta no més de marco de
2023, via paginas dos programas’®, eram dez (10) profissionais da 4rea administrativa
trabalhando diretamente com os cursos. Abaixo ¢ possivel visualizar esses dados

discriminados por programas:

7 Os enderegos das paginas estdo disponiveis no site da Pro-Reitoria de Pesquisa, Pds-Graduagio e
Inovagao: https://cppg.catalao.ufg.br/p/5331-mestrados-e-doutorado.
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Quadro 01 - Quantitativo de alunos, professores e funcionarios dos PPGs/UFCAT

QUANTITATIVO | QUANTITATIVO | QUANTITATIVO
PROGRAMAS DOCENTE DISCENTE SERVIDOR

PPG -~ Ciéncias
Exatas e 15 36 1
Tecnoldgicas
PPG — Educacao 18 121 1
PPG — Engenharia 14 15
Civil

180
PPG — Engenharia 1 19
de Producao
PPG — Profissional
em Ensino de Fisica 13 4l 1
PPG — Estudos da 18 129 1
Linguagem
PPG — Geografia 14 32 1
PPG — Profissional
em Gestao 22 74 1
Organizacional
PPG - ’P.roﬁsswnal 14 51 1
em Historia
PPG — Profissional
em Matematica 13 20

181
PRG - Mf)delagem e 14 2
Otimizagdo
PPG - Quimica ] 17
(doutorado) 182
PPG - Quimica
(mestrado) 16 27
RESULTADO 190 604 10
TOTAL 794

Fonte: Plataforma Sucupira/CAPES

80 O mesmo servidor trabalha nos dois Programas.
81 O mesmo servidor trabalha nos dois Programas.
82 0 mesmo servidor trabalha nos dois Programas.
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A aplicagdo do questiondrio foi realizada de forma online, mediante a aprovagado
do Comité de Etica em Pesquisa da UFCAT®?. Enviamos o link com o questionario para
as secretarias dos PPGs, solicitando a divulgacdo entre docentes, discentes e servidores,
com o convite para a participa¢do na pesquisa.

Para a aplicagdo do questionario, entramos em contato com a Coordenagdo dos
Programas, esclarecendo sobre a pesquisa e pedindo divulgagdo via e-mail aos alunos,
professores e servidores do link do questiondrio elaborado, juntamente com o
esclarecimento da pesquisa, dos seus riscos e dos beneficios, para que pudessem optar
por responder ou ndo ao questionario com toda a orientagdo e resguardo dos possiveis
riscos, mencionados a seguir.

Pontuamos como riscos a possibilidade de desconforto do participante ao
responder o questiondrio, ocasionando um possivel risco emocional, ja que se trata de
perguntas de cunho pessoal — emocional, mental e fisico. Neste caso, foi assegurado ao
referido participante a op¢do de ndo responder ao questionario, bem como meu contato
para tirar dividas ou ainda para orientacdes de encaminhamento para a Clinica de
Estudos Aplicados em Psicologia/UCAT, Centro de Atencdo Psicossocial da cidade ou
Unidade de Pronto Atendimento, se necessario, garantindo o ressarcimento dos gastos
que pudessem surgir.

Como beneficios, esclarecemos que os resultados serdo amplamente divulgados
em congressos, simposios, com a publicacdo de artigos em periddicos especializados,
buscando promover reflexdes sobre a importancia da satide mental, fisica e espiritual,
manifestadas no léxico em estudo, com discussdes que podem contribuir de forma
significativa para a redug@o dos indices de adoecimento na Pos-Graduagdo, em especial.
Além disso, os Programas de P6s-Graduagao stricto sensu da UFCAT e os participantes
da pesquisa também receberdo os produtos da pesquisa, como os artigos/capitulos de
livros publicados, além da copia digital da tese, da realizagdo de uma conferéncia online
aos participantes, a fim de mostrar os resultados obtidos, e de oficinas aos participantes
para promover o cuidado com a saude mental e fisica.

O questiondrio continha quarenta e cinco (45) questdes atinentes a saude e
qualidade de vida dos participantes. O objetivo, com esta etapa, ¢ conhecer como se
porta o publico da pds-graduagdo da UFCAT em relagdo ao autocuidado, seja ele de

ordem fisica, mental ou espiritual. Apesar de tratar-se de questdes que ensejam

8 O parecer estd no Anexo .
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respostas objetivas, como veremos a seguir, ¢ possivel obter uma amostra de como esse
publico age quando se trata de sua satde e de sua qualidade de vida.

Estabelecemos o periodo de 03/05/2021 a 30/09/2021 para que os participantes
respondessem ao questiondrio, conforme previsto no cronograma aprovado pelo Comité
de Ftica em Pesquisa da UFCAT. Obtivemos um total de cento e dezenove (119)
participagdes. Considerando o quantitativo ilustrado acima de setecentos e noventa e
quatro (794) pessoas ligadas diretamente aos PPGs/UFCAT, obtivemos, portanto, uma
amostragem de 13% do publico-alvo.

Apesar de ser um nimero baixo, sabemos que a taxa de respostas em pesquisas
via internet ¢ baixa. Gongalves (2008) fez uma revisdo de literatura para evidenciar as
vantagens e as desvantagens por ela apontada em realizar pesquisas de marketing pelo
meio digital e uma das desvantagens ¢ justamente a falta de adesdo em participar.
Entendemos que o mesmo se aplica para pesquisas cientificas diversas. Ao recebermos
um e-mail para responder a algum questionario, muitas vezes, deixamos como nao lido
para responder depois e, quando dedicamos um tempo para fazé-lo, o prazo passou, ou
ndo nos lembramos de retornar aquela agdo.

Inicialmente, haviamos pensado em aplicar os questiondrios presencialmente,
mas como estavamos em periodo de pandemia, optamos por fazer pelo formato digital,
a fim de garantir, mesmo que minimamente, uma amostragem do comportamento dos
sujeitos dos PPGs/UFCAT em relacdo ao seu autocuidado.

No capitulo seguinte, apresentaremos as perguntas, seguidas das respostas

obtidas e acompanhadas de discussdes sobre os resultados.
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3. ANALISE DOS DADOS

Certa palavra dorme na sombra

de um livro raro.

Como desencanta-la?

E a senha da vida

a senha do mundo.

Vou procura-la.

Vou procuré-la a vida inteira

no mundo todo.

Se tarda o encontro, se ndo a encontro,
nio desanimo,

procuro sempre.

Procuro sempre, € minha procura
ficara sendo

minha palavra.

(Palavra magica — Carlos Drummond de Andrade)

Neste capitulo, apresentamos a andlise das respostas do questionario, dialogando
com a perspectiva que se tem da satde, com levantamentos de relatorios da Organizagao
Mundial e Pan-Americana de Satde e de pesquisadores da area, bem como as
relacionamos a discussdes feitas por participantes do programa “Satde de Corpo e
Alma” sobre o assunto. Ressaltamos que ndo foi nosso intuito realizar uma analise
lexical pelas respostas dos questionarios, tendo em vista que sdo respostas objetivas.

Ainda neste capitulo, apresentamos a inventariagdo dos dados do corpus radial e

sua analise pela via do Sistema Racional de Conceitos.

3.1 Analise do questionario sobre a qualidade de vida do publico da Pds-

Graduaciao da UFCAT

Como evidenciamos anteriormente, o questionario foi elaborado a fim de
identificar, em algum grau, como o publico da Pos-Graduagdo stricto sensu da
Universidade Federal de Cataldo percebe sua saide e como faz para se cuidar.

A seguir, seguem as perguntas que elaboramos para o questiondrio, seguidas da
analise das respostas obtidas, considerando as discussdes levantadas no programa de
radio em estudo, o que se tem como politica publica voltada para a saude e estudos da

area.

1) Qual o seu vinculo com o Programa de Pos-Graduacao?
Para esta questdo, sugerimos as opcdes: discente; técnico administrativo; e

docente. Como poderia haver mais de um vinculo por pessoa, deixamos as respostas em
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aberto. Assim, houve a participacdo de 67% de discentes; 29% de docentes; 2% de
técnicos-administrativos; e 2% de discente e técnico administrativo. Este ultimo sugere
que um aluno de PPG também trabalha no setor administrativo de algum curso.
Considerando que a percentagem de quantitativo total de servidores dos
PPGs/UFCAT no ano de 2021 ¢ de apenas 1%, conforme dados supracitados, a de
docente 13% e a de discente 86%, entendemos que as respostas estdo coerentes com a

média da soma total de participantes que responderam ao questiondrio.

2) A qual Programa de Pés-Graduacio vocé esta vinculado?

Obtivemos a participagdo do publico dos seguintes programas:

Quadro 02: Quantitativo de participantes do questionario

PPGs Quantitativo de participagdo
PPGEL 38
PPGGO 21
PPGEDUC 13
PPGEC 7
PPGGC 5
PPGH 5
PPGCET 5
PPGEF 4
PROFMAT 4
PPGQ-doutorado 4
PPGQ-mestrado 4
PPGEP 3
PPGCET; PPGEC 1
PPGCET; PPGMO 1
PPGCET; PPGQ-doutorado 1
PPGEP; PPGMO 1
PPGMO 1
PPGEC; PPGEP; PPGMO 1
PPGEC; PPGEP 1

Fonte: Respostas do questionario aplicado
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Nesta tabela, percebe-se que ha participantes que t€ém vinculo com mais de um
programa e tem docente que, pela area de atuacdo, orienta alunos e ministra aulas em
mais de um programa de pds-graduagao.

Outro fator interessante ¢ a participacdo expressiva do PPGEL na pesquisa,
certamente por conta de meu vinculo com o referido programa como aluna, tendo
apresentado alguns resultados da pesquisa, ao longo do curso de doutoramento, nos
eventos promovidos por tal programa. Assim ¢ que acreditamos que o fato de ser uma

pesquisa ja conhecida caracterizou um fator determinante para obtencao deste resultado.

3) Vocé cuida da sua satude?

As vezes
m N3o como deveria
Nao

m Sim

Este grafico revela que a maioria dos participantes entende que cuida de sua
saude. Neste momento, ndo ha a especificidade de qual aspecto da saude, mas
compreendemos que seja uma questdo valida na medida que cada um, para responder,
refletiu, provavelmente, sobre alguma faceta que considerou importante, seja fisica,
mental ou espiritual. Esperamos, com esse dado e os das demais questdes, verificar mais
especificamente o que esta comunidade considera como autocuidado, se dedica-se a se

cuidar, entre outros.

4) Vocé exercita sua espiritualidade?

75% dos participantes escolheram a op¢ao de que exercitam a espiritualidade e
25% ndo. A palavra “espiritualidade” vem do latim spiritalitas, que significa, conforme
Torrinha (1874, p. 813), “espiritualidade; imaterialidade”. Houaiss e Villar (2008, p.
1234), obra lexicografica mais recente, registram o seguinte: “1 qualidade do que ¢

espiritual 2 caracteristica ou qualidade do que tem ou revela intensa atividade religiosa



279

ou mistica; religiosidade, misticismo (...) 3 tudo o que tem por objeto a vida espiritual
(...) 4 elevagao, transcendéncia, sublimidade”.

A semantica do lexema concerne, portanto, & imaterialidade, ao transcendente,
podendo estar ou ndo ligada a uma religido. E no programa em estudo, “espiritualidade”
admite uma expansao de sentido, pois ¢ utilizada como recurso de aperfeigoamento para
ter qualidade de vida.

No programa de radio de 29 de junho de 2019 (transcrito no topico anterior),
esta tematica foi abordada pelos convidados Felipe Moraes Toledo Moreira,
Oncologista e Coordenador do Nucleo de Estudos e Pesquisas em Espiritualidade e
Satde da Beneficéncia Portuguesa de Sao Paulo, e Paulo Antonio da Silva Andrade,
psicologo hospitalar do Instituto do Cancer do Estado de Sao Paulo. Eles esclareceram
que a discussdo de espiritualidade e religido € recente e estd mais imbricada no ambito
académico, pois a maioria das pessoas compreendem que espiritualidade e religido

apresentam o mesmo sentido. Moraes (SCA, 29 jun. 2019) esclarece que:

pensando na espiritualidade separada da religiosidade, como bem
apontou o Felipe, ¢ algo importante, ¢ algo muito académico
mesmo, mas ¢ alguma coisa que vem acontecendo cada vez mais e
que ndo tem cem anos ainda na nossa historia. E alguma coisa que ¢
muito caracteristico da era moderna, da era pds-moderna, onde as
grandes referéncias vao sendo perdidas, onde as grandes teorias ou
sistemas simbolicos, que procuram abarcar o0 universo como um
todo, dar um olhar uno pra todo o universo, vao se perdendo, vao
sendo questionados e isso vai se fragmentando.

Andrade e Moraes (SCA, 29 jun. 2019) pontuam que a espiritualidade configura-
se como o contato do ser humano com o transcendente, com a busca pelo sentido da
vida e pode acontecer também fora do ambito institucional da religido, porque agdes
ndo-religiosas e espirituais promovem qualidade de vida. Para além dessas questoes,
eles pontuam a importdncia de se considerar a abordagem da espiritualidade no
tratamento de doencas dificeis, como o cancer, que, desde a descoberta da doenga ao
processo de cura ou da ndo cura, leva o sujeito a perpassar por desarmonias também nos
aspectos mentais, emocionais e espirituais, ja& que tendem a questionar o propdsito de
sua vida.

Por isso, eles (SCA, 29 jun. 2019) discorrem sobre o trabalho que tém
desempenhado com os pacientes oncologicos. O inicio do desenvolvimento da
espiritualidade como ferramenta comegou, segundo Moraes (SCA, 29 jun. 2019), da

ideia de “revitalizar algo que os hospitais perderam, na minha opinido, que ¢ em parte
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outros processos de humaniza¢do. Entdo, a espiritualidade, dentro da estrutura do
proprio hospital, ela ¢ um recurso a mais dentro de mecanismos de humanizagdo”.
Moraes (SCA, 29 jun. 2019) continua esclarecendo que a espiritualidade tem a

ver com amor, empatia, com tratar bem o préximo:

e ftratar bem alguém, embora ndo necessariamente dependa da
espiritualidade, todas as espiritualidades ou, pelo menos as mais
frequentes, t€m como chave de ouro a questdo da lei do amor. Entdo,
de amar ao outro como ama a si mesmo, de fazer ao outro o que quer
pra si. E essa ¢ uma chave de humanizacdo dentro dos hospitais.
Entdo, eu acho que a espiritualidade, quando ela infiltra o hospital,
ndo do ponto de vista fenomenoldgico, ou seja, da imposigdo de que
determinados fenomenos espirituais sejam aceitos pela ciéncia, que
ndo ¢ este o debate dentro do hospital, mas que a espiritualidade faga
parte da maneira como a propria assisténcia em saude se constitui, eu
acho que € complementar e tornar a assisténcia mais humana
(MORAES, SCA, 29 jun. 2019).

Podemos inferir, nessa direcdo, que o sentido de espiritualidade comunga com os
aspectos imateriais, da transcendéncia e do amor, sendo praticada conscientemente
como um método, j& que hd programas nos hospitais que se debrucam sobre ela,
indicando, por exemplo, aos pacientes que desenvolvam suas crengas espirituais,
promovendo reflexdes com o quadro de profissionais hospitalares sobre a importancia
de abordar com os pacientes essa tematica, permitindo que o espaco do hospital também
agregue praticas espirituais, como musica, oragao entre outros.

Nessa direcdo, Dorst (2015, p. 11) nos revela que

pesquisadores e cientistas que se ocupam com experiéncias espirituais
como formas de realidade psiquica valem-se de métodos consagrados
para investiga-las. Tem-se chegado a resultados impressionantes nas
pesquisas sobre a conexdo entre espiritualidade e saude, como, por
exemplo, nas areas de reducdo de estresse, da expectativa de vida, da
redugdo de doencas cardiacas e circulatorias e do incremento do bem-
estar.

Atualmente, também temos visto na drea da Psicologia Positiva muitos trabalhos
com o enfoque no aperfeicoamento de virtudes como recurso para promogao de saude e
qualidade de vida. Silva et al (2022) organizaram o livro “Felicidade, espiritualidade e
prosperidade nas organizagdes: das ideias as praticas fundamentais”, com o intento de
demonstrar como, pela espiritualidade, ¢ possivel melhorar os ambientes de trabalho,
reduzindo o adoecimento mental e promovendo saude entre os trabalhadores. Eles

compreendem que
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a espiritualidade remete a consciéncia das nossas potencialidades, de
que fazemos parte de algo, que sobrepde as nossas individualidades e
€ muito maior, o que se torna decisivo para adquirirmos consciéncia e
clareza a respeito do nosso papel no mundo e do que ainda temos por
fazer em prol de um mundo melhor para as atuais e as futuras
geragoes (SILVA et al, 2022, p. 15).

Elencar o significado da espiritualidade nos ajuda a compreender porque os
participantes desta pesquisa consideram a espiritualidade como fator relevante para
exercitd-la. Consciente ou inconscientemente, o publico da pos-graduacdo da UFCAT
afirma que tem recorrido a espiritualidade, vivenciando-a.

Desse modo, entendemos que, ao se praticar a espiritualidade, esta se torna uma
ferramenta de promocdo de qualidade de vida. Logo, podemos reafirmar que a lexia
“espiritualidade” perpassa pela imaterialidade, por aquilo que ndo vemos fisicamente,
mas sentimos e acreditamos, por algo que nos da propdsito de vida, além de ser uma
ferramenta importante para ser exercitada em todos os ambitos de nossas vidas,
especialmente, quando somos lembrados que a nossa natureza humana tem ciclos de

nascer ¢ de morrer.

5) Vocé possui alguma crenca religiosa?
78% manifestaram que possuem alguma crenca religiosa, enquanto 22%
indicaram que ndo. O lexema “religido” vem do latim religio, que significa, segundo

Torrinha (1874, p. 739),

1. Religido; culto prestado aos deuses; pratica religiosa; 2. Religido; a
lei religiosa; 3. Escrupulo religioso; receio de consciéncia; receio
religioso; sentimento religioso; supersticdo; 4. Santidade; caracter
sagrado; 5. Objecto dum culto; objecto sagrado; 6. Uma divindade;
um oraculo; 7. Profanagdo; sacrilégio; impiedade; 8. Lenidade;
consciéncia; exacto cumprimento (do dever); pontualidade; 9.
Cuidado minucioso; excessivo escrupulo.

Nesse entendimento, o significado da palavra “religido” abrange a crenga, a sua
pratica e tudo o que a rodeia, como os objetos sagrados.

No programa radial cujo tema foi “gratidao” (SCA, 04 set. 2017), os convidados
também pontuaram sobre esse dualismo: espiritualidade X religido. O cardiologista

Alvaro Avezum (SCA, 04 set. 2017), disse o seguinte:

quando falamos em religido, sistema de crengas, dogmas,
religiosidade € a pessoa seguir, observar a religido que escolhe. Mas
nos deixamos de considerar uma série de pessoas no mundo s6 com
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essas duas defini¢des. E, quando falamos em espiritualidade, tem as
definicdes, elas ndo sdo perfeitas, mas elas estdo quase chegando 1a.

Observamos, também com essa perspectiva, que a espiritualidade concerne a
algo mais amplo, imaterial, enquanto a religido refere-se a algo mais especifico, de
modo que cada um de nods pode ter uma religido diferente, mas crermos na mesma
perspectiva de espiritualidade. Para Dorst (2015, p. 12-13), “a espiritualidade abarca as
religides e independe das tradi¢des, remetendo, desse modo, as dimensdes profundas da
experiéncia que nao sdo mais perceptiveis em muitas formas de religido”.

Tanto na acepcdo do diciondrio latino como na definicdo do médico
cardiologista, podemos observar que “religido” concerne a algo devocional, espiritual e
a sua pratica.

E, mais uma vez, vimos que a crenga religiosa estd em pauta nas discussdes da
medicina, neste caso, da cardiovascular, por conta de sua importancia para a qualidade
de vida e caracteristica de promog¢ao de bem-estar.

Vale dizer que a pratica de uma religido estd muito associada a dogmas, leis e
regras; ¢ ha muitos que sdo espiritualizados, mas ndo seguem tais principios e/ou ndo

querem se associar a uma matriz religiosa.

6) Vocé acredita em algo maior, além do mundo fisico?

90% responderam que acreditam em algo maior, além do mundo fisico. O que
nos indica que, mesmo ndo tendo uma religido, existe a crenga no espiritual. O fato de
ndo sabermos comprovadamente o que nos acontece quando o ciclo terreno se encerra
gera muitos questionamentos e muitas investigagdes por parte das pessoas comuns e dos
pesquisadores de todas as areas, de modo que, conforme manifestado pelo ptblico em
estudo, a maioria cré que o mundo material, como conhecemos, ¢ apenas uma parte de
nossa existéncia. E apenas 10% demonstraram que ndo coadunam com essa perspectiva.

Ter fé, acreditar no divino, como estamos observando com os relatos dos
médicos e dos pesquisadores participantes do programa de radio em estudo, ¢ um fator
de qualidade de vida. Isso porque a pessoa vive em fung¢do de um proposito.

Brigitte Dorst (2015) retine no livro “Espiritualidade e Transcendéncia” uma
selecdo de textos baseados na teoria Carl Gustav Jung para retratar a espiritualidade e a
transcendéncia no ambito da saude, especialmente a mental. A autora (2015) pontua que
nas ultimas décadas o conceito de espiritualidade tem estado cada vez mais nas

discussoes cientificas. Para ela (2015, p. 9), “(...) tendo como ponto de partida a
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América do Norte, desenvolveu-se a assim chamada Psicologia Transpessoal,
espiritualidade e consciéncia se converteram num importante campo de investigagao e
analise”. Ainda pouco disseminada no Brasil, essa area da psicologia considera o ser
humano como um todo, nas facetas mentais, filosoficas, espirituais e religiosas. Isso

porque

o conceito da Psicologia Transpessoal ¢ o da consciéncia. A
consciéncia transpessoal pode ser circunscrita com conceitos como:
presenca integral, permeabilidade, amplitude aberta, emocionar-se,
sentir-se profundamente tocado por energias numinosas, vivéncia da
unidade universal, experiéncias misticas de convergéncia do Si-
mesmo individual com o absoluto, a experiéncia do que ha de mais
baixo ¢ de mais elevado na alma humana — trata-se, portanto, de
experiéncias que, em regra, sdo associadas com o0s conceitos
‘espiritualidade’ e ‘mistica’ (DORST, 2015, p. 10).

Acreditar em algo maior, além do mundo fisico, ¢ um fator de qualidade de vida
na medida em que o sujeito reconhece a importancia de cultivar essa crenga. E um
treino, tal como uma atividade fisica feita na academia, que quanto mais praticamos
mais nos aperfeicoamos. E muitos s3o os caminhos para exercermos essa pratica:
meditagdo, religido, ioga, perddo, entre outros.

Segundo o médico cardiologista Marcelo Katz, no episédio sobre “perddo”

(transcrito no topico anterior), a espiritualidade cura:

(...) a gente acredita tanto no poder da espiritualidade, até da
religiosidade. Mas a espiritualidade como algo maior, pra preencher
lacunas, pra completar, pra dar um sentido, pra dar um propdsito, que
sdo coisas que tiram as pessoas do corner. Tiram as pessoas do corner
e fazem com que as pessoas, realmente, sejam mais felizes, mais
produtivas, menos ansiosas, menos depressivas (KATZ, SCA, 07 jul.
2018).

Neste episodio mencionado, os convidados (SCA, 07 jul. 2018) abordam que
exercitar o perdao configura-se como uma ferramenta para a promogao da qualidade de
vida e que estd diretamente relacionada com a espiritualidade. O ato de perdoar
promove a cura. Logo, acreditar em algo maior, além do fisico, ¢ um caminho em
direcdo ao autocuidado e o publico da pds-graduagdo da UFCAT indica que estd em

harmonia com esse instrumento de promocao de saude.
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7) Vocé pratica atividade(s) fisica(s)?

75% manifestaram que praticam atividade fisica, enquanto os outros 25%
indicaram que ndo. Movimentar o corpo tem sido uma das indicagdes rotineiras de
médicos de diversas especialidades, sejam cardiologistas, endocrinologistas,
neurologistas ou mesmo psiquiatras. Isso porque se trata de um fator crucial de
promocao de saude.

Nahas e Garcia (2010, p. 136) pontuam que ha registros de que a populacao

sempre considerou necessario movimentar o corpo para ter satde:

existem relatos milenares de curiosos e pensadores Chineses,
Indianos, Gregos, entre outros, acerca da relagdo entre a pratica de
exercicios e diversas doencas, ¢ que podem ser sintetizadas na
afirmacdo atribuida a Hipocrates de que “... as partes corporais que
sdo habitualmente utilizadas tendem a se fortalecer, enquanto aquelas
menos usadas ficam mais fracas e predispostas a doencas”.

Observamos, nesta citacdo, a referéncia a Hipdcrates, nascido em 460 a.C. e
considerado o pai da medicina. Suas ideias ainda se fazem presentes nos juramentos
solenes dos Cursos de Medicina no momento da formatura, porque apresenta um
discurso de ética e respeito ao paciente.

Assim, desde antes do nascimento de Cristo j& se tem registrado a preocupagdo
de se movimentar para ter o corpo forte, saudavel. E, atualmente, hd inimeras formas de
nos exercitarmos fisicamente, que, para além do trabalho bracal, se tratam de atividades
preparadas para o movimento corporal.

Para Nahas e Garcia (2010, p. 141),

entende-se como atividade fisica do ser humano qualquer
movimentacdo corporal voluntaria capaz de produzir um gasto
energético acima dos niveis de repouso. Atividade fisica é uma
caracteristica inerente do comportamento humano, necessaria para o
bom desenvolvimento organico e socioafetivo das pessoas.
Historicamente, tinha um papel utilitirio mais relevante (caga, fuga,
luta, busca por abrigo) do que tem hoje, mas mantém-se a necessidade
de movimenta¢do corporal por questdes de saude, de crescimento
saudavel e envelhecimento com mais autonomia.

Desde que estejamos nos movimentando com consciéncia e acima do nivel de
repouso, podemos considerar que ha uma pratica de atividade fisica. Ao
compreendermos que a nossa natureza humana ¢ fluida e perpassa por constantes ciclos,
entenderemos que ¢ natural manter o corpo em movimento para ter saude. E ndo ¢

apenas a saude do corpo fisico, mas abarca a mental, a emocional e a espiritual.
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O guia de atividade fisica para a populagdo brasileira (2021) do Ministério de
Satde faz uma disting@o entre atividade fisica e exercicio fisico e considera atividade
fisica como

(...) um comportamento que envolve os movimentos voluntarios do
corpo, com gasto de energia acima do nivel de repouso, promovendo
interagdes sociais ¢ com o ambiente, podendo acontecer no tempo
livre, no deslocamento, no trabalho ou estudo e nas tarefas domésticas
(2021, p. 7).

e exercicio fisico “(...) como um tipo de atividade fisica planejada, estruturada e
repetitiva que tem o objetivo de melhorar ou manter as capacidades fisicas e o peso
adequado” (2021, p. 9).

Observamos que tanto a atividade fisica quanto o exercicio fisico suscitam agdes
conscientes, a diferenca ¢ que este inspira um planejamento prévio conforme a
necessidade da pessoa.

No programa radial em analise, por varios momentos, os médicos falam de sua
importancia, e sempre em harmonia com outros cuidados. Segundo a endocrinologista,

Alessandra Rascovski (SCA, 16 set. 2017),

(...) a atividade fisica ¢ uma das estratégias mais bem-sucedidas pra
vocé controlar o estresse sim, porque a gente libera muita endorfina,
muita serotonina. Se vocé sair pra correr, mais ainda num dia de sol,
porque sol também libera muita endorfina, mais ainda se for em
contato com a natureza, olhando uma paisagem linda, mais ainda
ouvindo uma boa musica, que ainda ajuda a reduzir a ansiedade.

J& o médico cardiologista Alvaro Avezum (SCA, 04 set. 2017) diz da
importancia de ter o equilibrio de corpo, mente e espirito: “Tem pessoas que falam:
‘olha doutor, eu ndo fago terapia, eu ndo tenho religido, eu ndo gosto de atividade
fisica’. Entdo, essa pessoa, eventualmente, ela vai caminhar para ser medicalizada”. Este
médico (SCA, 04 set. 2017) considera todas as facetas do ser humano, de modo que se o
sujeito se cuidar, procurar terapia para ajudar nos transtornos mentais, ter o suporte
espiritual, ele, provavelmente, estarda promovendo saude e, logo, evitard algumas
doengas.

As diretrizes da OMS para atividade fisica e comportamento sedentario (2020)
apresentam algumas mensagens importantes antes de adentrar as diretrizes e, dentre

elas, a seguinte:

a atividade fisica é boa para o coragdo, o corpo ¢ a mente. A atividade
fisica regular pode prevenir e ajudar a controlar doengas cardiacas,
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diabetes tipo 2 e cancer, que causam quase trés quartos das mortes em
todo o mundo. A atividade fisica também pode reduzir os sintomas de
depressdo e ansiedade e melhorar o pensamento, a aprendizagem e o
bem-estar geral (OMS, 2020, p. 1).

Destacamos esta mensagem porque ela enfatiza que quem pratica atividade
fisica esta cuidando do corpo e da mente. NOs possuimos um corpo, que estd conectado
e em harmonia com a mente e com o espirito. Logo, quando alguma parte dessa equagdo
estd sendo deixada de ser cuidada, a probabilidade de desenvolver uma doenga aumenta.

Interdonato e Greguol (2010) realizaram um estudo sobre a “Qualidade de vida

percebida por individuos ativamente ativos e sedentdrios” e demonstraram que

os individuos praticantes de exercicios fisicos apresentaram melhores
valores, enquanto os atletas de esportes coletivos exibiram menores
valores, muito proximos aos apresentados pelos sedentarios. Este fato
talvez tenha relacdo com a alta carga de treinamentos e competigdes
nas quais estes atletas sdo submetidos. Outra causa também relevante
€ que os atletas estdo mais propensos a sentir dores e sofrerem algum
tipo de lesdo do que os sedentarios, devido a pratica esportiva, ainda
mais esta quando realizada em carater competitivo (INTERDONATO;
GREGUOL, 2010, p. 65).

Este estudo supracitado evidencia que a pratica de atividade fisica deve ser
harmoénica com o0 nosso corpo, ou seja, para obtermos qualidade de vida ndo podemos
treinar demais e nem de menos. Devemos ser praticantes de atividade fisica, movermos
0 N0sso corpo, com moderacao.

Por isso, quando identificamos que a populacdo académica da pés-graduacao da
UFCAT, em sua maioria, manifesta que pratica exercicio fisico, entendemos que ela se

cuida neste aspecto.

8) Se respondeu sim na questao anterior, qual(is) atividade(s) fisica(s) vocé

pratica?

Dando continuidade a questdo anterior, nesta buscamos identificar as atividades
fisicas que a populagdo académica pratica. Foram listados vinte e oito (28) tipos
diferentes de atividades, sendo as mais frequentes: caminhada, musculagdo, pilates e
corrida.

Considerando a perspectiva citada acima por Nahas e Garcia (2010), entendemos
que o publico da pds-graduagdo da UFCAT também tem se cuidado no que trata ao

cuidado com o corpo fisico.
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Destacamos que nesta questdo deixamos a resposta em aberto para que cada um
pudesse escrever sobre sua pratica e nao ficarem limitados as nossas sugestdes.

Desse modo, obtivemos o seguinte resultado:

Quadro 03: Atividades fisicas praticadas pelo publico dos PPGs/UFCAT
Caminhada 43
Musculagao 32
Corrida 12
Pilates
Bicicleta
Aerobico
Ciclismo
Futebol
Natagdo
Funcional
Ténis
loga
Eliptico
Hidroginastica
Muay thai
Alongamento
Basquete
Calistenia

[a—
\S]

Cross Experience
Danca

Escalada

Esteira
Fisioterapia
Futevolei

Caraté

Pula corda

Trilha

Volei
Fonte: Respostas ao questionario aplicado
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Sdo atividades variadas para movimentar o corpo, de impacto moderado a
intenso e a mais exercida, por este publico, ¢ a caminhada, talvez porque possa ser feita
em qualquer lugar e de forma gratuita. Além de ser também a modalidade de atividade

fisica mais praticada pelos brasileiros, na perspectiva de Wendt ez a/ (2019).
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9) Com que frequéncia vocé pratica alguma atividade fisica?
No gréfico abaixo, podemos verificar a percentagem apresentada pelo publico,

de modo que a maioria afirma praticar atividade fisica trés vezes na semana:

m 3 vezes/semana
m | vez/semana
2 vezes/semana
m 5 vezes/semana
diariamente
m 4 vezes/semana

W 6 vezes/semana

A pratica de atividade fisica regular ¢ um fator primordial para a promogao da
saude. Lima, Levy e Luiz (2014) fizeram um estudo para demonstrar o que ha de
consenso, controvérsias e recomendacdo em relacdo a melhor frequéncia para a

obtencao de qualidade de vida. Para esses autores (2014, p. 164),

estudos epidemiologicos mostram que AF [atividade fisica] moderada
e regular é benéfica para a promocao da satde e ainda que habitos
sedentarios estdo associados com risco aumentado para inumeras
doengas cronicas (2-5), embora a natureza dessa associagdo ndo seja
completamente compreendida (6-8).

Em sequéncia, esses autores (2014) enfatizam que ndo hé consenso sobre a
quantidade necessaria para atividade fisica diaria, o que pode levar a alguns prejuizos.

Para eles (2014, p. 168),

dependendo da recomendagdo adotada, os usudrios de servigos de
saude poderiam ser aconselhados a aumentar o volume de AF, mesmo
sendo este suficiente de acordo com outras recomendagdes. Em um
cenario mais preocupante, as pessoas poderiam ser estimuladas a
manter uma quantidade de AF insuficiente. No ambito do
planejamento em saude, os resultados antagbnicos quanto a
prevaléncia de AF adequada na populacdo deixam duvidas que podem
prejudicar objetivos e metas pactuadas por programas de saude
publica.
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Para destacar, vamos pontuar, nesta tese, o que as diretrizes da OMS (2020)
indicam sobre a quantidade necessdria de atividade para a promocdo da saude e
obtencdo de qualidade de vida. Essas diretrizes (OMS, 2020) apontam que criangas e
adolescentes devem se exercitar 60 min por dia, de modo que, pelo menos, trés vezes na

semana tenham atividades aerdbicas. Os beneficios citados sdo:

melhora da aptiddo fisica (aptiddo cardiorrespiratoria e muscular),
saude cardiometabolica (pressdo arterial, dislipidemias, glicose e
resisténcia a insulina), saude dssea, cognicao (desempenho académico
e funcdo executiva), saide mental (reducdo dos sintomas de
depressdo) e redugdo da adiposidade (DIRETRIZES DA OMS PARA
ATIVIDADE FISICA E COMPORTAMENTO SEDENTARIO,
2020, p. 3).

Para os adultos, na faixa de 18 a 64 anos, essas diretrizes (2020) recomendam
atividade fisica todos os dias, sendo de 150 a 300 min, por semana, de aerébico de
moderada intensidade, ou de 75 a 150 min, por semana, de aerdbico de alta intensidade,
sendo que duas horas por semana devem ser dedicadas ao fortalecimento muscular. Os

beneficios sdo os seguintes:

diminui a mortalidade por todas as causas, mortalidade por doengas
cardiovasculares, incidéncia de hipertensdo, incidéncia de alguns tipos
de canceres, incidéncia do diabetes tipo 2; melhora a saide mental
(reducdo dos sintomas de ansiedade e depressdo), a saude cognitiva e
o sono. A adiposidade corporal também pode melhorar (DIRETRIZES
DA OMS PARA ATIVIDADE FiSICA E COMPORTAMENTO
SEDENTARIO, 2020, p. 4).

Essas diretrizes também detalham sobre os beneficios e a regularidade de
atividade fisica para idoso, gravidas e pos-parto, adultos e idosos com doengas cronicas,
criangas, adolescentes e adultos com deficiéncia. E todas apresentam beneficios que

abarcam a saude integral do ser humano.

10) Assinale as alternativas que correspondem ao que vocé considera como
atividade fisica: caminhada, corrida, musculacio, ioga, pilates,
meditacao, reike, natacao, volei, futebol, outros.

Nesta questdo, verificamos o que culturalmente essa comunidade compreende

por atividade fisica. Como podemos verificar abaixo, a caminhada foi a atividade fisica

mais citada.
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CAMINHADA 110
MUSCULAGCAO 97
CORRIDA 97
NATAGCAO 94
FUTEBOL 90
VOLEI 89
PILATES 86
YOGA 65
MEDITAGAO ky)
REIKE 13
HIDROGINASTICA [E]
CICLISMO [P
ESCALADA [§
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Em estudo desenvolvido por Wendt et ali (2019), acerca da preferéncia de
atividade fisica em adultos brasileiros, “a caminhada foi a atividade mais relatada,
praticada por 34,6% da amostra. (...) A caminhada como a atividade mais frequente no
Brasil, ¢ um achado que condiz com outros estudos que avaliaram a pratica de atividade
fisica” (WENDT et ali, 2019, p. 6).

A comunidade de nossa pesquisa também aponta a caminhada com prevaléncia,
dialogando com os resultados da pesquisa mencionada. No episddio radial sobre perdao,
o médico cardiologista Alvaro Avezum (SCA, 07 jul. 2018) pondera sobre a
importancia de algumas praticas que auxiliam na promog¢ao da saude quando o assunto ¢é

o exercicio de perdoar:

dentro dessas estratégias que podem auxiliar o individuo a néo ficar
magoado e eventualmente perdoar, nada sistematizado, mas eu coloco
algumas opcdes dentro de consultorio, que muitas vezes nos falamos,
e até dentro de congressos. Se o individuo aumenta a pratica de uma
atividade fisica, ele tranquiliza (AVEZUM, SCA, 07 jul. 2018).

Observamos, dessa maneira, que praticar atividade fisica promove satde.

11) Vocé se alimenta bem diariamente?

Nesta questdo, 77% indicaram que se alimentam bem, enquanto 17%
reconheceram que ndo e 6% pontuaram que estdo no meio termo. A alimentacdo faz
parte do cuidado com o corpo fisico e esta relacionada com aspectos sociais e culturais.

Perpassa, portanto, pelas politicas nacionais, de modo que hd o Guia Alimentar

para a Populacdo Brasileira (2014), que apresenta as diretrizes alimentares oficiais para
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a populacdo de nosso pais, com recomendagdes concernentes a melhoria das condi¢des

de saude e nutricdo. Esse guia segue a orientacdo da OMS, que

recomenda, por meio da Estratégia Global para a Promogdo da
Alimentagdo Saudavel, Atividade Fisica e Saude, que os governos
formulem e atualizem periodicamente diretrizes nacionais sobre
alimentagdo e nutricdo, levando em conta mudancas nos habitos
alimentares e¢ nas condigoes de saude da populagdo e o progresso no
conhecimento cientifico. Essas diretrizes t€ém como propoésito apoiar a
educacdo alimentar e nutricional e subsidiar politicas e programas
nacionais de alimentagao e nutricdo (BRASIL, 2014, p. 07).

As respostas obtidas nos permitem identificar como a comunidade académica
reflete sobre a questdo e se considera que se alimenta bem ou ndo. Pelo retorno que
obtivemos com as respostas, a maioria manifestou que compreendem que se cuidam
nesse sentido.

A endocrinologista Alessandra Rascovski (SCA, 16 set. 2017) pondera sobre a
importancia de desenvolvermos a consciéncia no ato de se alimentar bem, porque “a
comida, o carboidrato, o doce, ele aumenta endorfina, ele aumenta a serotonina, da a
sensacdo de prazer e bem-estar” (RASCOVSKI, SCA, 16 set. 2017), o que pode se
caracterizar como um antidepressivo, mas gera consciéncias que nao sdo saudaveis.
Para Rascovski (SCA, 16 set. 2017), “nao ¢ o melhor antidepressivo”. Logo, para essa
médica, devemos buscar exercitar a presenga na alimentacdo, para despertar o ritual do

momento de fazer a refei¢dao, devemos

estar presente, conectado ao que vocé ta fazendo. Numa refeicao
também. Entdo, se vocé tiver calmo, respirando, como quando a gente
olha aqueles filmes dos anos 70, dos anos 80, o qué que as pessoas
faziam antes? Elas rezavam, elas agradeciam a comida, elas olhavam
o que tinham na mesa (RASCOVSKIi, SCA, 16 set. 2017).

A percep¢do do que estamos comendo, do que nosso corpo necessita, da
quantidade de comida que nos sacia s6 € possivel se estivermos presentes no alimentar-
nos. O automatismo do dia-a-dia nos impede de observar as nossas necessidades e o
alimento que estamos consumindo. As vezes, consumimos muito carboidrato porque
estamos com alguma deficiéncia hormonal, como os citados acima, € nem percebemos,
porque nao fazemos check up, porque ndo observamos a mudanca de comportamento
alimentar, ou seja, porque ndo estamos presentes € conscientes no momento em que

estamos vivendo, sentindo e consumindo.
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Alimentar-se saudavelmente ¢ um dos fatores que contribuem para uma vida
com qualidade. Logo, devemos sempre lembrar-nos de que a alimentacdo saudavel deve
estar associada a outros cuidados. Fontes (SCA, 10 mar. 2018) destaca que devemos

exercitar todos o cuidado com mente, corpo e espirito com harmonia:

tem que buscar um equilibrio. O que a gente sabe é que essas
situacdes sdo desequilibrios. Entdo, esses desequilibrios, eles podem
ser fisicos, quer dizer uma pessoa pode ta sem dormir, sem se
alimentar. A gente sabe que uma noite mal dormida ¢ responsavel, as
vezes, por ter um aumento de cortisol, que € o hormoénio de estresse,
de cerca de 45% no dia seguinte. Entdo, voc€ imagina uma pessoa que
dorme, que tem problemas varias noites consecutivas. Entdo, noites
mal dormidas, alimentagdo ruim, problemas em casa, na familia, com
filhos, com pais, no trabalho (FONTES, SCA, 10 mar. 2018).

Muitas vezes, ndo relacionamos uma noite mal dormida com o estresse ou a
preocupagao do trabalho, ou a algum alimento que ingerimos que atrapalhou o sono. Por
isso, observar a nossa rotina, o que comemos € o que fazemos se torna também um fator
importante de autocuidado. Alimentagdo aliada harmoniosamente a mente € ao espirito
nos permite termos qualidade de vida.

Marcia De Luca (SCA, 16 set. 2017), professora das Ciéncias Védicas, esclarece
que a pratica da medicina ayurvédica dialoga com a perspectiva da medicina de mente e
corpo com que a endocrinologista Alessandra Rascovski trabalha. Para De Luca (SCA,
16 set. 2017), “a medicina ayurveda usa ioga, meditagdo, respiracao, usa alimentagao, as
ervas, os exercicios. Enfim, o estilo de vida. (...) Se a gente trabalhar esse dia a dia num
estilo de vida, a gente minimiza as doengas que podem entrar no nosso corpo”. E é por
meio desse estilo de vida, conforme essas perspectivas, cuidando da mente e do corpo,

que promoveremos em nos bem-estar e saude.

12) Vocé conta ou ja contou com a ajuda de um(a) nutricionista?

64% indicaram que ja procuraram a ajuda de um nutricionista, enquanto 36%
manifestaram que ndo. E importante esse indicador na medida em que buscar por esse
profissional desvela que ha, mesmo que minimamente, uma preocupacao com a saude.

O nutricionista cuida da alimentagdo adequada de seu paciente, ndo sé
prescrevendo dieta, mas também avaliando o que ¢ necessario para cada individuo. Para
Moraes, Maravalhas e Mourilhe (2019, p. 29), o nutricionista ¢ “(...) responsavel pela
avaliagdo do estado nutricional e padrdo alimentar dos pacientes, bem como pela

realizacdo das intervengdes nutricionais”.
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Logo, ter o acompanhamento desse profissional pode ajudar na prevencao e no
tratamento de algumas doencgas, como a hipertensdo e o diabetes. Dentre uma das
politicas de cuidado com a satde da populacdo, o “Plano de reorganizacdo da atencdo a
hipertensdo arterial e ao diabetes mellitus: hipertensdo arterial e diabetes mellitus”
(BRASIL, 2001) ajuda este profissional com orientagdes para capacita-los na prevenc¢ao
e tratamento das doengas citadas. Uma das orientagdes para as pessoas prevenirem

hipertensao e diabetes mellitus €, de acordo com esse plano,

incentivar o consumo de fibras alimentares (frutas, verduras, legumes,
leguminosas, cereais integrais), pois além de melhorar o transito
intestinal retardam o esvaziamento gastrico, proporcionando maior
saciedade ¢ com um efeito positivo no controle dos lipidios
sangiiineos (BRASIL, 2001, p. 41).

Podemos observar, dessa maneira, que as politicas publicas t€ém manuais e
orientagdes que podem ajudar a populagdo brasileira no autocuidado. E muitos deles,
como o caso deste de nutrigdo, servem de auxilio aos profissionais no melhor
tratamento e cuidado com o paciente.

Na questdo anterior, ficou evidente a importancia de nos despertarmos para o
autocuidado também com a alimentag@o. Ter um profissional auxiliando e indicando as
melhores escolhas pode ser um ponto importante na mudanca de habitos alimentares.

Conseguir mudar um hébito ndo ¢ facil porque envolve varios fatores, além da
decisdo de mudanca, que perpassam pelos culturais, como a rotina de comer biscoitos e
paes no café da manha, pelos sociais, como o costume de servir bolo e quitandas em
celebracdes de aniversdrio. O meio em que vivemos dificulta esse processo de
autocuidado por escolhas alimentares mais saudaveis, pois estas sdo tidas muitas vezes

como nada atraentes. Segundo Pinheiro (2005, p. 174),

a alimentacdo envolve significados que englobam desde questdes
culturais até individuais. Nas praticas alimentares, procedimentos
relacionados & preparagdo de alimentos € o seu consumo estdo
presentes, subjetivamente, na identidade cultural, na condicdo social,
na realidade, na memoria familiar, no cotidiano que garante a nossa
sobrevivéncia.

A endocrinologista Alessandra Rascovski (SCA, 16 set. 2017), no programa de
radio em estudo, explica que o nosso corpo esta tdo conectado com a mente que o

sistema endocrino deve ser avaliado considerando todos os fatores, ja que, por exemplo,
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uma situagdo estressante pode alterar nossos hormoénios. Para essa médica

(RASCOVSKI, SCA, 16 set. 2017),

a gente ndo ¢ s6 hormoénio, que ¢ uma reagdo em cadeia, ta tudo
conectado. Entdo, quando eu tenho um pensamento muito bom, eu
libero, por exemplo, eu penso nos meus filhos, entdo, eu tenho uma
onda de felicidade, que libera endorfina no meu cérebro, que me da
sensacao de bem-estar, que ¢ serotonina, dopamina. Existem varios
horménios. E esses hormoénios estimulam, esses hormoénios, esses
neurotransmissores, estimulam os meus hormoénios, o cortisol, a
adrenalina. E esses hormodnios, quando eu tenho o cortisol um
pouquinho aumentado, eu consigo responder ao estresse. Lembra do
lutar ou fugir? Mas se ele ficar aumentado o tempo inteiro, o qué que
ele faz? Ele abaixa os hormodnios da adrenal, da tireoide e os
hormoénios sexuais. Entdo, vai diminuir fertilidade, vai ter uma
diminui¢do de funcionamento no sentido. Horménio tireoidiano, o qué
que ele da pra gente? Ele tem que td exatamente no equilibrio, nem
demais nem de menos. Se ele td muito baixo, eu fico lenta, cansada,
ndo quero levantar de manha pra fazer minhas coisas.

Sob essa perspectiva, observamos que corpo € mente estdo conectados e a ajuda
de um profissional qualificado como o nutricionista, o endocrinologista, por exemplo,

pode contribuir significantemente para a melhora na qualidade de vida.

13) Se respondeu sim para a questido anterior, assinale a(s) alternativa(s)
que demonstra(m) o(s) motivo(s): perda de peso, ganho de peso, melhora
na qualidade de vida, melhora no desempenho de atividade(s) fisica(s),
outros.

Verificamos nesta questdo que a preocupagdo que leva a procura pelo

profissional de nutri¢do perpassa, na maioria das vezes, por um ensejo de perda de peso

e por uma melhoria na qualidade de vida, como se pode observar no grafico abaixo:
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m Perda de peso

® Melhora na qualidade de
vida

# Ganho de peso
Melhora no desempenho
de atividade(s) fisica(s)

m Tratamento de Saude

Apenas 2% indicaram que o motivo para tal é para tratamento de saude, o que
mostra que esta comunidade tem se cuidado, desenvolvendo a prevengdo de doengas e

promovendo o autocuidado e a qualidade de vida, pois 36% assinalaram esta alternativa.

14) Vocé considera que possui uma boa saude fisica?

70% indicaram que consideram ter uma boa saude fisica, enquanto 25% ndo e
5% mais ou menos. Esse numero também dialoga com o que temos observado das
respostas, haja vista que confirma o cuidado consigo no que trata da satide do corpo

fisico.

15) Consulta-se com regularidade com algum médico?

76% indicaram que se consultam regularmente com algum médico. Procurar por
este profissional, atualmente, ndo ¢ mais sinonimo de busca por tratamento de algum
tipo de doenga, mas sim de autocuidado e qualidade de vida.

Considerando os trés niveis de aten¢do a saude determinados pela OMS, citados
acima, o primeiro nivel concerne ao primeiro contato do paciente com o sistema de

saude e busca ofertar

atencdo integral o mais proximo possivel do ambiente cotidiano dos
individuos, familias e comunidades. Isso inclui um espectro de
servicos que vdo desde a promogdo da satde (por exemplo,
orientacdes para uma melhor alimentagdo) e prevengdo (como
vacinagdo e planejamento familiar) até o tratamento de doengas
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agudas e infecciosas, o controle de doengas cronicas, cuidados
paliativos e reabilitacao (OPAS, 2023).

Notamos, pelo exposto, que o Brasil ja prevé o atendimento integral do paciente,
podendo ser o inicio de um caminho para que cada vez mais os médicos exercitem a
perspectiva integral ao avaliar um paciente. Ou seja, a mudanca de cultura precisa
acontecer para que a populacdo receba os cuidados necessdrios para determinar se
algum incomodo ¢ ou ndo proveniente de apenas do corpo fisico ou se o emocional e/ou
o mental esta determinando diretamente o acometimento de determinada doenga. Ter
uma politica que dé base para esse processo ja € o inicio da jornada de mudanga de
hébitos.

Podemos observar que o termo “psicossomatico” ¢ utilizado pelos profissionais
da satde para se referirem ao adoecimento mental relacionado ao fisico. Segundo

Houaiss e Villar (2008, p. 2327), este vocabulo se refere ao

s.f. MED 1 estudo sistematico das relagdes existentes entre os
processos psiquicos e certos problemas relativamente persistentes de
funcdes organicas ou corporais circunscritas. (...) adj. MED 1. que
pertence a0 mesmo tempo ao organico € ao psiquico 2 que é causado
ou agravado por estresse psiquico, ger. involuntario e inconsciente,
acompanhado de certas alteragdes do sistema nervoso vegetativo (diz-
se do disturbio de certas fungdes orgénicas e corporais).

Esta concepg¢do ¢ abordada também no programa em estudo, em que os
participantes também se referem a este adoecimento, segundo o médico Artur Zular

(SCA, 10 mar. 2018), especialista em psicossomatica,

0 termo “psicossomatica” ¢ até um reducionismo, porque ele leva a
gente a pensar na psicogé€nese, ¢ algo que ta na cabeca ¢ que vai
desencadear um fendmeno corpéreo. Sim, isso também acontece. Mas,
nés somos seres biopsicossociais, entdo a psicossomatica € a
abordagem biopsicossocial. E quando vocé olha a pessoa e nio a
doenca. E quando vocé contempla o viés biolégico, mas o que é mais
importante: aspectos psiquicos e sociais — meio-ambiente, cultura,
familia, trabalho, lazer. Onde essa pessoa ta inserida? Como que ¢ a
vida dela? Ela ta em equilibrio? Ela td bem? Ela vai ficar saudavel?
Ela perde o equilibrio? Alguma coisa vai acontecer. Quando o
territorio estritamente mental, com os transtornos mentais. Quando o
territorio orgénico, defesas imunoldgicas caem. A pessoa fica com
infeccdo. Todo mundo sabe disso. Ta estressado, fica gripado. To
estressado, comeca a cogar, da prurido, coga o corpo todo, sai mancha
no corpo, eczema, urticaria. Entdo, as pessoas, os pacientes sabem
disso mais do que os profissionais da saude.
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Nota-se, dessa maneira, que a medicina considera que um adoecimento fisico
pode ser oriundo de um adoecimento mental, estando diretamente conectado com nossas
relagdes sociais.

Capitdo e Carvalho (2006, p. 28) pontuam que

quando a dor psiquica e o conflito psiquico decorrentes de uma fonte
de estresse ultrapassam a capacidade habitual de tolerancia, em vez de
serem reconhecidos e elaborados, eles podem ser descarregados em
manifestagdes somaticas, remetendo a uma falha na capacidade de
simboliza¢do ¢ de elaboracdo mental.

Mas, infelizmente, ndo € o que se percebe em muitas praticas médicas. Tendo
em vista que a psicossomdtica surge, geralmente, em consultas com médicos
especialistas em satide mental. Por isso, a importancia de nds estarmos atentos ao nosso
corpo, a nossa mente e as nossas emogdes, para que possamos buscar integrar melhor
condutas para nossa qualidade de vida. Buscar por profissionais de satde ¢ fator
determinante no autocuidado. Assim ¢ que consideramos que os participantes de nossa

pesquisa estao se cuidando, para ter qualidade de vida.

16) Se respondeu sim para a questio anterior, qual o motivo?

CHECK UP

CONTROLE DE ALGUMA DOENCA

ESPECIALIDADE(S) DIVERSA(S)

CONTROLE DE ALGUMA DOENCA,
CHECK UP

CHECK UP, ESPECIALIDADE(S)
DIVERSA(S)

CONTROLE DE ALGUMA DOENCA,
CHECK UP, ESPECIALIDADE(S)
DIVERSA(S)

CONTROLE DE ALGUMA DOENCA,
ESPECIALIDADE(S) DIVERSA(S)

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
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Como ja vinhamos observando nas questdes anteriores, ndo ¢ surpresa que o
check-up esta no quesito mais indicado pela comunidade em anélise.

Conforme consta na Biblioteca Virtual em Satide do Ministério da Saude (2020),
“o termo ““check-up” significa checar, conferir. Na medicina, ¢ usado para designar uma
avaliagdo médica de rotina, associada a exames especificos de acordo com idade, sexo e
historicos pessoal e familiar”.

Isso nos indica que, conscientemente ou nao, o publico da pods-graduagdo da
UFCAT tem procurado se cuidar.

Este tipo de cuidado integra a Medicina preventiva, j& que busca por checar
como estd a saude do paciente. E uma abordagem multidisciplinar pode auxiliar neste

processo de autocuidado. Segundo Garcia (2002, 141), este termo

‘medicina preventiva’ tem sido definido de diferentes maneiras: em
sua acepc¢ao mais limitada, como ‘a parte da medicina cujo objetivo €
prevenir e evitar a ocorréncia de doengas’, e, em sua acepcdo mais
ampla, como as agdes médicas destinadas a ‘evitar a ocorréncia da
doenca, interromper o seu curso em qualquer etapa do seu
desenvolvimento, prolongar a vida e promover a saude ¢ a eficiéncia
fisica e mental’.

Para o neurocirurgido Fernando Gomes Pinto (SCA, 22 dez. 2018), quando o

paciente recebe esse tipo de investigacao

ele, de fato, entre dentro de critérios, existem escalas que vocé aplica
na propria avaliacdo clinica, no exame fisico, no exame psiquico,
neurologico, neuropsicologico e vocé, por exemplo, detecta que existe
um perfil e uma depressdo instalada, vocé vai utilizar remédios pra
equilibrar neurotransmissores.

Provavelmente, uma analise mais restrita a exames fisicos teria mais dificuldade
de identificar o adoecimento e indicar o melhor tratamento. Dessa forma, o check-up

preventivo ¢ importante para viver com qualidade de vida.

17) Vocé considera que possui uma boa satide mental?
74% manifestaram que sim, enquanto 24% indicaram que ndo e outros 2%
pontuaram que mais ou menos. O Relatorio Mundial de Satide Mental (2022) pontua a

importancia dessa faceta para a vida humana:

saude mental ¢ intrinseca e instrumental para a vida de todas as
pessoas. Ela influencia a forma como nbés pensamos, sentimos ¢
agimos. Ela sustenta nossa habilidade de tomar decisdes, construir
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relacionamentos e moldar o mundo em que vivemos. Saude mental ¢
também um direito humano basico. E ela é crucial para o
desenvolvimento pessoal, comunitario e socioecondmico. Ela é uma
parte de nos, o tempo todo, mesmo quando ndo estamos pensando
sobre ela (WHO, 2022, p. 11, tradugdo livre)*.

Conforme este relatério (WHO, 2022), a satde mental também ¢ uma das
facetas que nos constitui enquanto seres humanos e ja estd presente nas politicas
publicas de cuidado da sociedade, j4 que uma pessoa doente mentalmente pode impactar
toda uma comunidade. Logo, devemos cuidar de nossa mente tal como cuidamos do
corpo fisico.

Quando pensamos no adoecimento mental da Sindrome de Burnout, também
conhecido como o estresse € o esgotamento provocados pelo trabalho, o individuo
acometido por essa doenga transmite toda sua anglstia, mesmo que inconscientemente,
para a comunidade que convive.

Em funcdo do aumento significativo de adoecimentos dessa ordem, em 29 de
novembro de 2023, o Ministério do Trabalho publicou a portaria GM/MS N° 1.999,
para atualizar a Lista de Doencgas Relacionadas ao Trabalho (LDRT), incluindo
transtornos como ansiedade, depressdo, tentativa de suicidio e Sindrome de Burnout,
como aquelas patologias decorrentes do estresse psicologico vivido no ambiente de
trabalho.

A consultora em saude mental do trabalhador Karine Lucena, no programa de

radio em analise, destaca que ela recebe

bastante casos de pessoas que vao chegando ao consultério num
sintomas de depressao, entristecidas, ou com sintomas de ansiedade.
E, quando a gente comeca a escutar a historia desse adoecimento, tem
uma tristeza relacionada a relagcdes que ficaram pra tras. “O filho que
eu ndo vi crescer”. Os prazeres cotidianos que a pessoa, muitas vezes,
nem lembra mais como €, como fazer (LUCENA, SCA, 22 dez. 2018).

Isso mostra que estamos constantemente priorizando demandas do trabalho, para
suprir a renda de casa ou melhorar as condi¢des sociais, mas deixamos de lado o que
nos faz bem, que, muitas vezes, ¢ estar com a familia.

Vale reforcar que devemos ter um cuidado integrado de todas as facetas da nossa

saude, para que esse equilibrio seja fator de promogao de qualidade de vida. O médico

8 “Mental health is intrinsic and instrumental to the lives of all people. It influences how we think, feel
and act. It underpins our ability to make decisions, build relationships and shape the world we live in.
Mental health is also a basic human right. And it is crucial to personal, community and socio-economic
development. It is a part of us, all the time, even when we are not thinking about it” (WHO, 2022, p. 11).
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Rafael Canineu, especialista em clinica médica e geriatria, descreve essa importancia no

programa de radio que estamos analisando:

eu acho que a gente ouve muito falar que tem que ter um balango entre
a vida pessoal e a vida profissional. E eu vou um pouco além, eu acho
que tem que ter uma integracio. A vida ¢ a mesma. Vocé sai do teu
trabalho e vocé carrega tudo o que vocé fez dentro do teu trabalho,
onde ¢ que vocé passa a maior parte do seu dia, voc€ leva pra casa.
Entdo, vocé tem que ter uma integracdo. Mas as pessoas, elas
precisam também de algumas estratégias pra poder lidar com isso,
mesmo no trabalho que vocé ama. Eu acho que, pra mim, eu acho o
que funciona muito. A gente precisa ter um para-raios pra nossa
alma. Do mesmo jeito que tem um para-raios que protege os prédios,
a gente tem que ter um para-raios pra alma. (...) E a gente precisa de
pequenos rituais diarios que nos permitam lidar melhor com as
nossas tensdes, com as nossas preocupacgdes, pode ser meditacio,
pode ser gratiddo. Exercicio de gratiddo, ele ¢ fantastico pra que a
gente nos relembre diariamente de pequenas coisas que sdo
importantes, ndo s6 gratidao pelo trabalho, mas gratiddo por algo
muito pequeno que me aconteceu no dia (CANINEU, SCA, 22 dez.
2018, grifos nossos).

Observamos mais uma vez a importancia de incluirmos em nossa rotina diaria o
autocuidado, que deve perpassar por todas as facetas que nos compdem enquanto seres
humanos. Canineu (SCA, 22 dez. 2018) nos apresentou mais algumas ferramentas,
quais sejam: a meditacdo e o exercicio da gratiddo. A inclusdo dessas praticas diarias
pode nos ajudar a criar o que o supracitado médico chamou de “para-raios para a alma”.

Meditacdo etimologicamente vem do latim “meditatio, onis (meditor) f. 1.
Meditacdo, reflexdo; preparacdo” (MONIZ, 2001, p. 417) e possui, atualmente, a
acepg¢do “1. Ato ou efeito de meditar, de pensar com grande concentragdo de espirito 2.
Rel. exercicio espiritual que prepara para a contemplagdao” (HOUAISS; VILLAR, 2008,
p. 1879). Observa-se que desde a sua origem essa palavra carrega em sua esséncia a
acdo de pensar, refletir, que com o decorrer de seu uso, passa a desempenhar uma
atividade espiritual. A propria obra lexicografica atual traz esse sentido da meditagao
como uma pratica, especificamente, para contemplagao.

Esse exercicio ¢ utilizado como um mecanismo para treinar o nosso cérebro para
a concentragdo sobre nossas acdes, estar no momento presente, o que muitos chamam
de mindfulness. Essencialmente, o que provoca o estado meditativo ¢ o estimulo
cerebral para que concentremos em nossas atividades e ndo fiquemos dispersos com
inimeras outras demandas que ndo sdo nossa prioridade ou mesmo que ndo sdo

importantes para nos.
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O neurocientista Wolf Singer e o budista Matthieu Ricard publicaram o livro
“Cérebro e Meditacao: didlogos entre o budismo e a neurociéncia” (2018), que descreve
o didlogo que os autores tiveram sobre o assunto, de modo a sanar algumas duvidas de
como o cérebro se comporta mediante o exercicio continuo da meditagdo. Singer

explica a Ricard (SINGER; RICARD, 2018, p. 49) que

a meditagdo ¢ mesmo um processo atencional extremamente ativo. Ao
concentrarmos aten¢do nos estados interiores, nos nos familiarizamos
com eles e aprendemos a conhecé-los, o que facilita sua recordagao
quando quisermos reativa-los. (...) Toda atividade cerebral que
transcorre sob o controle da atengdo é memorizada. (...) Assim, gragas
ao treinamento da mente, vocé consegue criar novos estados mentais e
aprende a trazé-los a consciéncia de maneira intencional (SINGER;
RICARD, 2018, p. 49).

Sob esse olhar da neurociéncia, apreendemos a importdncia de tornar essa
pratica um habito, porque ao estar em um momento de grande estresse, se j& tivermos
memorizado esse estado mental, vai bastar que nos concentremos para trazermos a
calma novamente, para que possamos, assim, dominar a mente e evitar pensamentos
distorcidos da realidade, auxiliando no processo, por exemplo, de resolucdo de um
problema muito dificil, j4 que estaremos fazendo reflexdes sem a influéncia de nossas
emocgoes.

Em relagdo ao exercicio da gratiddo, vale dizer que como no caso da meditagao,
este também busca despertar o nosso olhar para o nosso centro, para o que ha de mais
sutil em nos. A palavra gratidao tem sua origem no latim, “grati”, como aquele que ¢é
“cuidadoso, protegido e abencoado”, que manifesta um agradecimento, evidenciando a
nocao de reciprocidade e ndo de obrigatoriedade, na medida em que a pessoa enseja
retribuir, ndo por obrigacdo, mas por vontade, o beneficio recebido.

Ao consultar as obras lexicograficas latinas de Torrinha (1874) e Moniz (2001),
encontramos as acepcdes de gratuidade, aquilo que ¢ de graca, em que ndo ha uma
retribuicdo pelo beneficio recebido: “gratis e gratms [id.], abl pl. empregado adv. 1.
Gratuitamente: de graga; sem provento. 2. Gratuitamente; sem motivo” (TORRINHA,
1874, p. 367, grifos do autor); “gratis e gratiis <gratia> adv. 1. gratuitamente, de graca,
sem tirar proveito; 2. sem motivo” (MONIZ, 2001, p. 311, grifos do autor).

Em dicionarios atuais, como Houaiss ¢ Villar (2008) ¢ Ferreira (2010), também
encontramos acepgoes que evidenciam o significado de gratiddo com o fato de uma
pessoa ser grata, ter agradecimento, reconhecimento. Para Houaiss e Villar (2008, p.

1479), gratidao ¢ “1 qualidade de quem ¢ grato 2 reconhecimento de uma pessoa por
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alguém que lhe prestou um beneficio, um auxilio, um favor etc.; agradecimento ETIM
lat. gratitiido, inis ‘gratidao’”.

Para Ferreira (2010), gratiddo ¢ “[Do lat. tard. gratitudine] / substantivo
feminino / 1. Qualidade de quem ¢ grato. / 2. Reconhecimento por um beneficio
recebido; agradecimento, reconhecimento”. Aqui, identificamos a referéncia a
etimologia da palavra, que vem do latim tardio gratitudine, mas nao encontramos este
registro nos diciondrios latinos que consultamos. Entendemos que, por se tratar de um

latim tardio, pode ser que tenha ocorrido uma modificagdo na grafia da palavra.

Na obra lexicografica etimoldgica de Machado (1977, p. 174), gratidao ¢é

de grato (em lat. ha ingratitudo, mas nido consegui documentar
gratituto, cit. por alguns autores). Séc. XVII “... mas quis também por
ultimo excesso de amor, gratiddo, e primorosissima correspondéncia,
que a parte antecipada do sangue, que especialmente aplicou... fosse
aquela mesma”, Sermaes, V, 5; § 6 168 p. 185.

Desta feita, notamos que os registros dicionarizados supracitados evidenciam a
gratiddo como ser grato, ter agradecimento por alguém ou alguma coisa. E, na edi¢do
do programa de rddio em analise, depreendemos que os convidados manifestam sua
posicao de que, se praticada, a gratidao, como evidenciam as acepgdes listadas acima,
no sentido de agradecimento, reconhecimento, pode promover qualidade de vida e bem-
estar as pessoas.

Sobre isso, o cardiologista Alvaro Avezum diz o seguinte (SCA, 04 set. 2017):

e por fim eu acho que entra essa coisa mais ampla, que vocé comentou
muito bem, que talvez ela tenha penetragdo e talvez uma
generalizagdo pra sociedade, de como ¢ que a sociedade pode tornar-
se melhor e quem € que tem que ensinar: é o professor?; ¢ dentro de
casa?; ¢ dentro de universidade?; € na sociedade?. Entdo, eu acho que
essa lideranga, ¢ uma lideranca que, gradativamente, ela vai ser por
meio de exemplos. A gente sabe que filhos ndo aprendem com o
ouvido, aprendem com os olhos. Entdo, eu acho que isso vai
caminhar, tem varias frentes, eu acredito, ¢ ¢ treinavel, da pra
aprender, mesmo porque nds vamos ter essa confirmagdo de que em
sendo mais gratos a gente também vive melhor. Entdo, tem até esse
beneficio.

Notamos, dessa forma, que a saiide mental estd, assim como a satide do corpo
fisico, diretamente relacionada a nossas praticas sociais, culturais e espirituais (a

religido se inclui nesta parte). Portanto, esta intrinseca em nos.
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18) Vocé possui algum problema de satide?

Nesta questdo, 50% indicaram que sim e 50% manifestaram que ndo tém
problema de satide. Pensando que 76% dos participantes desta pesquisa disseram que se
consultam regularmente com algum tipo de médico e que a maioria (44%) busca a
prevencao (investimento em check-up), entendemos que a comunidade académica da
pos-graduacdo da UFCAT tem a preocupagdo de cuidar de sua saude.

Considerando que metade dos participantes tem algum problema de satde,
observamos que hd um desequilibrio em termos de qualidade de vida. A busca pela
satde ndo implica saude necessariamente, ja que a pessoa pode se cuidar para controle
de algum adoecimento transitdrio ou cronico.

A Biblioteca Virtual em Satde (BVS) do Ministério da Saude (2020) pontua que

o check-up ¢ importante para

ajudar a prevenir doengas por meio da informagdo e da realizagdo de
acoes de prevencdo. FEssas agdes incluem a vacinagdo, o
estabelecimento de uma dieta equilibrada, orientagdes para parar de
fumar, dar ferramentas para a criagdo de uma rotina de atividade fisica
e conscientizar sobre a necessidade de realizar determinados exames
que realmente podem propiciar o diagnostico precoce de doengas que
podem ndo apresentar sintomas, podendo levar a maiores indices de
cura (BVS, 2020).

Logo, estar atento, se observar e buscar por ajuda de profissionais para o
autocuidado se torna essencial para a promog¢do de qualidade de vida. O que nos indica
que a prevencdo esta diretamente relacionada com a saude, no sentido de auséncia de

doenga.

19) Se vocé respondeu sim na questio anterior, vocé faz uso de alguma

medicacio por conta do seu problema de saude?

71% manifestaram que fazem o uso de medica¢do devido ao seu problema de
saude, enquanto 29% disseram que ndo. O uso de medicamentos ¢ importante para o
tratamento de doengas e para o alivio de dores.

Sobre essa questdo, vale pontuar que ha muitos médicos que buscam
conscientizar os seus pacientes em relagdo ao uso correto e consciente do farmaco,
evitando a automedicacdo indiscriminada, que pode causar riscos ao individuo. Por
exemplo, Canineu (SCA, 22 dez. 2018) manifesta esta preocupacdo, pontuando o

aumento do uso de medicamentos para o sistema nervoso central, quando diz que
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hoje, a gente vé um aumento muito grande e muito maior de
medicamentos pro sistema nervoso central: antidepressivos,
ansioliticos, medicamentos pra dormir, pra transtorno de
hiperatividade. E o que a gente pode dizer ¢ que o aumento do
consumo existe. E, muitas vezes, a gente percebe que ndo ha um
diagnostico formal por tras (CANINEU, SCA, 22 dez. 2018).

Ha vérias politicas que foram criadas para promover a conscientizacdo do uso
adequado para cada farmaco. As “Diretrizes para avaliagdo regulatéria de
medicamentos para uso em automedicacdo” (WHO, 2000) buscam orientar toda a
populagdo sobre o uso consciente e os cuidados necessarios com cada meditacdo. Essas

diretrizes consideram que

os medicamentos para automedicacdo podem, para o presente efeito,
ser definidos como aqueles que nao carecem de receita médica e que
sdo produzidos, distribuidos e vendidos, principalmente, com a
intencdo de serem utilizados pelos consumidores por sua propria
iniciativa e responsabilidade, quando estes considerarem tal uso
apropriado (WHO, 2000, p. 6, traducio livre*).

Dessa forma, considerar um medicamento apropriado para automedicagdo
perpassa pela nossa consciéncia sobre o assunto, a auto-observacao do que precisamos e
a ciéncia da importancia da orientacdo médica para aqueles casos que podem se tornar
graves.

Segundo as Diretrizes supracitadas,

os beneficios sociais e econdmicos da automedicagdo refletem o fato
de que ela ¢ voluntariamente escolhida pelos consumidores para as
condi¢des em que lhes parece preferivel. Geralmente, sera selecionado
para uso em sintomas e condigdes que o usudrio considera
suficientemente necessario de tratamento medicamentoso, mas nio
para justificar a consulta a um médico. Somente se a condi¢do ndo
responder, persistir ou se tornar mais grave, a ajuda médica
profissional sera procurada (WHO, 2000, p. 11, tradugao livre*®).

8 “Medicinal products for self-medication may for the present purpose be defined as those which do not
require a medical prescription and which are produced, distributed and sold primarily with the intention
that they will be used by consumers on their own initiative and responsibility, when they consider such a
use appropriate” (WHO, 2000, p. 6).

8 “The social and economic benefits of self-medication reflect the fact that it is voluntarily chosen by
consumers for conditions where it seems preferable to them. It will usually be selected for use in
symptoms and conditions which the user regards as sufficiently troublesome to need medicinal treatment
but not to justify consulting a physician. Only if the condition fails to respond, persists or becomes more
severe will professional medical help be sought” (WHO, 2000, p. 11).
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Os farmacos que s3o vendidos para a automedicacdo passam por uma
regulamentacao feita por especialistas, que analisam os beneficios e os riscos. Por isso é
que

um principio basico ¢ que a farmacocinética, a farmacodinamica, as
indicagdes, a seguranca e a eficacia e o potencial toxico ou alergénico
de um medicamento devem ser razoavelmente bem estabelecidos e
documentados em humanos antes que sua elegibilidade para uso em
automedicacdo possa ser avaliada (WHO, 2000, p. 16, traducdo
livre®).
E muito importante saber para qué o medicamento ¢ indicado, quais os seus
riscos e os seus beneficios, para evitar alguma intercorréncia, como intoxica¢do ou

mesmo provocar reagdes que possam se tornar fatais.

20) Vocé faz acompanhamento com psic6logo?

77% da comunidade académica indicaram que ndo fazem acompanhamento com
o profissional da psicologia, enquanto os outros 23% manifestaram que fazem terapia.
Ainda ha, em muitas comunidades, uma falta de conhecimento do que trata-se uma
terapia. Em fun¢do de um estigma estabelecido culturalmente, muitos sentem vergonha
em falar sobre seus problemas e/ou sobre seus incomodos com um profissional ou
mesmo com alguém da familia.

Mascayano et al (2015) fizeram um estudo sobre o estigma relacionado a doenga
mental em paises de baixa e média renda e constataram que “estigma compreende um
maior problema relacionado a busca de ajuda em pessoas com dificuldades de satde
mental em paises em desenvolvimento” (MASCAYANO et al, 2015, p. 1, tradugdo
livre®®).

Xavier at ali (2013, p. 14) esclarecem que

os estereotipos relativos a doengca mental encontram-se bem
documentados na literatura. Os individuos com doenga mental sdo
tidos como perigosos, imprevisiveis, responsaveis pela sua doenga,
preguicosos ou vitimas dignas de pena, e é de forma pouco critica que
estas nogdes sdo também veiculadas pelos meios de comunicacdo
social, contribuindo para a manutengao destes estereotipos.

87 “4 basic principle is that the pharmacokinetics, pharmacodynamics, indications, safety and efficacy,
and toxic or allergenic potential of a medicinal product should have been reasonably well established
and documented in humans before its eligibility for use in self-medication can be assessed” (WHO, 2000,
p. 16).

88 “Stigma comprises a major problem related to help seeking in people with mental health difficulties in
developing countries” (MASCAYANO et al, 2015, p. 1).
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Por isso, ¢ compreensivel que, mesmo tendo uma disseminacdo cada vez mais
rapida do conhecimento cientifico pelas midias, muitos ainda tém dificuldade de
procurar a ajuda de um profissional do cuidado mental ou at¢ mesmo de falar sobre o
assunto com os familiares e/ou amigos.

O psicologo tem por propdsito o cuidado com a satide mental do ser humano.
Logo, realiza diagndstico, previne e trata doengas mentais, distiirbios emocionais e de
personalidade e ¢ capaz de atuar na busca do bem-estar das pessoas, atuando em
clinicas, escolas e institui¢cdes de saude. Para isso, tem como recurso varias abordagens,
como a Psicanalise, a Terapia Cognitivo Comportamental, a Social, entre inimeras
outras.

Esse tipo de tratamento tem como intuito observar todas as facetas que
constituem o ser humano, tanto que, muitas vezes, a terapia ¢ realizada em conjunto
com outros profissionais, como nutricionista, psiquiatra, a fim de tratar o paciente de

maneira integral.

21) Vocé faz acompanhamento com psiquiatra?

87% manifestaram que ndo e 13% que sim. Ao considerar que o publico da pos-
graduacdo busca se cuidar, fazendo check-up, atividade fisica, compreendemos que esse
indicativo demonstra ser um fator positivo, na medida em que apenas 13% tem
necessidade de acompanhamento com esse profissional da saude mental.

Amaral e Caponi (2020) fizeram uma revisdo bibliografica elencando as novas
abordagens da psiquiatria no século XXI e identificaram que a “preocupacdo com a
prevencao e a promog¢do em saude mental no discurso psiquiatrico tem adquirido
enorme forca nas ultimas décadas, sobretudo a partir da aproximacdo da psiquiatria as
chamadas neurociéncias” (AMARAL; CAPONI, 2020, p. 2822). Isso indica que o perfil
deste profissional tem buscado se alinhar a medicina preventiva, ndo apenas tratando
doencgas. O acompanhamento com o profissional dessa drea médica ajuda ao paciente ter
qualidade de vida e bem-estar.

22) Vocé ja cogitou procurar ajuda para o cuidado da satide mental?

71% manifestaram que sim e 29% que ndo. Esse resultado nos indica que o
publico da pos-graduacdo da UFCAT sabe da importancia de procurar ajuda no que

respeita a saude mental, comungando com o que temos observado das demais questdes.
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Conforme consta no Relatério Mundial de Saude Mental (2022, p. XIV,
traducdo livre), “a saude mental ¢ parte integrante da nossa saude e bem-estar geral e
um direito humano basico. Ter uma boa saude mental significa que somos mais capazes
de nos conectar, funcionar e prosperar”®®. Logo, saide mental ndo é simplesmente
auséncia de doengas ¢ termos condigdes racionais ¢ emocionais de lidar com a nossa
vida, fazendo escolhas conscientes e saudaveis em nosso dia-a-dia.

Cuidar da satde mental ¢ parte relevante do autocuidado, na medida em que atua
diretamente nas nossas vidas, ja que, como vimos, se trata de uma faceta importante da

nossa saude e de nosso bem-estar.

23) Vocé acessa os meios digitais (redes sociais, televisdo, e-mail, outras)?

Todos responderam sim. Os meios digitais se tornaram um canal facil para
comunicagdo, aquisi¢do e compartilhamento de conhecimento, tendo em vista que o
acesso a internet em nosso pais tem se tornado cada vez mais acessivel.

Segundo Santos et alli (2022, p. 2),

¢ incontestavel o crescimento das plataformas e do uso das redes
sociais na época em que vivemos. O Brasil ¢ um dos principais paises
com maior numero de usudarios de internet, ocupando o quarto lugar
nesse ranking mundial.

As plataformas digitais sdo um recurso que permitem que a comunicagdo ocorra
de forma mais rapida. Mas saber lidar com elas em nossa rotina didria pode ser um
desafio. Fontes (SCA, 10 mar. 2018) aponta a relagdo do uso do celular com a

ansiedade:

porque hoje tem uma questdo importante dos jovens, que & esse
aparelho que a gente carrega na mao que se chama celular. Esse nosso
aparelho, ele tem um efeito de gratificacdo imediata para todos. Entéo,
se quer alguma coisa, vocé digita dois, trés, tchum, aparece na sua
frente. Quer falar com alguém vocé, dois segundos, aquilo ja esta de
volta. E, se ndo chegou, a pessoa ja ta nervosa porque alguém nao
respondeu o whatsapp em trinta segundos (FONTES, SCA, 10 mar.
2018).

Logo, observamos a importancia de desenvolvermos o exercicio de nos observar
para verificar até que ponto o uso do celular para distragdo tem nos beneficiado ou nos

adoecido.

8 “Mental health is an integral part of our general health and well-being and a basic human right.
Having good mental health means we are better able to connect, function, cope and thrive” (WHO, 2020,
p. XIV).
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Santos et alii (2023) fizeram uma revisao bibliografica sobre “A influéncia das

midias e redes sociais na satide mental dos jovens” e constataram que

o fenomeno das redes sociais impacta em maior escala os jovens, visto
que, estes, sao os que mais desfrutam dessa tecnologia. Diante disso,
diversas pesquisas demonstram a influéncia do uso exacerbado, que,
por sua vez, contribui para o prejuizo da saude mental desses
individuos. Entretanto, ¢ importante compreender, que a internet
possui diversos beneficios para o enriquecimento de informagdes e
comunicacdo das pessoas no geral. Por isso, & imprescindivel, que ao
analisar os maleficios de tais tecnologias, também, sejam analisados
os fatores de riscos individuais pré-existentes, que podem ou ndo
contribuir para o adoecimento mental (SANTOS et alii, 2023, p.
3781).

Dessa maneira, o uso dos meios digitais ¢ uma ferramenta de facil acesso, que
pode se tornar um mecanismo de contribuicdo para o nosso bem-estar ou de
adoecimento, a depender de como nos relacionamos com eles. Por isso, ¢ fulcral
exercitar a auto-observacdo de como podemos utilizar tais recursos de forma consciente

e na promocao de qualidade de vida.

24) Se respondeu sim na questio anterior, qual a frequéncia didria de uso?
Nesta questdo, podemos observar que, na maioria do tempo, o publico da pds-
graduagdo tem usado as midias digitais, de modo que apenas 4% usam no periodo de

dez (10) minutos a duas (2) horas (marcadores azul e laranja):

® 10 min
m 1 a2 horas
w4 a 6 horas
6 a 8 horas
® mais de 8 horas

®m 2 a 4 horas
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Vale dizer que esse niimero se torna compreensivel na medida em que as
pesquisas, em sua maioria, e o trabalho académico sdo realizados via computadores,
com recursos/aplicativos/programas disponiveis via internet. Além disso, os servidores,
em sua maioria, trabalham oito (8) horas diarias com tais instrumentos, assim como
quem estuda, que deve passar também em torno de quatro (4) a seis (6) horas fazendo
uso dos meios digitais.

Sao programas, aplicativos, recursos mais variados que surgem cotidianamente
para auxiliar o trabalho e o estudo dos individuos. Hoje, por exemplo, grande parte,

sendo todo trabalho académico ¢ realizado via computador/internet/aplicativos.

25) Vocé busca informacdes voltadas para a sua satide pelos meios digitais?

Nesta questdo, 54% indicaram que sim, enquanto 46% manifestaram que ndo.
Muitas vezes, quando nos deparamos com algum diagnostico de uma doenca que ndo
conhecemos a primeira coisa que fazemos ¢ pesquisar na ferramenta da internet sobre o
assunto, sintomas, gravidade.

Este resultado se assemelha a uma pesquisa feita por Silvestre et alli (2012)
sobre uso da internet pelos pacientes, em sala de espera para atendimento ambulatorial
na clinica Pro-vida e da Secretaria de Saude no Municipio de Tubardo, Santa Catarina,
como fonte de informac¢do em satde e a sua influéncia na relagdo médico-paciente.

Esses autores constataram que

50% dos entrevistados utilizavam a internet como fonte de pesquisa
para procura informagdes sobre saide e doenca; 25,5% dos
entrevistados conversavam com o seu médico sobre as informagdes
adquiridas pela internet, sem mudar ou interferir no tratamento médico
e 16% dos pacientes alegaram que ndo houve reagdo negativa por
parte do médico, ndo prejudicando a relagdo médico paciente
(SILVESTRE et alli, 2012, p. 155).

Notamos, nesta pesquisa supracitada, que os dados se referem a procura por
informagdes ndo s6 sobre doenga, mas também sobre a saude em geral. Este dado pode
se tornar relevante na medida em que buscamos por conhecimentos que nos auxiliem na
promog¢dao da qualidade de vida, com equilibrio e consciéncia de que ter um
acompanhamento de um profissional da area contribui significantemente para a

promocao de nossa saude.
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26) Se respondeu sim na questao anterior, qual(is) programa(s) vocé gosta

de assistir/ouvir?

Podemos observar na listagem abaixo que as respostas sobre os programas
utilizados para adquirir conhecimento variam muito, desde programas de televisao, que
muitas vezes ocorrem pela internet, (Masterchef, Doctor tv etc.) a outros formatos
digitais (como Youtube, Podcast etc.), o que nos indica que o publico de nossa pesquisa

tem buscado adquirir conhecimento sobre a satide em termos gerais.

Quadro 04: Listagem de programas assistidos pelo publico dos PPGs/UFCAT
Canais do youtube; Videos; Google; Entrevista 15

Canais de saude; Exercicios fisicos; Nutricao; Animais; Plantas 15

Filmes; Séries; Discovery Chanel; Doctor TV; Documentarios; | 14
Drausio Varela; Masterchef; Matérias; The voice; Reportagens;

Animes

[
W

Redes sociais; Sites; Blogs; Sites de Universidades

Artigos; Artigos cientificos
Podcast
Bem-estar; Bem viver

Musicas; Musicoterapia

Meditagao

Canais religiosos; Espiritualistas
Aplicativo ADA
Meditopia

— = NN W W A~

Fonte: Respostas ao questionario aplicado

Vale dizer que estar em contato com contetidos que nos ensinam se torna fator
importante na caminhada do autocuidado. Isso se conseguirmos compreender tais
informagdes, colocando-as em pratica em nosso dia-a-dia e se forem confidveis, o que
ndo dispensa absolutamente o acompanhamento e a supervisdo médica ou profissional

adequados.

27) Sabe o que é respiracio consciente?

33% disseram que sim para esta questdo, 66% responderam que ndo e 1%
indicou que talvez. Respiracdo consciente ¢ fazer exercicios respiratorios com
consciéncia e aten¢do. Muitos estudos revelam a importancia desse tipo de respiragcdo
associada a diafragmatica para o tratamento e prevencdo de algumas doengas, como a

ansiedade.
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Pinto et alii (2021) desenvolveram o estudo “Andlise do efeito de um protocolo
de respira¢do consciente para controle da ansiedade em momento de pandemia pelo
sars-cov-2” e perceberam a diminui¢do do grau de ansiedade nos participantes apos os
exercicios de respiragdo consciente e profunda.

Segundo Zaccaro et alli (2018, p. 2, tradugdo livre®?), “respirar estd intimamente
ligado as fungdes mentais”. Esses autores apresentam varios estudos que destacam os
beneficios dessa pratica para a satide, como controle de ansiedade, de niveis de pressao,
batimentos cardiacos e outros.

Rascovski (SCA, 16 set. 2017) esclarece que

o melhor dos mundos, talvez a gente chegue la, seria ir pruma
academia, exercitar todos os musculos e, como bem disse a Marcia,
depois fazer uma musculagdo pra mente. E pode ser pouquinho, uns
trés minutinhos de respiragdo pra vocé realmente desacelerar. Ai, o
que voceé vai conquistar ¢ incrivel, porque vocé€ conquistou o beneficio
do corpo, vocé liberou todas as endorfinas e vocé desacelerou depois.

Encontrar o equilibrio no cuidado com a satide do corpo e da mente ¢ essencial

para uma qualidade de vida rica em saude e bem-estar.

28) Se respondeu sim na questdo anterior, vocé ja praticou a respiracio
consciente?

52% disseram que j& praticaram respiragdo consciente, enquanto 48%

manifestaram que ndo. Partindo da parcela de 33% (em torno de trinta e nove) dos

participantes dessa pesquisa que sabem o que ¢ respiragcdo consciente, podemos inferir

que vinte (20) individuos ja praticaram esse tipo de exercicio.

29) Vocé considera que tem um proposito de vida?

81% indicaram que tém um propodsito de vida, enquanto 11% manifestaram que
talvez e 5% disseram que ndo. Buscar um proposito de vida ¢ muito natural ao ser
humano, ja que constantemente esta se questionando sobre o real sentido de sua vida.
Por isso, ao retomarmos na histéria da humanidade ¢ comum nos depararmos com
varios filésofos refletindo sobre essa tematica, até porque ¢ muito natural em nods seres

humanos seguir esta busca por autoconhecimento e propoésito de vida. Aristoteles reflete

0 “Breathing is intimately linked with mental functions” (ZACCARO et alii, 2018, p. 2).
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que felicidade ¢ o propdsito da vida, o Unico objetivo e a finalidade da existéncia
humana.

Avezum (SCA, 04 set. 2017) manifesta que “todos nds temos isso, como busca
pessoal, de significado, de propdsito, de transcendéncia”, ¢ uma busca natural do ser
humano. Assim ¢ que a psicologa Maria Alice Fontes (SCA, 10 mar. 2018) diz que “o
propdsito na vida €, as vezes, ¢ de trabalho, as vezes, ¢ de familia, e a gente precisa ter
esses objetivos, a gente precisa ter uma coisa na frente, uma cenourinha na frente e
construir o nosso caminho em relagdo a isso que a gente ta de proposito”.

O proposito de vida esta, portanto, relacionado com o bem-estar subjetivo do
individuo, tanto que os estudos da psicologia positiva tém destacado a importancia de
desenvolver esse aspecto para a promog¢ao de bem-estar, qualidade de vida e felicidade.
Martin Seligman (2019), um dos pioneiros na criagdo da Psicologia Positiva,
estabeleceu 0 modelo PERMA, que se desenvolvermos podemos alcangar um estado de
felicidade e bem-estar. O modelo corresponde ao bem-estar fisico (P), emocional (E),
relacional (R), de significado — propdsito de vida (M), e de realizagdes (A)°!.

Compreendemos, dessa maneira, que a comunidade académica da pds-graduagao
da UFCAT tem buscado desenvolver bem-estar e felicidade, j4 que uma parcela

significativa indica que tem propdsito de vida.

30) Vocé esta empregado?

85% responderam que estdo empregados, enquanto os outros 15% manifestaram
que ndo. Segundo dados do IBGE (2023), no primeiro trimestre de 2023, 8,8% da
populacdo brasileira estava desempregada, o que corresponde a 9,4 milhdes de
brasileiros. O desemprego pode afetar significantemente o ser humano, podendo
contribuir para o desenvolvimento ou o agravamento de algumas doencas mentais.

Para Masumoto e Faiman (2014, p. 2),

o trabalho tende a ocupar uma dimensao central na vida de um sujeito,
contudo, ha outros aspectos, como familia ou doen¢a, que podem
contribuir para o sofrimento mental e estes fatores interagem entre si,
numa dindmica que varia de acordo com cada individuo e a sua
historia de vida, sendo que cada um ira atribuir um significado pessoal
a dimensdo e a importancia do trabalho.

Por estar envolto em toda vivéncia humana, o trabalho contempla grande parte

do nosso dia a dia. Tao logo, ¢ importante desempenharmos atividades que nos fazem

1 PERMA corresponde a Phisical, Emotional, Relational, Meaning and Achievement.



313

bem nesse campo. Observar nosso estado fisico, mental e emocional em nosso ambiente
de trabalho ¢ também fator importante, tal como estar empregado. Nessa dire¢do, a
psicologa Karine Lucena (SCA, 22 dez. 2018) pontua que a relacdo que temos com o
trabalho pode contribuir para o desenvolvimento da Sindrome de Burnout, mesmo
estando desempregado. Para ela, o fato de comprometimento em demasia pode

promover esse adoecimento:

o burnout, ele pode acometer pessoas desempregadas. Eu acho que ¢
importante ressaltar que as pessoas que estdo mais propensas ao
burnout sdo pessoas que sao muito comprometidas. Ocorreu ali um
grande investimento emocional naquele lugar, naquela situacao,
naquela profissdo, naquele trabalho. E mesmo quando ela esta fora do
local de trabalho, ou seja, desempregada, ela vai ter resquicios daquele
momento em que ela teve um grande investimento emocional e que
por algum motivo isso ndo foi atendido. Esse também ¢ um grande
fator de vulnerabilidade pra desenvolver o burnout. E depois ela,
desempregada, ela pode vir a ter tragos do burnout ou desenvolver a
doenga como um todo (LUCENA, SCA, 22 dez. 2018).

No questionario que aplicamos, identificamos que a faixa etdria participe da
pesquisa ¢ de vinte e trés (23) anos a sessenta e trés (63) anos. Logo, contempla pessoas
na maioridade, que, geralmente, estdo trabalhando. Por isso, ¢ natural que 85%
indiquem que estdo empregados.

E por se tratar de pessoas ligadas diretamente a Pds-Graduagdo ndo podemos
afirmar que os 15% que estdo desempregados ndo tenham renda, ja que podem receber
alguma bolsa de auxilio para o desenvolvimento de pesquisas, no caso de estudantes de

Cursos stricto sensu.

31) Se respondeu sim na questido anterior, vocé esta satisfeito com o
trabalho que desempenha?

84% disseram que estdo satisfeitos com o trabalho que desempenham, enquanto

12% manifestaram que ndo e outros 4% indicaram que mais ou menos. Por esta

resposta, inferimos que esta comunidade de fala esta vivendo o seu proposito de vida

(81% indicaram que tem propdsito de vida). O que nos indica que ter um sentido de

vida pode implicar em bem-estar.
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32) Vocé considera que possui um ambiente de trabalho/estudo saudavel?

63% manifestaram que sim, 32% que ndo e 5% indicaram que as vezes.
Conforme o documento “Ambientes de trabalho saudaveis: um modelo para agdo: para
empregadores, trabalhadores, formuladores de politica e profissionais”, elaborado pela

Organiza¢ao Mundial de Saude (2010),

a seguranca, saude ¢ bem-estar dos trabalhadores sdo preocupagdes
vitais de centenas de milhdes de profissionais em todo o mundo, mas a
questdo se estende para além dos individuos e suas familias. Ela € de
suprema importancia para a produtividade, competitividade e
sustentabilidade das empresas e comunidades, assim como para as
economias nacionais e regionais.

Este documento tem o intuito de ser instrumento de modelo para o
desenvolvimento de ag¢des pelos empregadores para promoverem satde e bem-estar dos
trabalhadores. Tao logo, contempla aspectos importantes para o cuidado da saude fisica,
mental e emocional dos empregados, como a atengdo com as areas do ambiente fisico,
psicossocial e com recursos para a saude pessoal.

O ambiente de trabalho saudavel ¢ essencial para a qualidade de vida de uma
pessoa, ja que passamos a maior parte de nosso tempo diario trabalhando. Guimaraes e
Souza Neto (2021) fizeram uma revisdo de literatura para abordar a relacdo de bem-

estar e saude no trabalho. Esses autores constataram que

entre os trabalhadores, os investimentos em agdes ¢ programas de
qualidade de vida no trabalho sdo percebidos como estratégias de
gestdo fundamentais a manutencao de suas satisfagdes com o trabalho
e com as empresas de vinculo; que os trabalhadores concebem e
identificam o estresse ocupacional como fator de forte potencial
produtor de sofrimento no trabalho, com danos severos a saude
fisica e emocional; que as doencas relacionadas ao trabalho sdo
percebidas pelos trabalhadores como graves ameagas a
subjetividade, com prejuizos para a autoestima, o que compromete
o bem-estar subjetivo; que o trabalho satisfatério ¢ concebido pelos
empregados como aquele que gratifica, e que contribui de forma
direta tanto para seu crescimento profissional e desenvolvimento
pessoal; e, que, os trabalhadores percebem a insatisfagdo no trabalho
como resultante de variados fatores como, estilos de lideranga;
modelos de gestdo; inadequadas condigdes de trabalho; jornadas
extenuantes; entre outros, que se revelam como produtores de
disturbios biopsicossociais (GUIMARAES, SOUZA NETO; 2021, p.
297-298).

Nota-se, dessa maneira, que o investimento da gestdo em agdes que promovam

satisfacdo com o trabalho estd diretamente relacionado com o bem-estar do empregado.
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Quando observamos o resultado de nossa pesquisa, partindo dessa revisdo de
literatura supracitada, inferimos que no ambito da comunidade académico ac¢des dessa
natureza devem estar presentes de algum modo, uma vez que uma grande parcela (63%)
manifestou que estd num ambiente saudavel. Contudo, como nao verificamos o que eles

compreendem por ambiente saudavel ndo ¢ uma assertiva que podemos aferir.

33) Se vocé trabalha, esta na sua area de formacao?

88% disseram que sim, enquanto 12% manifestaram que ndo. Trabalhar na area
de formacdo ndo implica necessariamente que a pessoa esteja desempenhando seu
propodsito de vida, mas que esta seguindo com o plano feito antes da escolha de qual
especialidade iria desenvolver.

Contudo, ao observar que o publico que respondeu este questionario manifestou,
em sua maioria, que tem propoésito de vida, compreendemos que, neste caso, trabalhar

na area de formacao contribui para a qualidade de vida e bem-estar dessas pessoas.

34) Vocé precisa conciliar trabalho e estudo?

69% disseram que sim, ja 31% indicaram que nd3o. Como mencionamos acima,
pela especificidade do publico desta pesquisa, compreendemos que ¢ natural que este
fato acontece, ainda mais que 85% manifestaram que estdo trabalhando. E,
provavelmente, a outra percentagem que ndo concilia trabalho e estudo ganha alguma
bolsa institucional ou 6rgdo, como da Coordenagdo de Aperfeigoamento de Pessoal de
Nivel Superior (CAPES) ou da Fundagdo de Amparo a Pesquisa do Estado de Goids
(FAPEG).

Gomes et alii (2023) apresentam um levantamento de dados para evidenciar o
percentual de pessoas que devem conciliar trabalho e estudo. Para eles (GOMES et alii,
2023), “estudos realizados entre jovens de 19 a 24 anos, tendo como base a Pesquisa
Nacional por Amostra de Domicilios (Pnad), apontam que em 2016 a porcentagem de
estudantes que conciliam entre trabalho e estudo subiu de 45,4% para 48,3% em 2019”.
Um dos fatores motivadores para acumular trabalho e estudo, identificados por esses
autores (2023), ¢ a necessidade financeira.

Na maioria das vezes, o trabalhador precisa aperfeigoar em sua area de atuacao,
mas nao tem investimento da empresa/orgdo empregador, como reducdo de carga

horaria, promog¢ao de cursos. Em contrapartida, o empregado se vé na “obrigacdo” de
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acumular uma forma¢do com o emprego, para se manter neste, ja que a exigéncia dos
empregadores por aperfeigoamento tem sido cada vez maior.

Nos orgaos publicos, a legislagdo permite que o funcionario tire uma licenca
remunerada para se qualificar, mas, muitas vezes, pela reducdo de uma gratificagdo
recebida por algum cargo que desempenha, por exemplo, o servidor opta por nio se
afastar, acumulando as funcdes de trabalhador e estudante, para além das que ja

desempenha em seu lar. O artigo 96 da lei 8112, prevé que

o servidor podera, no interesse da Administragdo, ¢ desde que a
participagdo ndo possa ocorrer simultaneamente com o exercicio do
cargo ou mediante compensagdo de horario, afastar-se do exercicio do
cargo efetivo, com a respectiva remuneragdo, para participar em
programa de pos-graduacdo stricto sensu em instituicdo de ensino
superior no Pais.

35) Vocé deseja mudar de trabalho ou area de estudo?
Abaixo ¢ possivel observar que a maioria estd satisfeita com o trabalho e/ou

estudo que desempenha.

m Nao
m talvez
M nao sei

sim

Estar satisfeito com o trabalho e/ou estudo depende de fatores internos (como
propdsito de vida) e externos (como condi¢des basicas de trabalho). Considerando
apenas este indicador, de maneira geral, compreende-se que os participantes desta

pesquisa estdo contentes com o meio académico em que esta inserido.



317

Segundo Agapito, Filho e Siqueira (2015, p. 77), “o bem-estar no trabalho ¢ o
tema mais antigo e mais investigado tanto no Brasil quanto no exterior. Por sua vez, a
percepgdo de sucesso na carreira constitui-se em um construto novo que ainda requer
dos pesquisadores maior atencdo em futuros estudos”. Isso porque perpassa por fatores
muito subjetivos, para além dos fatores externos. Considerar propdsito de vida,
condigdes de trabalho, bons relacionamentos no trabalho e outros sao fatores essenciais
para que um empregado possa ter bem-estar neste ambiente, j4 que passa a maior parte

do tempo de vida nele.

36) Vocé considera que tem relacionamentos saudaveis? (Familia, amigos,
companheiro(a), colegas de trabalho, etc.).

85% manifestaram que sim, 7% que ndo e 8% indicaram que sim e ndo. De
acordo com um estudo longitudinal do comportamento humano, o que promove
felicidade ¢ ter bons relacionamentos. Diefenthaeler (2016) esclarece que por 75
(setenta e cinco) anos este estudo acompanhou 724 (setecentos e vinte e quatro) adultos
e constatou que “ndo ¢ dinheiro, poder ou fama que torna as pessoas felizes. O que
realmente contribuiu para a felicidade e para satide destes homens foi o fato de terem
bons relacionamentos” (DIEFENTHAELER, 2016, p. 3).

Observamos, pela resposta dos participantes, que a comunidade académica, em
sua maioria, esta permeada por bons relacionamentos, o que certamente contribui com a
sua felicidade e qualidade de vida. Essa questdo também dialoga com o que o psiquiatra
Daniel Martinez (SCA, 30 set. 2017) menciona no programa de raddio em anélise:
“quando a gente tem uma troca, uma troca afetiva, e seja através da familia, grandes
amigos, senso de comunidade, sdo fator de protecdo muito importante. E a vida fica

bem mais intensa, bem mais colorida”.

37) Vocé gosta de estar com as pessoas que vocé ama?

97% disseram que sim, 2% manifestaram que ndo e 1% diz que as vezes. Estar
com pessoas que amamos também ¢ fator de qualidade de vida e bem-estar. Ter um
ambiente seguro, de acolhimento, ajuda-nos a encarar os desafios da vida, com leveza e
resiliéncia.

Portanto, comungamos da ideia mencionada por Clovis de Barros Filho (SCA,

30 set. 2017) no programa de radio em andlise, que diz que “a verdade ¢ que quanto
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mais solidos forem os nossos vinculos sociais € quanto mais prazerosos eles forem,
mais chance a vida tem de ser feliz”.
Observamos, deste modo, que uma ferramenta essencial e de facil acesso para

promocao da satde e obtencao de qualidade de vida ¢ cultivar bons relacionamentos.

38) Vocé convive em harmonia com a sua familia?

91% manifestaram que sim, 4% que ndo e 5% disseram que as vezes. Este ¢ um
fator interessante quando nos voltamos para o estudo mencionado acima por
Diefenthaeler (2016), na medida em que ter bons relacionamentos estd diretamente
ligado ao sentimento de felicidade e a ter boa satde.

Aulete (2023, online) define “familia” como

1. Grupo de pessoas que t€m parentesco proximo entre si (esp. pai,
mae e filhos) e que vivem na mesma residéncia, seu lar 2. Grupo de
pessoas que tém relagdes de parentesco, inclusive as adquiridas (por
casamento, adogao etc.) 3. Grupo de pessoas que se originam dos
mesmos ascendentes; DESCENDENCIA; LINHAGEM.

Nessa medida, compreendemos que “familia” se constitui por pessoas com quem
nos relacionamos de maneira intima e constante, pelo menos até a nossa fase adulta,
quando podemos construir outro grupo familiar, quando podemos construir outro grupo
familiar ou mesmo adquirindo uma independéncia financeira.

A partir da perspectiva de Diefenthaeler (2016), compreendemos que se
relacionar bem com a familia ¢ um fator muito significante quando observamos as
nossas relagdes sociais, com amigos, colegas de trabalho, porque notamos que a
profundidade de nossas relagdes esta diretamente ligada aos nossos familiares.

Assim, a comunidade académica da UFCAT demonstra que, em sua maioria,

cultiva bons relacionamentos.

39) Vocé gosta de conhecer lugares diferentes?

98% dos participantes indicaram que sim. Notamos que a experiéncia desse
publico da pesquisa ¢ positiva no quesito “conhecer lugares diferentes”, mas ndo
podemos afirmar que ao respondé-la os individuos tenham relacionado diretamente com
uma viagem turistica.

No que se refere a turismo, Juliane dos Santos Machado (2018) em sua

dissertacdo buscou observar as variagdes de bem-estar durante uma viagem e identificou
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que “ao longo de uma viagem, o turista pode vivenciar experiéncias que elevem seus
niveis de bem-estar e, este aumento ¢ motivado por fatores compreendidos como
promotores do bem-estar subjetivo” (MACHADO, 2018, p. 84-85), como novos
conhecimentos, atividades ludicas, atividades fisicas ao ar livre, hospitalidade,

integra¢do no grupo, solidariedade, novas amizades, estética, conforto, clima e natureza.

40) Vocé é voluntiario em alguma acio ou projeto?

67% indicaram que nao e 33% manifestaram que sim. Uma acdo de voluntariado
perpassa por varios fatores, como religiosos, sociais, humanitarios. O que motiva a
pessoa a integrar em uma agao ou projeto dessa natureza pode, portanto, ser de interesse
pessoal ou social.

Um dos fatores que pode levar o individuo a decidir se tornar um voluntario ¢ a
empatia, o olhar para o proximo e perceber que se pode fazer algo para melhorar algum
aspecto social, seja contribuindo financeiramente e/ou atuante com as organizacdes para
animais, para pessoas doentes, para instituigdes de caridades e outras.

Segundo consta em Houaiss e Villar (2008, p. 1125), este termo, empatia, se
refere a

1 faculdade de compreender um objeto (um quadro, p. ex.) 2
capacidade de projetar a personalidade de alguém num objeto, de
forma que este pareca como que impregnado dela 3 capacidade de se
identificar com outra pessoa, de sentir o que ela sente, de querer o que
ela quer, de aprender do modo como ela aprende etc.

Pelo registro dicionarizado, compreendemos que apenas a terceira acepg¢ao
comunga com o sentido que estamos utilizando, o de identificar com outra pessoa. O
monge budista Lama Richen (SCA, 09 set. 2017), diz que: “Entdo, existe aqui uma
empatia, quando me permito ser tocado pela necessidade do outro”. Observar o que falta
para o outro e querer ajudar de forma espontanea, sem receber nada em troca ¢ o
exercicio da empatia.

O médico Artur Zular (SCA, 10 mar. 2018) diz que o treino da empatia melhora
as relacdes sociais: “pra melhorar as relacdes sociais, eu acho que comegar com o
conceito de treinamento da empatia ¢ uma boa dica pro nosso ouvinte”. Partindo da
compreensdo de que somos seres sociais, conviver bem com o outro € essencial para
manutengdo e/ou promogao de saude e qualidade de vida.

Segundo Oliveira (2022, p. 135), na sua tese sobre permanéncia e desisténcia de

individuos no voluntariado, “os voluntdrios apresentaram maiores niveis estatisticos de
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Tomada de Perspectiva do Outro, Afeto Positivo, Satisfagdo com a Vida e Resiliéncia,
enquanto os ex-voluntarios tiveram niveis estatisticos superiores de Angustia Pessoal,
Neuroticismo e Afeto Negativo”.

Observamos, nessa medida, que hd uma relagdo direta de voluntariado, com
empatia e bem-estar social e qualidade de vida. Entendemos que apenas um tergo (33%)

dos participantes de nossa pesquisa experenciaram essa realidade.

41) Vocé gosta de ajudar as pessoas?

98% indicaram que sim, enquanto 2% que ndo. Como podemos observar gostar
de ajudar pessoas nao implica necessariamente que o individuo pratique alguma acao de
voluntariado. Mas que tem dentro de si esse sentimento de empatia pelo proximo, o que
jé indica ser um fator positivo na promocao da satide e da qualidade de vida.

Os estudos da psicologia positiva encaram a empatia como uma ferramenta para
promogao da saude, se treinada pode nos auxiliar a desenvolver bem-estar positivo. Para
Snyder e Lopez (2009, p. 258), “dado que o sentimento de empatia parece pressionar os
seres humanos em dire¢des a acdes ‘puramente’ prestativas ou altruistas (ou seja, acdes
ndo-egotistas), essa motivacdo geralmente tem implicagdes positivas para pessoas que
vivem em grupos”. Relacionar-se bem estd intimamente ligado ao sentimento de
empatia. Quanto mais reconhecemos o outro e suas necessidades, mais nos

aproximamos do sentimento positivo de empatia e, logo, da sensacao de bem-estar.

42) Vocé gosta de aprender coisas novas?

99% indicaram que gostam de aprender coisas novas. Pesquisas tém
demonstrado cada vez mais que estimular o cérebro o mantém ativo. Isso gragas a
neuroplasticidade cerebral, que “(...) tem como definicdo a capacidade do sistema
nervoso modificar sua estrutura e funcdo em decorréncia dos padrdes de experiéncia”
(OLIVEIRA et alii, 2019, p. 178). Quanto mais vivemos experiéncias novas, seja a
leitura de um livro, uma atividade fisica, ou mesmo um filme, mais criamos estimulos
cerebrais, ou seja, estaremos promovendo satde ao nosso cérebro.

Tao logo, o automatismo em que muitas vezes nos encontramos pode ser um
dificultador desse processo. Alessadra Rascovski (SCA, 16 set. 2017) no programa de
radio em andlise, ao falar de atividades para diminuir o estresse, explica que as
ferramentas para tal, como a meditagdo, funcionam por conta da neuroplasticidade

cerebral. Rascovski (SCA, 16 set. 2017) explica que
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Richard Davidson, que comegou ao estudar com neuro-ressonancia os
efeitos do cérebro e o qué ele descobriu? Que realmente o neurénio
pode morrer, mas que ele faz novas redes de conexdo. E como o
cardiaco que a gente diz assim: “a pessoa que tem uma artéria
entupida, mas que ela tem um enfarto, se ela faz atividade fisica, ela
tem varias artérias colaterais pra mandar sangue pro coragdo”. E a
mesma coisa. Quando a gente estimula a nossa neuroplasticidade, a
gente estimula essas redes, esses novos caminhos do cérebro. E tem
um estudo muito recente que mostrou pessoas que tdo com o cortisol
muito alto e a capacidade que o cortisol tem de destruir isso ¢ a
capacidade que a meditagdo tem de recuperar isso pela diminui¢ao do
cortisol. E outra coisa que a gente tem que lembrar, ¢ a area do
cérebro que regula também o raciocinio 16gico, ou seja, a memoria. Eu
costumo brincar sempre que a ansiedade e o estresse deixa a gente
burro. A gente ndo consegue tomar a decisdo certa, num consegue
pensar. E existem muitos receptores pra serotonina nessa regido do
cérebro. E eles s@o controlados por quem? Pelo cortisol.

Buscar criar novos hébitos e estes mais saudaveis pode ser uma ferramenta de
grande importancia na promoc¢ao da qualidade de vida, como o exercicio da meditagao
citado acima por Rascovski (SCA, 16 set. 2017). Quando nos deparamos com o
indicativo de que a comunidade académica da UFCAT gosta de aprender coisas novas ¢é
um fator positivo. Contudo, ndo podemos afirmar se essas pessoas realmente colocam
em pratica a busca por aprender coisas novas, ja que neste questiondrio nao

apresentamos essa questao.

43) Vocé esta satisfeito com sua vida?

Para esta questdo, 79% indicaram que sim, 5% que em partes ¢ 16% que nio.
Estar satisfeito com a vida estd diretamente relacionado com o sentido que damos para
ela. Viktor Frankl (2021), no livro “Em busca de sentido: um psicélogo no campo de
concentragdo”, relata sobre sua experiéncia no campo de concentragdo em Auschwitz,
em que viveu muito o drama e o limite da vida, e destaca que o que o fez se manter vivo

foi ter algo interiormente que ele compreendia como sentido da vida. Para ele,

a observagdo psicologica dos reclusos, no campo de concentragio,
revelou que somente sucumbe as influéncias do ambiente no campo,
em sua evolugdo de carater, aquele que entregou os pontos espiritual e
humanamente, mas somente entregava os pontos aquele que ndo tinha
mais em que se segurar interiormente (FRANKL, 2021, p. 93).

Esse assunto esta tdo imbricado em nos seres humanos que sempre nos pegamos
com questdes sobre o nosso proposito de vida, de onde viemos, entre outros. Ler o

relato de Viktor Frankl, um psicélogo que foi para o campo de concentragdo, nos
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permite ter uma visao da profundidade dessa questdo e o quanto ¢ importante ndo perder
de vista aquilo que nos motiva a seguir em frente, para que possamos sair do
automatismo de nossos habitos, ter consciéncia de nossas agdes e buscar sempre
melhorar nossa qualidade de vida, bem-estar e satde.

O ser humano, como temos observado, ¢ constituido por varias facetas, portanto,
devemos considerar todas elas no nosso autocuidado diario. E observar que a maioria do
publico da pds-graduagdo da UFCAT manifestou que esta satisfeita com sua vida ¢ fator
de considerarmos que sdo pessoas que tém buscado se cuidar, para obtengdo de
qualidade de vida.

Nessa dire¢do, Artur Zular (SCA, 10 mar. 2018) diz que

Viktor Frankl que foi um psiquiatra austriaco, que sobreviveu aos
campos de concentragdo, ele observou que algumas pessoas viviam,
conseguiam sobreviver aquela tragédia sem comer, tomando uma sopa
rala, e outras morriam assim que entravam. Ele comegou a observar
essas pessoas. E ele disse o seguinte: “quem tem um proposito na
vida, ou seja, quem tem um porque viver, aguenta a qualquer como
viver”. Entdo, quem tem um porque viver.

Ter um sentido para a vida ¢ indicativo de que ¢ uma pessoa resiliente, que tem
dentro de si algo maior do que a vaidade, a fome, por exemplo, que dar energia e forca
para que possamos viver, para que possamos buscar por qualidade de vida e viver
melhor.

Para Houaiss e Villar (2008, p. 2437), resiliéncia é “1 FIS propriedade que
alguns corpos tém de retornar a forma original apds terem sido submetidos a uma
deformacao eléstica 2 fig. capacidade de se recobrar facilmente ou se adaptar a ma sorte
ou as mudangas”.

A Psicologia Positiva compreende resiliéncia como um comportamento passivel
de aprendizagem (REICHERT et al, 2021), em que podemos aprender a desenvolver um
comportamento mais resiliente para viver melhor. Para tanto, Reichert et al/ (2021, p.
180-181) sugerem que a Terapia Cognitivo-comportamental “(...) pode contribuir
favorecendo a melhora do otimismo e do enfrentamento de situagdes a partir da
reavaliacdo de eventos estressores e situagdes traumaticas, a fim de gerar respostas mais
realistas e adaptativas”.

Isso porque, muitas vezes, desenvolver uma ferramenta ou uma virtude como
essa da resiliéncia ndo ¢ facil de se fazer sem ter a ajuda de um profissional, ainda mais

porque esses eventos ou situagdes mencionadas podem desencadear algum transtorno
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mental. Por isso, devemos avaliar com consciéncia ¢ cuidado cada situagdo de nossas

vidas para compreender como devemos percorrer nossos caminhos.

44) Vocé ja vivenciou alguma situacio de adoecimento causada pelo seu

trabalho/estudo?

76% indicaram que sim e 24% que ndo. Esse numero ¢ muito alto e infelizmente
tem se revelado cada vez mais presente nos ambientes académicos.

A unidade lexical “adoecer” vem do latim “ad-dolescere”, que significa “ficar
doente, enfermar” (CUNHA, 2010, p. 13). “Adoecimento” ¢ o resultado da agdo do
verbo “adoecer”, que compreendemos por adquirir alguma doenga, enfermidade ou algo
que afete a satide de uma pessoa. E no caso da situacdo de adoecimento que ¢ objeto da
pergunta se revela como algo que causa uma doenca. As pesquisas indicam, como
veremos a seguir, que uma das doengas mais desenvolvidas no/pelo ambiente de
trabalho e/ou estudo ¢ a Sindrome de Burnout, que provoca um esgotamento emocional
promovido por situagdes de grandes estresses.

No programa de radio em estudo, o médico Carlos Eduardo Pompilho (17 mar.
2018) explica que a Sindrome de Burnout configura-se como o esgotamento psicologico
por estresse associado ao trabalho. Carlotto (2004) ha quase vinte anos nos apresentou
um artigo demonstrando o quanto essa doenga j& vinha acometendo o esgotamento
emocional em profissionais, especialmente, da area de satde e educacao.

Virios estudos questionam o que leva a esse adoecimento e o que pode ser feito
para prevenir e amenizar a gravidade dos sintomas. O artigo de Lucena et alii (2022)
revela que um dos fatores para o quadro de esgotamento emocional e de um aumento no
estresse nos professores universitarios ¢ o alto indice de demanda de trabalho e
responsabilidade, no ambito do ensino, da pesquisa e da extensdo, com condigdes que
ndo acompanham a necessidade real dos alunos e dos docentes, como falta de recursos
para investimento no quadro pessoal ou mesmo de infraestrutura.

Dessa forma, os especialistas que participaram do programa de radio em estudo
e que falaram especificamente do tema “Sindrome de Burnout” (SCA, dez. 2018)
destacam que ¢ importante que se procure a ajuda de um profissional da area, como
psicologo ou psiquiatra, para avaliar se hd algum adoecimento, ja que ha um fator
importante que se deve considerar: o diagnostico ¢ dificil de ser determinado, porque o
estresse ¢ bom, mas apenas na medida em que nos ajuda a sobreviver. Pinto (SCA, dez.

2018) alerta que
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o estresse ¢ bom, o estresse € natural. Se a gente ndo tivesse isso, a
gente estaria morto. Qualquer ameaca a vida vai te deixar estressado
momentaneamente. Isso ¢ importante pra que vocé tenha um
desempenho maior. Por exemplo, aparece uma situagdo de perigo, se
ndo aumentar sua frequéncia cardiaca, ndo aumentar o nivel de
adrenalina e te deixar um pouco mais agil pra tentar se proteger, vocé
viraria alvo de qualquer situagdo. Um carro que avanga no farol,
alguma coisa assim.

Para ajudar a prevenir o esgotamento emocional por estresse, a psicologa Lucena
(SCA, dez. 2018) sugere que tenhamos uma agenda pessoal, para que possamos
cumprir, com o mesmo empenho e responsabilidade que temos com o trabalho e/ou o
estudo, com momentos de cuidado com a gente, como a pratica de atividade fisica,

escutar uma musica, entre outros. Por isso, Lucena (SCA, dez. 2018) destaca que:

quando vocé€ tem um compromisso profissional, uma reunido de
trabalho, ou qualquer outro compromisso, se te da uma dor de cabega,
vocé toma um remedinho, um analgésico e vai pra reunido. Quando a
gente ta falando de um compromisso pessoal, um lazer, ou um
cuidado com a saude mesmo, se a gente tem qualquer problema, a
gente desiste. Entdo, uma orientag@o que eu dou pras pessoas: tenham
essa agenda pessoal e cumpra essa agenda pessoal.

Quando nos voltamos para o formato de organizacdo no trabalho ou nas
universidades, deparamo-nos com uma deficiéncia muito grande no investimento em
qualificar os profissionais para questdes como combate e prevencao ao assédio, seja ele
moral ou sexual, tanto que segundo o Forum Brasileiro de Seguranca Publica (2018) e a
Pesquisa Nacional por Amostras em Domicilio (PNAD), realizada pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) (2009), no que concerne a violéncia da
mulher ou assédio no trabalho, 76% ja sofreram com essa situagao.

Diante disso, as politicas publicas tém buscado auxiliar, em certa medida, as
organizagdes com algumas acdes, como a publicagdo da Lei n° 14.540, de 2023, que
institui o Programa de Prevencao e Enfrentamento ao Assédio Sexual e demais Crimes
contra Dignidade Sexual e a Violéncia Sexual no trabalho no ambito da administragdo
publica, direta e indireta, federal, estadual, distrital e municipal. Esta lei ¢ importante na

medida em que tem os seguintes objetivos:

I - prevenir e enfrentar a pratica do assédio sexual e demais crimes
contra a dignidade sexual e de todas as formas de violéncia sexual nos
orgaos e entidades abrangidos por esta Lei;

Il - capacitar os agentes publicos para o desenvolvimento e a
implementacdo de acdes destinadas a discussdo, a prevencdo, a
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orientacao e a solugdo do problema nos 6rgaos e entidades abrangidos
por esta Lei;

I - implementar e disseminar campanhas educativas sobre as
condutas e os comportamentos que caracterizam o assédio sexual e
demais crimes contra a dignidade sexual e qualquer forma de
violéncia sexual, com vistas a informagdo e a conscientizagdo dos
agentes publicos e da sociedade, de modo a possibilitar a identificacao
da ocorréncia de condutas ilicitas e a rapida adogdo de medidas para a
sua repressao (Lei 14.540, 2023).

Logo, observa-se que as instituigdes publicas, como as universidades federais,
devem, para além de campanhas educativas, comecar a capacitar seus servidores e

funciondrios para o combate ao assédio sexual e demais crimes.

45) Se vocé respondeu sim na questio anterior, o adoecimento foi sofrido

por vocé?

79% indicaram que sim, enquanto 21% disseram que ndo. Reconhecer que sofre
situacdes adoecedoras no ambiente de trabalho e/ou estudo e presenciar tais situacdes
nos provocam reflexdes diversas, iniciando por devo ou ndo denunciar?; vale a pena
denunciar? Vou sofrer alguma punic¢ao se eu denunciar? Os nimeros de quem passa por
momentos de assédio e/ou agressao nesses ambientes se diferem daqueles numeros
registrados nas dentncias. Uma reportagem do Jornal “olhar juridico” (SANTOS

SILVA, 2021) revela que

em 2020, o Ministério Publico do Trabalho (MPT) recebeu quase 50
mil denuncias de assédio moral em todo pais. Além disso, segundo
pesquisa feita por um site de vagas de emprego, 52% dos
entrevistados alegaram ja ter sofrido algum tipo de assédio moral no
meio corporativo. No entanto, 87% ndo denunciaram por vergonha,
medo ou receio de perder o emprego.

Ainda hd muito o que se fazer para que as vitimas se sintam seguras em
denunciar sem sofrerem prejuizos financeiros ou de ordem mental/emocional. Isso
porque, infelizmente, nossa populacdo ainda ndo vé algumas situacdes como

promotoras de adoecimento, como fazer brincadeiras para diminuir seu funcionario.

3.2 Inventariacio e Analise Lexicais pelo Sistema Racional de Conceitos

Para chegarmos a andlise lexical proposta nesta pesquisa, realizamos a
inventariagdo lexical nos episddios do Programa selecionados por nés como objeto de

estudo. Esta etapa realizou-se por meio do software WordSmith Tools (WST) (SCOTT,
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2007), que foi escolhido por possibilitar uma inventariagdo mais rapida e precisa das

unidades lexicais. Esse programa, segundo Berber Sardinha (2004, p. 86),

coloca a disposi¢do do analista uma série de recursos que, bem
usados, sdo extremamente Uteis e poderosos na analise de varios
aspectos da linguagem, como a composi¢ao lexical, a tematica de
textos selecionados e a organizagdo retdrica e composicional de
géneros discursivos.

O WST (SCOTT, 2007) ¢ um facilitador ao pesquisador, pois contribui para a
realizacdo de andlises muito complexas, como, por exemplo, a verificacdo do
componente lexical de um texto de mais de dez mil unidades lexicais em tempo habil e
com a precisdo que uma pessoa dificilmente teria conseguido. Outro exemplo
exemplificado por Berber Sardinha (2009) para evidenciar a eficacia de tal software ¢é
que este pode auxiliar a identificar a autoria de um crime pela Linguistica Forense, pois
“utiliza-se geralmente corpora contendo material auténtico do suspeito e programas de
computador para verificar a freqiiéncia e associacdo de palavras e contrastar os dados”
(BERBER SARDINHA, 2009, p. 71).

Com esse recurso que nos dedicamos a analise desta pesquisa. Portanto,
recorremos as ferramentas wordlist e concord, que nos auxilia na inventariagdo das
unidades lexicais do corpus de estudo. A Wordlist gera uma lista de palavras a partir de
um arquivo em “txt”, ou seja, um arquivo que nao contém formatacdo. E a Concord
permite que verifiquemos a ocorréncia de uma palavra em uso no texto.

Dessa forma, o uso de tal programa computacional facilita a “limpeza” do texto
e a sistematizagdo dos dados para a andlise, pois conseguimos filtrar apenas aquelas
lexias de interesse da pesquisa que, neste caso, refere-se a classe de substantivos,
adjetivos, verbos, ou seja, palavras que possuem carga semantica mais evidente.

Vale reforcar que a distribui¢do das unidades lexicais no SRC (HALLIG;
WARTBURG, 1963) se realiza apenas mediante os dados j& obtidos, que, neste caso,
sdo as palavras correspondentes as classes gramaticais mencionadas acima. Logo, o
WST (SCOTT, 2007) revela-se um recurso essencial para este estudo na medida em que
nos auxilia a analisar um corpus vultuoso, delimitando o que nos interessa para esta

pesquisa.
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3.2.1 Da inventariacao lexical

Nao me importa a palavra, esta corriqueira.
Quero ¢ o espléndido caos de onde emerge a sintaxe,
0s sitios escuros onde nasce o “de”, o “alias”,

[P L)

0 “0”, 0 “porém” e 0 “que”, esta incompreensivel

muleta que me apdia.

Quem entender a linguagem entende Deus

cujo Filho é Verbo. Morre quem entender.

A palavra ¢ disfarce de uma coisa mais grave, surda-muda,
foi inventada para ser calada.

Em momentos de graca, infrequentissimos,

se podera apanha-la: um peixe vivo com a mao.

Puro susto e terror.

(Antes do nome — Adélia Prado)

A inventariacdo lexical consiste em fazer um levantamento das unidades lexicais
de um determinado corpus, de modo geral, para se realizar a sua analise. Um corpus da
natureza do que estamos trabalhando, com uma quantidade significativa de palavras,
inspira um cuidado maior para minimizar os erros humanos e garantir uma apuragao
mais efetiva e rigorosa do repertorio lexical pretendido. Por isso, compreendemos que o
auxilio de um programa computacional seria necessario, devido as suas caracteristicas
de precisdo e agilidade. Optamos pelo WordSmith Tools (SCOTT, 2007), que possibilita
a inventariacdo de palavras de maneira facil e objetiva, j& que as suas ferramentas tém
manuseio razoavelmente simples, bastando seguir as orientacdes de seu manual e de
pesquisadores da area, como o Berber Sardinha (2004), que da base para as discussdes
dessa metodologia.

Assim ¢ que de posse da transcri¢do dos episddios de radio em estudo, foi
preciso que organizadssemos o texto para uso no software. Como o interesse da pesquisa
se direciona para as unidades lexicais utilizadas pelos participantes do programa radial,
foi necessario que o arquivo com as transcri¢des tivesse apenas o discurso dito no radio.
Tao logo, todas as inferéncias que fizemos para um melhor entendimento do texto foram
excluidas, ja4 que na tese ndo ha o dudio para marcar quem fala, as entonagdes, por
exemplo. Isso porque o WST (SCOTT, 2007) gera a listagem de todas as unidades
contidas no texto escolhido.

A ferramenta chamada wordlist gera uma lista de palavras completa, ou seja, de
todas as classes gramaticais. Dessa forma, nesta etapa, foram inventariadas sete mil,
duzentas e setenta e quatro (7274) palavras, como se pode observar no print abaixo, no

icone “types (distict words)” ou, abaixo na traduc¢do, “Tipo (palavras distintas)”:
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Figura 06: Primeira lista de palavras individuais

E| WordList
File Edit View Compute Settings Windows Help
N Overall 1
text file Overall JeELR
file size 434,852 34,852
tokens (running words) in text 76,687 76,687
tokens used for word list 76,625 76,625
types (distinct words) 7274 7274
type/token ratio (TTR) 9 9

Fonte: arquivo pessoal

Quadro 05: Traducao livre da Figura 06

Lista de palavras individuais
Arquivo | Editar | Visualizar | Calcular | Configuragoes | Windows | Ajuda
N Geral 1
Nome do arquivo Geral *nome do arquivo
Tamanho do arquivo 434,842 34,852
Tokens (palavras totais) no texto 76,687 76, 687
Tokens usado para a lista de palavras 76,625 76,625
Tipo (palavras distintas) 7,274 7,274
Proporgao de tipo/token 9 9

Fonte: arquivo pessoal

Nesta tela, observamos que a primeira linha de dados “N” concerne a quantidade
de arquivo que foi utilizada para o levantamento dos dados. Observa-se que tem apenas
“1”, porque todo o texto transcrito dos episodios em analise foi alocado em apenas um
documento “txt”. Na linha abaixo, refere-se ao nome dado a esse arquivo “txt”; no
“tamanho do arquivo”, ha a referéncia ao quantitativo de caracteres que ha no arquivo,
contando a pontuacgao.

Na sequéncia, ha “tokens (palavras totais) no texto”, que se refere ao numero de
itens que constam, ou, mais precisamente, o “nimero de itens lexicogramaticais
contabilizadas as repeticdes” (NOVODVORSKI, 2022, p. 1199); enquanto o “tipo
(palavras distintas)” refere-se ao nimero de formas variantes. Conforme Novodvorski
(2022, p. 1199), “tipo” totaliza “a quantidade de formas diferentes de palavras; e a razao
type/token, que corresponde a porcentagem de formas diferentes com relagao ao total de

itens registrados no corpus”.
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Sobre essa diferenciacdo de “token” e “tipo”, Berber Sardinha (2004, p. 94,
grifos do autor) explica que “Tokens: nimero de itens (ou ocorréncias); por exemplo, a
frase o Jodo viu o Pedro possui cinco itens: o (1), Joao (2), viu (3), o (4), Pedro (5).
Types: numero de formas (ou vocabulos); a frase acima possui quatro formas: o (2),
Jodo (2), viu (3), Pedro (4)”. Dessa forma, utilizamos para o informe do quantitativo de
vocabulos os “tipos”, pois indica a quantidade de palavras distintas no texto.

Assim, para que pudéssemos atingir o objetivo proposto, foi preciso fazer a
“limpeza” do texto, que ¢ a exclusdo de todas aquelas palavras que ndo conviessem para
este estudo: preposi¢do, conjuncdo, pronome, numeral, interjei¢do, artigo. Mantivemos
substantivos, adjetivos e verbos por compreendermos que estas classes apresentam uma
carga semantica significativa, ou seja, exprimem um conceito de fato, para além de uma
funcdo ou de estabelecer uma relagdo, que € propriamente o que reconhecemos em uma

unidade gramatical. Segundo Lopes e Rio-Torto (2007, p. 22),

o significado das palavras estd relacionado com aquilo que elas
representam, ou seja, com o universo dos objectos, de entidades, de
propriedades, de situacdes, de eventos, de acgdes, de processos e de
estados que elas verbalizam. Tudo o que nos rodeia, as nossas
experiéncias e vivéncias perfazem o universo de referentes ou de
denotados a que a lingua da voz ou que verbaliza. Mas o significado
de uma palavra estd também relacionado com as representagoes
mentais que fazemos dos objectos e das situagdes, com 0s cenarios ou
com o0s esquemas que numa dada comunidade identificamos como
estando tipicamente associados a tais objectos a ocorréncia de tais
situagoes.

E sob essa perspectiva que a proposta da escolha dessas classes gramaticais se
justifica, porque, por meio delas, poderemos compreender e conhecer a comunidade de
fala participe do programa de radio em estudo. Por exemplo, algumas das unidades
lexicais mais recorrentes no corpus sdo os substantivos compaixao (126 ocorréncias) e
gratiddo (112 ocorréncias), o que nos indica que essas praticas estdo presentes no
cuidado da saude do corpo e da alma, revelando, pois, sentimentos que podemos
desenvolver rumo ao autocuidado.

Para Lopes e Rio-Torto (2007, p. 22), “os nomes denotam entidades de varios
tipos”. Partindo da compreensao de entidade como esséncia, de “aquilo que ¢ o mais
basico, o mais central, a mais importante caracteristica de um ser ou de algo, que lhe
confere uma identidade, um carater distintivo” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 1242),

inferimos que a classe gramatical dos nomes revela que ela desempenha papel central na

frase, aquilo sobre o que o falante quer dar énfase.
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Por exemplo, no trecho “a técnica de meditacdo autocompaixio (...)” (FERRAO,
SCA, 17 mar. 2018), o substantivo meditacao contém a acepg¢ao primeira disponivel em
Houaiss e Villar (2008, p. 1879) de “ato ou efeito de meditar, de pensar com grande
concentragdo de espirito”, que comunga com 0 UsO ho corpus em analise, ja que a
proposta ¢ que a pessoa realize uma meditagdo da autocompaixdo, ou seja, que pense
com grande concentragdo de espirito nesse sentimento. O foco principal da referida
frase ¢ a meditagdo. O conceito representa o efeito de uma acdo (meditar) realizada
pelos falantes e utilizada para promover qualidade de vida, como se podera verificar na
discriminacao das lexias no SRC.

J& a classe de adjetivos denota

propriedades (inteligente, triste, grande, confortavel, alto, rigoroso)
ou qualidades que num dado universo cultural e social, podem ser
encaradas como positivas (confortavel, generoso), como negativas
(hipocrita, egoista) ou de um modo, ou de outro, consoante os padroes
de valores do falante (ambicioso, ousado) (LOPES; RIO-TORTO,
2007, p. 23-24).

Observamos que essa classe gramatical, assim como a de substantivos, exprime
um conceito, carrega significados que estdo intimamente ligados a pratica sociocultural
de uma determinada comunidade. E importante ressaltar que o adjetivo qualifica o
substantivo, revelando suas propriedades ou suas qualidades, como ¢ o caso de “pela
natureza humana (...)” (RINCHEN, SCA, 09 set. 2017), em que a lexia humana revela
a caracteristica da natureza, que nao ¢, por exemplo, animal, mas sim humana, que ¢é
proprio desta espécie.

J& os verbos estdo ligados aos conceitos que configuram uma acdo. Pensando no
exemplo acima, meditac¢io ¢ o que alcanga com a agdo de meditar. Logo, essa classe
gramatical representa

actividades homogéneas (nadar, correr), acgdes pontuais, que
ocorrem num intervalo de tempo minimo e singular (espirrar, votar),
ac¢des que envolvam varias fases heterogéneas até a culminacio da
accao [demolir (uma casa), organizar (um campeonato), limpar (uma
floresta)], processos ndo controlados pelo homem (chover, nevar,
trovejar) e situagdes estativas [residir (em Londres)] (LOPES; RIO-
TORTO, 2007, p. 24).

O que ndo acontece com as classes gramaticais mais esvaziadas de significado,
como as preposi¢des, os numerais, que simbolizam e representam significados mais

comuns, como ¢ o caso do pronome eu que em qualquer comunidade de fala terd a

referéncia a primeira pessoa do singular. Por isso, essas classes, descritas anteriormente,
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foram excluidas, reduzindo os dados a seis mil, duzentas e setenta e nove itens lexicais

(6279), como se pode observar no print abaixo:

Figura 07: Lista de palavras final

|E| inventariacao das palavras.|st — O X
File Edit View Compute Settings Windows Help
N Word| Freq. I %| Texts | %|emmas'Set| A
1 1,796 2.34 1 100.00
2 GENTE 1,103 144 1 100.00
3 TEM 623  0.81 1 100.00
4 TA 534 070 1 100.00
5 VAI 373 049 1 100.00
6 PESSOAS 264 034 1 100.00
7 VIDA 262 034 1 100.00
8 SER 238 0.31 1 100.00
9 PODE 232 030 1 100.00
10 / TER 201 0.26 1 100.00
11 BEM 195 025 1 100.00
1 PESSOA 195 025 1 100.00
SAUDE 190 025 1 100.00 N
"""""" " C)’l alphabetlcaI] stanshcs] ﬁlenarnes] notes ]
6,279 Type-in

Fonte: arquivo pessoal

O passo seguinte foi delimitar como prosseguiriamos com a organizagdo dos

dados, ja que com as classes de palavras determinadas encontramos um repertdrio ainda

grande, que inviabilizava uma andlise mais acurada dos itens lexicais.

Elaboramos, pois, alguns critérios para auxiliar-nos nesse processo:

1.

Os itens lexicais que apresentaram varia¢des flexionais no corpus foram
reunidos em sua forma candnica, quando esta ocorreu, sendo elas o
masculino e singular dos nomes, quando houver, e o infinitivo verbal. Por
exemplo, as ocorréncias de ocupa, ocupam, ocupar, ocupo, ocupado
ficam representadas pela entrada do verbo no infinitivo: ocupar;
Realizamos a exclusdo de nomes proprios de pessoas, lugares, paises, nomes
de letras de musicas e titulos de poemas;

Excluimos, ainda, designa¢des de sentido muito geral, como dia, més, ano,
entre outras similares;

As lexias foram separadas por classe gramatical: substantivo, adjetivo e
verbo;

As unidades lexicais foram devidamente verificadas no Concord do WST
(SCOTT, 2007), a fim de garantir a distribuicao lexical correta, uma vez que

uma mesma forma gréafica pode representar mais de uma classe gramatical,
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como ¢ o caso de “conversa”, que tem ocorréncia como verbo ("E a gente
senta, conversa, conta histéria" (RINCHEN, 2017) e como substantivo ("E
contei essa conversa pra essa senhora" (FERRAO, 2019);

6. Excluimos os adjetivos que exprimem quantidade, haja vista que nao
possuem carga semantica importante para o proposito da pesquisa, tais
como: enorme, grande, pequeno, amplo, cheio, entre outros;

7. Os verbos de ligacdo, que utilizamos como cdpula, ndo sdo interessantes
para a pesquisa, haja vista que ndo sdo plenos de sentido, por isso os
excluimos, tais como: verbos ir, fazer, ter, ser etc.;

8. Excluimos os verbos auxiliares, por compreender que sdo verbos
modalizadores, que guardam propriedades categoriais, como modo, tempo,
mas nao sao plenos de sentido;

9. Em especial, verificamos todas as ocorréncias no texto da palavra “gente”,
para considerar apenas aquelas que carregam a semantica do substantivo
“ser humano”. Isso porque, no corpus, houve o registro de mil, cento e trés
(1103) de frequéncia desta lexia, sendo que a maioria apresenta a frequéncia
de sentido para o pronome “nds”, como em: “A gente fala de compartilhar
porque (...)” (FERRAO, 2019). Em menor registro, ha a frequéncia desta
unidade como interjeicdo, como ¢ o caso de: “Depressdo ndo ¢é frescura,
gente” (FERRAO, 2018). Nestes dois ultimos casos, fizemos a exclusio,
restando apenas quarenta e trés (43) ocorréncias com significado relativo ao
ser humano, como no exemplo: “Pastor também ¢ gente” (FERRAO, 2018);

10. Utilizamos alguns diciondrios para nos ajudar na classificagdo da classe
gramatical das palavras, como Aulete (2023, online); Houaiss e Villar
(2008);

11. As palavras estrangeiras® foram excluidas do nosso inventario;

12. Os participios que explicitamente funcionaram como adjetivos verbais no
corpus, devido as flexdes nominais, foram mantidos na categoria de
adjetivo, como a unidade lexical amassada em “a gente da equipe foi
comprar uma biblia nova pra ela, porque a dela tava muito amassada”

(FERRAO, SCA, 29 jun. 2019);

92 Cumpre esclarecer que ndo estamos nos referindo aos estrangeirismos, que s3o palavras de origem
estrangeira incorporadas a lingua portuguesa, mas sim unidades lexicais estrangeiras que apareceram, por
exemplo, em musicas, em sua maioria.
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13. Excluimos as ocorréncias do nome do programa, como satde, corpo e alma;
14. Determinamos investigar apenas unidades lexicais simples, mas
reconhecemos que ha unidades lexicais compostas, como “atividade fisica”
que dizem diretamente da tematica em estudo. No entanto, para delimitar
um corpus para analise, decidimos, para esta pesquisa, analisar apenas as
unidades lexicais simples, o que ndo nos impede de investigar as demais

unidades lexicais em estudos ulteriores.

Apos essa redefinicdo do corpus, ainda ficamos com uma quantidade vultuosa
de lexias: trés mil, seiscentas e sessenta ¢ uma (3661). Desse modo, para apresentar
neste topico, optamos por analisar aquelas unidades lexicais que tiveram até trinta
ocorréncias, de modo que ficou uma quantidade total de cento e quarenta e oito (148)
lexias, como se pode ver abaixo, perfazendo um total de onze mil, setecentos e trinta e
sete (11.737) ocorréncias.

Destacamos que escolhemos o critério do niimero de ocorréncias, por entender
que nos auxiliaria na delimitacdo das unidades para andlise, bem como em uma
representacdo da tematica mais proeminente do corpus. No entanto, compreendemos
que ha algumas lexias que ndo alcangaram o nimero de ocorréncias estimulada para a
analise e que podem ter mais afinidade com o tema, o que ndo impede que sejam
analisadas em oportunidades futuras, como o caso da unidade lexical “treinamento”, que
apresenta seis ocorréncias, mas tem um significado importante para o autocuidado.
Artur Zular (SCA, 10 mar. 2018, grifo nosso), ao falar sobre a empatia como forma de
melhorar as relagdes sociais, diz que “Entdo, pra melhorar as relagdes sociais, eu acho
que comegar com o conceito de treinamento da empatia ¢ uma boa dica pro nosso
ouvinte”. Mudar um habito, criar novas sinapses cerebrais, s6 ¢ possivel quando
treinamos conscientemente um novo habito, como destaca Marcia de Luca (SCA, 16
set. 2017), “praticar todo dia, porque pra vocé mudar um habito, vocé€ tem que treinar
outro, pra esse outro substituir aquele habito obsoleto”.

A listagem foi obtida em ordem de maior frequéncia, distribuida conforme a
classe gramatical e seguida de uma abonacgdo. Separamos por cores as classes
gramaticais para sua melhor visualiza¢do: amarelo para substantivo, rosa para adjetivo e

azul para verbo.
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Quadro 06: Inventario lexical do corpus

"(...) conectando a pessoa com (...)" (ANDRADE, SCA, 29 jun.
3 PESSOA 459 2019).

"(...) tornar a coisa mais suportavel" (ANDRADE, SCA, 29 jun.




"(...) a gente ndo sente inveja nenhuma?" (FERRAO, SCA, 29

15 SENTIR 131 |.
jun. 2019).

16 MUNDO 128 ;(01)9;a todo mundo olhando (...)" (ANDRADE, SCA, 29 jun.

17 COMECAR | 127 "A gente comeca a responder a tua pergunta" (ZULAR, SCA, 10
mar. 2018).

18 COMPAIXAO 126 |"(...) d4 pra treinar a compaixio" (FERRAO, SCA, 09 set. 2017).

19 CONSEGUIR | 123 '2‘2(1) lg;;ne ndo consegue ser feliz (...)" (FERRAO, SCA, 30 set.
"(...) cinco coisas boas que aconteceram naquele dia"

A ACOINIICIEIR AL (l(?Ei{RAO, SCA. 30 sot. 2017). .

21 MUSICA 117 |"(...) tava ouvindo a musica (...)" (FERRAO, SCA, 29 jun. 2019).

22 BOM 113 |"O estresse ¢ bom" (PINTO, SCA, 22 dez. 2018).

= "Entdo, gratidao ¢ algo divino" (CAMARGO, SCA, 22 dez.

23 GRATIDAO 112 |5o1g) g g

24 OUVIR 108 ["(...) eu ndo vou ouvi-lo (...)" (MORAES, SCA, 29 jun. 2019).

75 SAUDE 107 ;(d.l.)g;reina profissionais de saude (...)" (MORAES, SCA, 29 jun.

26 PASSAR 107 |"(...) vocé passa pela vida (...)" (MORAES, SCA, 29 jun. 2019).

27 VIR 102 '.‘(...) a grande producao veio depois disso" (AVEZUM, SCA, 07
jul. 2018).

28 FILHO 101 '.'(...) encontrar no sorriso da filha (...)" (ANDRADE, SCA, 29
jun. 2019).

29 PERDOAR | 100 |"Mas sera que perdoa de coragao?" (KATZ, SCA, 07 jul. 2018).

30 PENSAR 08 '.‘(...) a gente pensa que vai amenizar (...)" (TAMARA, SCA, 29
jun. 2019).

31 ESTRESSE 94 |"o impacto do estresse (...)" (FERRAO, SCA, 29 jun. 2019).

32 | IMPORTANTE 93 "(...) uma importante conversa (...)" (FERRAO, SCA, 29 jun.

2019).
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"(...) parte integral do teu trabalho" (CANINEU, SCA, 22 dez.

33 TRABALHO 93 2018)
34 ENTENDER | 90 "A gente tenta entender um pouco melhor" (TAMARA, SCA, 29
jun. 2019).
35 VIVER 29 "(...) embora eu viva um sistema (...)" (MORAES, SCA, 29 jun.
2019).
"A gente compartilha desse momento" (ANDRADE, SCA, 29
36 MOMENTO 86 jun. 2019),
"a pessoa se coloca num caminho" (ANDRADE, SCA, 29 jun.
37 COLOCAR | 86 2019).
38 EXEMPLO 85 |“Eu dou dois exemplos” (AVEZUM, SCA, 04 set. 2017).
"(...) e uma forma melhor de (...)" (TAMARA, SCA, 29 jun.
39 MELHOR 83 15019,
. "Quando nés vemos a historia das (...)" (MORAES, SCA, 29 jun.
40 HISTORIA 83 2019).
"(...) comecar num lugar ou noutro" (ANDRADE, SCA, 29 jun.
41 LUGAR 83 2019).
42 EXISTIR 81 |"E, inclusive, existe uma" (ANDRADE, SCA, 29 jun. 2019).
43 ESPIRITUALIDADE 79 "(...) que a espiritualidade ocidental (...)" (MORAES, SCA, 29
jun. 2019).
44 CORPO 77 |"Eu tenho um corpo perfeito" (RINCHEN, SCA, 09 set. 2017).
45 PROBLEMA 76 "(...) ela ¢ um problema fundamental (...)" (ANDRADE, SCA,
29 jun. 2019)
46 MEDICO 72 |"eu sou médica de alma" (DE LUCA, SCA, 16 set. 2017)
47 AJUDAR 7 "(...) que ajuda a dar sentido (...)" (ANDRADE, SCA, 29 jun.
2019).
"(...) chega o momento desse entrosamento" (RINCHEN, SCA,
e CHEGAR | 72 149 ¢et. 2017),
49 VOLTAR 71 |"A gente volta a falar de amor" (FERRAO, SCA, 29 jun. 2019).

336



"Mas essa questao da convivéncia (...)" (ANDRADE, SCA, 29

50 QUESTAO 70 jun. 2019).

51 DEIXAR 70 |"a gente deixa de olhar pra si" (PIMENTA, SCA, 22 dez. 2018).

57 DEUS 68 "(...) impossivel amar a Deus (...)" (MORAES, SCA, 29 jun.
2019).

53 CHAMAR 67 |"Entdo, isso chama a aten¢ao" (AVEZUM, SCA, 04 set. 2017).

54 TRAZER 66 "(...) alguma coisa que traga beleza (...)" (ANDRADE, SCA, 29
jun. 2019).

~ "A técnica de medita¢do autocompaixio (...)" (FERRAO, SCA,

55 MEDITACAO 65 17 mar. 2018),

56 AMOR 64 "E eu fiz isso por amor aos meus pais" (FERRAO, SCA, 10 mar.
2018).

57 EMPATIA 64 "(...) ndo tém empatia com a gente" (FERRAO, SCA, 17 mar.
2018).

58 SITUACAO 64 "(...) ja teve uma situacdo aqui (...)" (FERRAO, SCA, 29 jun.
2019).

59 FISICO 63 |"(...) faca atividade fisica" (CAMARGO, SCA, 22 dez. 2018).

60 GOSTAR 63 "a gente ndo gosta nem de pensar" (FERRAO, SCA, 29 jun.
2019).

61 GRANDE 62 "Ele deu uma grande contribui¢do (...)" (FERRAO, SCA, 09 set.
2017).

62 INDIVIDUO 62 "(...) faz com que o individuo se (...)]" (MORAES, SCA, 29 jun.
2019).

63 FELIZ 60 |"(...) euia ser feliz" (FERRAO, SCA, 29 jun. 2019).

64 CORACAO 60 |"E ele fala do coracao (...)" (FONTES, SCA, 10 mar. 2018).
"(...) os estudos sobre felicidade" (CANINEU, SCA, 22 dez.

65 FELICIDADE 60 2018).

66 SOFRIMENTO 60 "(...) vivendo o sofrimento espiritual (...)" (MORAES, SCA, 29

jun. 2019).
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67 DOR 59 |["eu ndo vou passar pela dor" (MORAES, SCA, 29 jun. 2019).
" : 4 on A

68 PROFESSOR 59 Mas tudo isso ta dentro da gente, professor?" (FERRAO, SCA,
30 set. 2017).

69 PROPRIO 53 "(...) uma visdo proépria do que € o espirito" (MORAES, SCA, 29
jun. 2019).

70 PERCEBER | 58 (..:) ele percebe aquele sofrimento fisico (...)" (MORAES, SCA,
29 jun. 2019).

71 CONTAR 57 |"E eu queria contar (...)" (FERRAO, SCA, 04 set. 2017).

72 HUMANO 56 |"Pela natureza humana (...)" (RINCHEN, SCA, 09 set. 2017).

73 CRIANCA 56 |"(...) era crianca ainda" (ANDRADE, SCA, 29 jun. 2019).

~ "Entdo, essa relacao entre espiritualidade (...)"

ks IEILAGAQ 36 | ANDRADE, SCA, 29 jun. 2019).

75 MAIOR 55 |"(...) de um sofrimento maior" (MORAES, SCA, 29 jun. 2019).

76 NOVO 55 "(...) uma biblia nova pra ela (...)" (FERRAO, SCA, 29 jun.
2019).

77 DOENCA 55 |"Existe, hoje, uma doenga (...)" (CANINEU, SCA, 22 dez. 2018).

78 |INTERESSANTE 54 | "E interessante falar sobre (...)" (FERRAO, SCA, 29 jun. 2019).

79 PROGRAMA 57 "(...) pra gente encerrar o programa" (FERRAO, SCA, 22 dez.
2018).

80 MUDAR 51 |"vocé muda sua forma de pensar" (PINTO, SCA, 22 dez. 2018).

’1 PERGUNTA 50 2((5.1.)9;eve uma pergunta aqui (...)" (FERRAO, SCA, 29 jun.

82 PERDER 50 ["Nao percam" (KOZASA, SCA, 09 set. 2017).

83 DEPRESSAO 49 |"Depressdo nio ¢ frescura" (FERRAO, SCA, 07 jul. 2018).

24 ENTRAR 49 '.‘E entra também uma importante conversa" (FERRAO, SCA, 29
jun. 2019).

85 CLARO 48 |"arazdo é muito clara" (AVEZUM, SCA, 07 jul. 2018).

86 PERDAO 48 |"E o perdao tem sempre (...)" (ANDRADE, SCA, 29 jun. 2019).
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"(...) a vida também vai ganhando sentido" (ANDRADE, SCA,

87 SENTIDO 48 29 jun. 2019).

88 CEREBRO 47 |"(...) modifica o nosso cérebro?" (FERRAO, SCA, 09 set. 2017).
"As criangas saem, a maior parte delas, tristes (...)"

e i 47 | (RINCHEN, SCA, 09 set. 2017).

90 AREA 46 |"Essa area do cérebro (...)" (POMPILIO, SCA, 17 mar. 2018).

91 BURNOUT 46 |"O burnout, ele pode (...)" (LUCENA, SCA, 22 dez. 2018)

0 CAMINHO 45 ;](E)legu) vi flores lindas no eaminho" (FERRAO, SCA, 07 jul.

93 SER 45 ;ga;l(;)coisas que o ser humano (...)" (ANDRADE, SCA, 29 jun.

94 AUMENTAR | 45 |"ele aumenta a serotonina" (RASCOVSKI, SCA, 16 set. 2017).

95 ESTUDO 44 Tem um estudo que acompanhou o burnout" (CANINEU, SCA,
22 dez. 2018).

96 DIFICIL 43 |"O que ¢ dificil quando (...)" (MORAES, SCA, 29 jun. 2019).

97 OBRIGADO 43 |"Obrigada, Lama Rinchen" (FERRAO, SCA, 09 set. 2017).

08 ATENCAO 43 2(01)8 ;:onsegue dividir a sua atencao" (ADONI, SCA, 17 mar.

99 GENTE 43 |"Pastor também ¢ gente" (FERRAO, SCA, 22 dez. 2018).

100 MAE 43 ;(01)9;) que essa mae sofreu (....)" (ANDRADE, SCA, 29 jun.

101 SENTIMENTO 43 '.'O sentimento de ndo haver justica € (...)" (MORAES, SCA, 29
jun. 2019).

102 ACREDITAR | 43 |"(...) eu acredito que pra (...)" (JANAINA, SCA, 09 set. 2017).

103 ENCONTRAR| 43 |"Se eu encontrar com (...)" (AVEZUM, SCA, 07 jul. 2018).

104 LEMBRAR | 43 |"(...) a gente lembra" (TAMARA, SCA, 29 jun. 2019).

105 TRABALHAR| 43 "Qual que ¢ o motivo que vocé trabalha?" (PINTO, SCA, 22 dez.

2018).
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106 CIENCIA 42 ("(...) ¢ a ciéncia tendo método" (AVEZUM, SCA, 04 set. 2017).
107 MENTE 42 |"E colocar na mente (...)" (CAMARGO, SCA, 22 dez. 2018).
108 ESPIRITUAL 41 "(...) um adoecimento espiritual" (ANDRADE, SCA, 29 jun.
2019).
“A verdade ¢ que quase tudo ¢ interagindo”. (BARROS
e RERRLDE 41 \FILHO, SCA, 30 set. 2017).
"Outros vao pra ioga, vai muito bem" (AVEZUM, SCA, 07 jul.
110 IOGA 40 2018).
111 PEDIR 40 "(...) outra pessoa peca o perdao (...)" (KATZ, SCA, 07 jul.
2018).
112 PALAVRA 39 |["Essa ¢ uma palavra que (...)" (MORAES, SCA, 29 jun. 2019).
"(...) mas de um pai amoroso (...)" (ANDRADE, SCA, 29 jun.
113 PAI 39 2019).
"A gente tenta entender um pouco melhor" (TAMARA, SCA, 29
114 TENTAR 39 jun. 2019),
"vocé tava sentindo uma coisa diferente. " (BARROS
il 38 | FILHO, SCA. 30 set. 2017).
116 ESPERAR 33 "O qué que a gente espera depois pra vocé€" (PINTO, SCA, 22
dez. 2018).
"(...) a gente mostra exatamente (...)" (AVEZUM, SCA, 07 jul.
117 MOSTRAR | 38 2018).
118 TIRAR 33 "(...) se ela tira disso uma experiéncia (...)" (MORAES, SCA, 29
jun. 2019).
119 TORNAR 33 "Vocé torna a religido tanto um habito (...)" (MORAES, SCA, 29
jun. 2019).
120 AMIGO 37 "O suporte pode ser os amigos que ele tinha" (KATZ, SCA, 07
jul. 2018).
121 ABRIR 37 |"(-) vi que tinha aberto a porta" (FERRAO, SCA, 17 mar.

2018).
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122 LEVAR 37 |"Eelaleva(...)" (MORAES, SCA, 29 jun. 2019).

123 FRASE 36 |"uma frase que (...)" (CAMARGO, SCA, 22 dez. 2018).

124 PARTE 36 |"Mas a parte espiritual (...)" (TAMARA, SCA, 29 jun. 2019).

125 RELIGIAO 36 2(01)9)31 religiao mesmo vai (...)" (ANDRADE, SCA, 29 jun.

126 AGRADECER| 36 ["Quando vocé pode agradecer (...)" (BABA, SCA, 04 set. 2017)

127 DUVIDA 35 |" Néo tenha diavida" (FONTES, SCA, 10 mar. 2018).

128 CUIDAR 35 |"ela precisa cuidar (...)" (LUCENA, SCA, 22 dez. 2018).

129 PERGUNTAR| 35 2(6 .1)9e;1a pergunta o seguinte (...)" (FERRAO, SCA, 29 jun.

130 INTEIRO 34 |"(...) devota a vida inteira" (FERRAO, SCA, 29 jun. 2019).

131 FAMILIA 34 |"(...) de uma familia catolica" (ANDRADE, SCA, 29 jun. 2019).
"(...) esticando o nosso lade emocional e psicoldgico (...)"

- i 3% | (FONTES, SCA, 10 mar. 2018).

133 PRAZER 34 |"(...) ela traz muito prazer" (PINTO, SCA, 22 dez. 2018).

134 TIPO 33 "(...) provocar esse tipo de reacio 14 na frente?" (FERRAO, SCA,
29 jun. 2019).

135 POSSTVEL 39 .(...) a mais acolhedora, humana possivel" (ANDRADE, SCA, 29
jun. 2019).

136 ATIVIDADE 32 2((i 1)8 i)ratlcar uma atividade fisica" (PIMENTA, SCA, 22 dez.

137 EXPERIENCIA 32 2(6.1.)9;131 sua experiéncia de ser" (ANDRADE, SCA, 29 jun.
13 o 4 on A

138 PONTO 32 Respeitando ¢ um ponto fundamental?" (FERRAO, SCA, 10
mar. 2019).

139 COMENTAR | 32 Sin%%?r;t; voce estava comentando (...)" (AVEZUM, SCA, 04

140 CONTINUAR| 32 |"O cora¢do continua acelerado" (RASCOVSKI, SCA, 16 set.
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2017).

141 ALMA 31 (...) td no nosso coragdo, na nossa alma" (FERRAO, SCA, 04
set. 2017).

142 SOFRER 31 Ql_lando sofre, todas as areas sdo atingidas" (ANDRADE, SCA,
29 jun. 2019).

143 NEGATIVO 30 |"(...) de maneira mais negativa (...)" (KATZ, SCA, 07 jul. 2018).

144 CABECA 30 |"(...) td na nossa cabeca" (FERRAO, SCA, 09 set. 2017).

145 CONTA 30 2181c7(;nta espiritual td bem maior" (RINCHEN, SCA, 09 set.

146 PROPOSITO 30 E multo angustiante viver sem um proposito" (MORAES, SCA,
29 jun. 2019).

147 VOLTA 30 2(0123 )em tudo que esta a nossa volta de (...)" (KATZ, SCA, 07 jul.

148 CONHECER | 30 |"(...) todo mundo conhece" (DE LUCA, SCA, 16 set. 2017).

Fonte: arquivo pessoal
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3.3 Analise lexical via Sistema Racional de Conceitos

Esta lingua ndo ¢ minha,
qualquer um percebe.

Quem sabe maldigo mentiras,
vai ver que s6 minto verdades.
Assim me falo, eu, minima,
quem sabe, eu sinto, mal sabe.
Esta ndo ¢ minha lingua.

A lingua que eu falo trava
uma cangdo longinqua,

a voz, além, nem palavra.

O dialeto que se usa

a margem esquerda da frase,
eis a fala que me lusa,

eu, meio, eu dentro, eu, quase.
(Invernaculo — Paulo Leminski)

Neste topico, fizemos a distribuicdo das lexias, inventariadas na tabela acima, no
Sistema Racional de Conceitos (HALLIG; WARTBURG, 1963), e, em sequéncia, as
analisamos sob esse olhar da divisdo feita no SRC e tomando por base as pesquisas

bibliograficas realizadas, apresentadas no capitulo primeiro da tese.

3.3.1 Distribuicao das lexias no SRC

No item 1.4 desta tese, que se dedica a apresentar o SRC, na sua relagdo com a
estruturacdo do mundo pelo Iéxico, indicamos que este sistema contém, em suas
divisdes Universo, O Homem ¢ O Homem e o Universo, capitulos, categorias e
subcategorias para facilitar ao pesquisador a analise pretensa, por entender que tal
divisdo representa estruturalmente o mundo real. Cabe a cada estudioso realizar a
distribuicdo lexical e, se preciso, criar novas subcategorias para abarcar a especificidade
de cada pesquisa. Nesta, sentimos a necessidade de criar uma subcategoria por
compreender que as demais ndo contemplavam especificamente a alma e a
espiritualidade, em uma perspectiva mais sutil de nossa constitui¢do humana. Assim, na
classificagido O Homem, no capitulo “II. A alma e o intelecto”, inserimos a
subcategoria “A alma; o espirito”, para incluir as unidades lexicais alma,
espiritualidade e espiritual.

Distribuimos as lexias, observando o seu contexto de enunciagdo. Para melhor
visualizacdo, sublinhamos as unidades lexicais referentes ao nosso corpus e colocamos,
na sequéncia, o numero de ocorréncias na acep¢do observada no contexto de uso,

considerando-se as categorias abarcadas pelo SRC.



344

Vale ressaltar que optamos por apresentar todas as categorias que compdem o
sistema com vistas a possibilitar um quadro referencial para outros estudos na mesma
perspectiva, possibilitando uma visdo global do SRC. Segue abaixo a distribuicdo das

unidades lexicais de nosso corpus:

A — O UNIVERSO
Mundo (83 oc.).

I. O céu e a atmosfera
a. O céu e os corpos celestes

b. Os tempos e os ventos

II. A terra
a. A configuragdo e o aspecto
b. As aguas
1. As aguas interiores
2. O mar
a. Os terrenos e sua constituicao
b. Os materiais minerais

c. Os metais

II1. As plantas
a. A vida vegetal em geral
b. As arvores
1. Generalidades
2. A floresta, as arvores florestais e as outras arvores de que
se utiliza a madeira etc.
3. As arvores frutiferas
aa) Generalidades
bb) As arvores frutiferas em particular
c. Os arbustos e plantas de bagas
1. Generalidades
2. Os arbustos e as plantas de bagas comestiveis
3. Os arbustos e as plantas de bagas de pouca importancia

para a alimentacdo
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4. Os arbustos e as plantas de bagas ndo comestiveis
d. As plantas alimentares (cereais)
e. As hortaligas
f. As plantas forrageiras
g. As plantas de importancia industrial
h. As plantas dos prados e dos bosques
1. As plantas aquaticas
j. As plantas medicinais
k. As plantas ornamentais cultivadas
1. As plantas de estufa e de casa

m. As plantas inuteis e as ervas daninhas

IV. Os animais
a. Os quadripedes
1. Generalidades
2. Os animais domésticos
3. Os animais pequenos que vivem na proximidade do
homem
4. Os animais dos campos e das florestas
5. Os animais que vivem na montanha
6. Os animais que vivem proximo a agua
b. As aves
1. Generalidades
. As aves dos campos e das florestas
. As aves de rapina
. As aves de pena
. As aves aquaticas

. As aves do quintal

~N N AW

. As aves tropicais
8. As aves do artico
c¢. Os animais marinhos
d. Os peixes
1. Generalidades

2. Os peixes de agua doce
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3. Os peixes de dgua salgada
e. Os répteis
f. Os anfibios
g. Os moluscos
h. Os crustaceos, os aracnideos
1. Os insetos
1. Os insetos uteis
2. Os insetos nocivos
J. As doengas dos animais

k. Os animais fabulosos

B - O HOMEM
Pessoa (459 oc.); Mundo (45 oc.); Individuo (62
oc.); Humano (56 oc.); Crianca (56 oc.); Ser (45
oc.); Gente (43 oc.).

I. O homem, ser fisico
a. O sexo
b. A raca
c. O corpo e os membros
Corpo (77 oc.); Cabeca (30 oc.).

d. Os orgaos e suas fungdes

Coracao (60 oc.).

1. O cérebro e o sistema nervoso

Cérebro (47 oc.).

2. A circulagdo
3. A respiragao
4. A nutrigdo, a digestdo, a eliminacdo
5. A procriagdo
e. Os orgdos das palavras
f. Os sentidos e sua atividade
1. O sentido da vista

Ver (172 oc.); Olhar (141 oc.).

2. O sentido da audic¢do
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Ouvir (108 oc.).
3. O sentido do olfato

4. O sentido do gosto
5. O sentido do tato
g. Os movimentos € as posi¢cdes
Colocar (86 oc.); Trazer (66 oc.); Sair (47 oc.);
Esperar (38 oc.); Mostrar (38 oc.); Tirar (38 oc.);
Tornar (38 oc.); Abrir (37 oc.); Levar (37 oc.);
Atividade (32 oc.).

1. Atividade do corpo em relagdo a si mesmo
Ioga (40 oc.).
2. Atividade fisica exercida sobre os objetos
h. O repouso e o sono
i. A satde e a doenga
Saude (107 oc.); Doenga (55 oc.).
1. O estado da satide

2. As doengas, as enfermidades, as deformacdes, as
disposicdes gerais

aa) Generalidades

bb) As diferentes doencas

Depressao (49 oc.); Burnout (46 oc.)

cc) Os tratamentos
j. A vida humana em geral: o nascimento, as idades da vida e a
morte

Viver (89 oc.); Vida (263 oc.).

k. As necessidades do ser humano

Precisar (135 oc.)

1. A alimentagdo
aa) Generalidades
bb) As refeigdes
cc) Os alimentos
1 — A carne
2 — O pao, o bolo

3 - 0sovos
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4 — Os lacticinios
5 — A preparag¢do dos alimentos
6 — Os temperos, o aclcar, etc.
7 — Os alimentos
8 — As bebidas
dd) O fumo
2. A vida sexual
3. O vestuario
aa) Generalidades
bb) As roupas masculinas
1 — Roupas exteriores
2 — Roupas de cama
3 — As partes do vestudrio e seus acessorios
cc) As vestes femininas
1 — Roupas exteriores
2 — Roupas intimas e de cama
3 — As partes do vestudrio e seus acessorios
dd) Os penteados
ee) Os calgados
ff) Os acessorios e os enfeites
gg) Os tecidos
hh) As roupas de banho
i1) As roupas da moda
jj) Trajes antigos

kk) Trajes nacionais e pitorescos

II. A alma e o intelecto
a. Generalidades: a inteligéncia, a sabedoria, as aptidoes
Conseguir (123 oc.); Fazer (461 oc.); Ficar (182
oc.); Comecar (127 oc.); Vir (102 oc.); Chegar (72
oc.); Voltar (71 oc.); Deixar (70 oc.); Aumentar (45
oc.); Tentar (39 oc.).

b. A percepcdo, a sensacao
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Achar (206 oc.); Melhor (83 oc.); Importante (93
oc.); Grande (63 oc.); Perceber (58 oc.); Maior (55
oc.); Novo (55 oc.); Interessante (54 oc.); Claro (48
oc.); Dificil (43 oc.); Diferente (38 oc.); Possivel (32
oc.); Negativo (30 oc.); Bom (113 oc.).

1. Generalidades
2. As diferentes sensacoes
c. A consciéncia, a representagao

Saber (192 oc.); Entender (90 oc.)

d. A memoria

Lembrar (43 oc.)

e. A imaginagao
f. O pensamento

Pensar (98 oc.);

1. Generalidades
2. A nogao
3. O raciocinio

Mente (42 oc.):

4. O julgamento, a conclusao
aa) Os processos
bb) A discussdo do julgamento: a prova, a objecdo, o
consentimento

Duvida (35 oc.)

cc) A verdade, o erro

Verdade (41 oc.).

5. A atengdo

Atengdo (43 oc.)
6. O saber

Estudo (44 oc.)

g. Os sentimentos
Sentir (131 oc.); Compaixao (126 oc.); Perdoar (100
oc.); Estresse (94 oc.); Amor (64 oc.); Empatia (64
oc.); Gostar (63 oc.); Sofrimento (60 oc.); Dor (59
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oc.); Perddo (48 oc.); Obrigado (43 oc.); Sentimento
(43 oc.); Sofrer (31 oc.).

1. Generalidades

2. Os estados da mente
aa) Prazer — desprazer
Prazer (34 oc.).
bb) Felicidade — infelicidade
Feliz (60 oc.); Felicidade (60 oc.);

cc) Alegria — Tristeza

dd) Tristeza, tédio

ee) Preocupacao

ff) Dor

gg) Piada — seriedade

hh) Tranquilidade — inquietude

i) Certeza, convic¢ao — duvida

jJ) Atencdo — decepgao

kk) Esperanca — desespero

1) Paciéncia — impaciéncia — resignagao

mm) Surpresa, espanto, estupefacao
3. Os sentimentos ligados ao eu

Préprio (58 oc.).

4. Os sentimentos sobre os outros
aa) Simpatia — antipatia — indiferenga
bb) Confianca — desconfianga
cc) Dedicacao
dd) Piedade — dureza
ee) Consolacao
ff) Inveja, ciime
gg) Respeito, admiragao, veneracao
hh) Desdém, desprezo
i1) Gratidao — ingratidao

Gratiddo (112 oc.).

5. Outros sentimentos

aa) Entusiasmo



351

bb) Colera

cc) Desgosto

dd) Medo, temor
6. Os sentimentos estéticos
7. Os sentimentos morais
8. Os sentimentos religiosos
9. As causas dos sentimentos
10. As manifestacdes e os resultados dos sentimentos

h. A vontade
1. O desejo
2. O querer
Querer (264 oc.).
aa) Generalidades

bb) A meta, a finalidade

cc) O motivo
dd) A deliberagdo, a decisdo, a hesitacao
ee) A resolugdo
ff) A vontade reciproca e imposta a outrem
1 — A autoridade, o comando, a ordem
2 — A obediéncia, a desobediéncia
3 — A permissao, a defesa
4 — A promessa
3. A agdo
Meditagdo (65 oc.); Acreditar (43 oc.); Agradecer
(36 oc.); Toga (40 oc.).

aa) Os principios
1 — As habilidades
2 — As modalidades de agao
3 — O motivo
4 — O proposito, a finalidade
Propésito (30 oc.); Sentido (48 oc.).

5 — Os meios
6 — A possibilidade

7 — O planejamento
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8 — A preparagdo

bb) A realizagdo

cc) O que favorece ou dificulta a agdo

dd) O resultado

ee) A acdo de julgar os outros

4. A moral

aa) O dever

bb) A disposi¢do moral, os caracteres

cc) A reputacdo, a honra — a desonra
i. A alma; O espirito

Alma (31 oc.); Espiritualidade (79 oc.); Espiritual

(41 oc.).

II1. O homem, ser social
a. A vida da sociedade em geral
1. A constituicdo da sociedade
aa) O casamento, a familia, o parentesco
1 — A familia, a descendéncia
Filho (101 oc.); Mae (43 oc.); Pai (39 oc.); Familia
(34 oc.).

2 — O casamento

3 — O parentesco
4 — O batismo
5 — Os funerais
6 — A viuvez
7 — A educagdo
bb) O povo, a nagdo
2. A lingua
aa) A linguagem

Frase (36 oc.); Chamar (67 oc.); Questdo (70 oc.);

Palavra (39 oc.); Perguntar (35 oc.); Pergunta (50

oc.).

1 — As qualidades e os defeitos da voz
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2 — As agoes da voz, da expressdo e da comunicacao do

pensamento
Falar (560 oc.); Dizer (302 oc.); Contar (57 oc.);

Pedir (40 oc.); Comentar (32 oc.).

bb) A lingua escrita
cc) As diferentes linguas
3. As relacdes da sociedade

Amigo (37 oc.); Exemplo (85 oc.);: Problema (76

oc.);: Encontrar (43 oc.);: Experiéncia (32 oc.):

Conhecer (30 oc.).

aa) A vida em sociedade
bb) A etiqueta, a conveniéncia
cc) A ajuda mutua

Dar (208 oc.); Ajudar (72 oc.); Cuidar (35 oc.).

dd) A conversacao
ee) A vida cavalheiresca na Idade Média
ff) As festas, os jogos, as distracdes
1 — As festas
2 — Os jogos, as distragdes
3 — Os esportes
4 — As tradi¢des, as maneiras € os trajes
b. O homem no trabalho
Trabalho (93 oc.); Professor (59 oc.); Programa (52
oc.); Trabalhar (43 oc.).

1. Generalidades
2. A agricultura, a criagdo, a jardinagem
aa) A fazenda e suas dependéncias, o gado, a criagdo
1 — A fazenda e o gado

2 — Os lacticinios

3 — O quintal
4 — O curral
bb) O solo

cc) Os trabalhos dos campos

1 — A atrelagem
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2 — A ceifa
3 — Os trabalhos do trigo
4 — A colheita
5 — A debulha
5 — As outras culturas
dd) A pastagem
ee) A apicultura
ff) A viticultura
gg) A jardinagem e a arboricultura
hh) A utilizagdo dos frutos
1 — A fabricagdo das bebidas
2 — A fabricagdo dos 6leos
3 — A destilagao
3. Os comércios e as profissoes
aa) Generalidades
1 — A organizagdo
2 - Os instrumentos em geral
bb) Os recipientes em geral e os outros objetos destinados
a conter em cada um.
1 - Os diferentes comércios e profissdes
4. A industria
aa) Generalidades
bb) A exploragdo do sub-solo
1 — As pedreiras
2 — As minas
cc) As industrias metalurgicas
1 — A explora¢do do minério
2 — A fundicao
3 — O fio metalico
4 — A fabricag¢do da moeda
dd) As indtstrias alimentares
ee) As industrias téxteis
ff) As industrias de construcao e obras publicas

5. O comércio, a finanga



355

6. A propriedade
7. A habitacdo, a casa
aa) Generalidades
bb) A construcao
cc) O exterior
dd) O interior
ee) O mobiliario
ff) Os utensilios de cozinha e os pratos
gg) A calefacdo
hh) A iluminagdo
i) Os trabalhos domésticos
Jj) A manutencao da lavanderia
kk) Os trabalhos femininos
1) Os servidores
8. O transporte, a circulagdo
aa) Generalidades
bb) A via terrestre
1 — Por estrada
a) Generalidades
b) O cavalo de sela e outras montarias
¢) O transporte efetuado pelo homem
d) O transporte por animais de carga e tragao
e) Os veiculos ¢ as viaturas
f) As estradas
2 —Por trem
a) O trem
b) O bonde
cc) A via aquatica
1 —Por via fluvial
a) Os cursos de dgua e as construgdes
b) Os meios
¢) A equipagem
2 — Por via maritima

a) A navegacao
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b) Os barcos
¢) A equipagem
d) Os portos
e) Os acidentes
f) A construcao naval
dd) A vista do ar
1 — Os meios
2 — O equipamento
3 — O pessoal
4 — A aeronautica
5 — O aeroporto
6 — A aviacao
7 — Os acidentes
ee) A viagem, o turismo
9. O correio, a telegrafia, a telefonia
aa) O correio
bb) A telegrafia
cc) A telefonia

dd) A telegrafia e a telefonia sem fio

IV. A organizacio social
a. As comuns
1. As aglomeragdes
aa) A aldeia
bb) A cidades
2. As institui¢des municipais
aa) A administragdo do municipio
bb) Os servi¢os do municipio
1 — A pavimentagao
2 — A higiene
3 — A saide publica
4 — A assisténcia publica
5 — As aguas, o gas, a eletricidade

5 — O incéndio, o salvamento, o socorro
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b. O Estado
1. Os fatores constitutivos
. Os regimes politicos
. A monarquia
. As classes sociais
. A constitui¢do, o parlamento
. Os partidos

. O governo, a administragao

0 N N L B WDN

. A manuteng¢do da ordem
aa) A policia
bb) A delegacia de policia
cc) A seguranca nacional
dd) A policia municipal
c. A organizag¢do judiciaria
1. A legislacao
2. O poder judiciario
3. Os processos judiciarios
4. As penas
d. O ensino e a institui¢ao publica
1. Generalidades
2. A organizagao
e. A politica exterior
f. A defesa nacional
1. Generalidades
2. O armamento da guerra
3. O armamento do mar, a marinha
4. O armamento do ar, a aviagdo militar
g. A guerra
1. Generalidades
2. As fases da guerra
3. A estratégia e a tatica
4. A vitoria, a derrota
5. O armisticio, a paz

h. A literatura e as artes plasticas
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1. A literatura
aa) Generalidades
bb) As obras, os géneros, as formas
cc) A prosodia, a métrica
dd) As doutrinas literarias
2. A arte dramadtica, o teatro, os outros espetaculos
aa) Generalidades
bb) O teatro
cc) Os outros espetaculos
dd) O cinema e sua instala¢ao
ee) A televisao
3. As artes plasticas
aa) Generalidades
bb) O desenho
cc) A gravura
dd) A pintura
ee) A escultura
ff) A arquitetura
gg) As artes decorativas
hh) A fotografia
i1) As doutrinas da arte
4. A musica

Musica (117 oc.).

aa) Generalidades
bb) A musica vocal
cc) A musica instrumental
dd) A musica moderna
ee) As doutrinas da musica
5. A dancga
1. As crengas, a religido

Deus (68 oc.); Religido (36 oc.).

1. Os sentimentos religiosos
2. A religido

aa) Generalidades
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bb) O sobrenatural nas crencas populares, a supersticao
cc) A mitologia e os cultos ndo cristdos
dd) O cristianismo
3. O paganismo
4. A igreja
aa) A organizag¢ao, o direito
bb) O clero
cc) As ordens
dd) As vestes sacerdotais
ee) Os lugares do culto
ff) Os ritos e os cultos

gg) As festas

C - O HOMEM E O UNIVERSO

I. O a priori
a. A existéncia

Acontecer (120 oc.):; Existir (81 oc.).

b. As qualidades e os estados

Fisico (63 oc.); Parte (36 oc.); Inteiro (34 oc.).

1. A dimensio
2. A forma
Lado (34 oc.); Tipo (33 oc.); Ponto (32 oc.).

3. As qualidades fisicas e quimicas
4. As qualidades percebidas pelo sentido
aa) A vista
bb) O ouvido
cc) O olfato
dd) O gosto
ee) O tato
c. A relagdo, a ordem, o valor
1. A relagado
Relacdo (56 oc.).
2. A ordem
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3. O valor
Conta (30 oc.).

4. As medidas, os pesos
d. O ntimero, a quantidade
e. O espaco
Area (46 oc.); Caminho (45 oc.); Lugar (83 oc.).

f. O tempo

g. A causalidade
Coisa (285 oc.); Situagdo (64 oc.); Momento (86
oc.).

h. O movimento
Mudar (51 oc.); Perder (50 oc.); Passar (107 oc.);
Entrar (49 oc.); Continuar (32 oc.); Volta (30 oc.).

i. A mudanca

II. A ciéncia e a técnica

Ciéncia (42 oc.).

a. As ciéncias e as letras
1. A astronomia

. A meteorologia

. A geografia

. A mineralogia

. A geologia

. A botéanica

. A zoologia

. A anatomia
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. A fisiologia
10. A biologia
11. A medicina

Médico (72 oc.).

12. A medicina veterinaria
13. A logica
14. A psicologia

15. A moral, a ética
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17.
18.
19.
20.

21

22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.

35

361

A pedagogia
A fonética
A linguistica
As ciéncias comerciais e financeiras
A sociologia
. As ciéncias politicas
A jurisprudéncia, a ciéncia do direito
A filologia
A historia literaria
A histdria do teatro
A arqueologia
A histdria das artes plasticas
A estética
A historia da musica
A. teologia
As matematicas
A fisica
A quimica
A historia
Historia (83 oc.).
. A filosofia

b. A técnica e a industria baseada nas ciéncias; a técnica e a

industria moderna

1. A industria dos produtos quimicos e farmacéuticos

2. A. industria eletrOnica

3. A industria baseada na ciéncia atOmica

3.3.2 Analise léxico-cultural dos dados obtidos no Programa “Saude de Corpo e

Alma”

Minha mae achava estudo

a coisa mais fina do mundo.

Nio é.

A coisa mais fina do mundo é o sentimento.
Aquele dia de noite, o pai fazendo serdo,
ela falou comigo:

“Coitado, até essa hora no servi¢o pesado”.
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Arrumou pao e café, deixou tacho no fogo com agua quente.
Nao me falou em amor.

Essa palavra de luxo.

(Ensinamento — Adélia Prado)

As unidades lexicais distribuidas no SRC nos mostram como o programa de
radio Saude de Corpo e Alma concebe ser humano, sua constituicao e a sua relagdo com
o universo e com a sociedade. Para sua andlise, discutimos os seus conceitos a partir de
seu uso no corpus referido, bem como de suas acep¢des presentes no diciondrio de
Houaiss e Villar (2008), com o intuito de analisar as concep¢des de mundo, mais
especificamente, sobre a saidde humana em perspectiva integral, que subjazem as

unidades lexicais.

3.3.2.1 O Universo

Esta divisdo, como podemos ver no sistema descrito anteriormente, ¢ propria
para classificarmos todas as coisas que sdo naturais do universo e que nio passam pela
relacdo com o homem para existir, por isso apresentam os seguintes capitulos: 1. O céu
e a atmosfera; II. A terra; III. As plantas; e IV. Os animais.

Todas as demais coisas que se relacionam com o homem recebem as
classificagdes subsequentes.

Nesta categoria, registramos apenas a lexia mundo, que trata especificamente do
Universo. Compreendemos que € natural no corpus ndo conter mais unidades lexicais
para se referir a este aspecto, haja vista que o programa de radio em analise trata da
saude do corpo e da alma do homem, portanto, evidencia a si mesmo, a sua relacdo
consigo, com o outro € com 0 meio em que vive.

Na obra lexicografica de Houaiss e Villar (2008), ha como primeira ocorréncia o
sentido de mundo como todo o cosmos: “l a totalidade dos astros e planetas; o
firmamento; o universo” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 1979), que pode ser verificada
na abonacgdo: “(...) ele tem discipulos em todas as partes do mundo” (FERRAO, SCA,
04 set. 2017).

A unidade lexical mundo apresenta cento e vinte e oito (128) ocorréncias no
corpus em andlise, sendo que oitenta e trés (83) correspondem a acepcao de universo e
quarenta e cinco (45) correspondem a de pessoa, que comentaremos no topico a seguir.

Mundo ¢ um lugar em que se d4d a experiéncia humana e que nela interfere,
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conjugando-se com o homem, considerando-se que ele o modifica e o constitui,

matizando-o.

3.3.2.2 O Homem

Nesta segunda divisao do SRC, “B — O homem”, alocamos as unidades lexicais
correspondentes ao Homem e a sua constitui¢ao.

Como examinamos nas discussdes da satde integral do ser humano realizadas na
apresentacao dos resultados dos questionarios, cuidar da satide do corpo fisico reverbera
na satde mental e vice-versa. Desta maneira, nesta categoria deparamo-nos com lexias
que descrevem o homem em sua constitui¢ao fisica, mental e espiritual.

Inicialmente, na divisdo geral “B — O homem”, identificamos as lexias que
caracterizam o ser humano como individuo: pessoa; mundo; individuo; humano;
crianca; ser ¢ gente. Das onze mil, setecentas e trinta e sete (11.737) ocorréncias das
cento e quarente e oito (148) lexias inventariadas para analise, oitocentos e quarenta e
nove (849) correspondem a estas seis unidades lexicais, sendo, portanto, 7% da
constituicdo do corpus, o que nos indica que O Homem configura como um tema
essencial presente no programa de rddio em analise. Portanto, as lexias alocadas nesta
divisdo apresentam o sentido de “homem” enquanto pessoa.

Fazer uma discussdo sobre a satide humana inspira, portanto, uma compreensao
do homem em sua constitui¢do fisica, mental e emocional, para entender o que estd em
desarmonia e provocando doengas e o que ¢ preciso intervir para promogao da satde.

A unidade lexical ser, com quarenta e cinco (45) ocorréncias, refere-se a classe
gramatical de substantivo, como em ‘“sdo coisas que o ser humano (...)”
(ANDRADE, SCA, 29 jun. 2019). Como pontuamos acima, as ocorréncias do verbo
“ser” foram excluidas, por compreendermos que nao sdo plenos de sentido. Quando
verificamos no dicionario Houaiss e Villar (2008), o verbete “ser” indica catorze (14)
acepgoes diferentes, sendo as trés (03) primeiras referentes a classe gramatical verbo;
apenas a partir da quarta acepg¢do a classe de substantivo aparece: “(...) 4 0 que existe
realmente; aquilo que ¢ 5 homem, pessoa, individuo 6 a natureza intima de uma pessoa;
esséncia 7 o sentimento; a consciéncia de si mesmo 8 o fato de ser; a existéncia (...)”
(HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 2552). Nota-se que elas se assemelham aos sentidos

usados no corpus, como quando Zular (SCA, 10 mar. 2018) diz que “nds somos seres
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biopsicossociais” (ZULAR, SCA, 10 mar. 2018, grifo nosso), para elucidar a nossa
constituigao.

Em relagdo a lexia gente®3, verificamos todas as suas ocorréncias no corpus,
para constar em analise somente as que apresentam sentido pleno. Logo, de mil, cento e
trés (1.103) apenas quarenta e trés (43) representavam o significado relativo ao ser
humano, como no exemplo: “Lama Rinchen, tem muita gente que confunde compaixao,
empatia e altruismo” (FERRAO, SCA, 09 set. 2017, grifos nossos). Houaiss e Villar
(2008) registram o verbete como se pode ver a seguir: “1 multidao de pessoas, povo; 2
os habitantes de uma regido, pais, etc.; povo; 3 o género humano, a humanidade; 4
nimero indeterminado de pessoas” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 1443).

Pessoa compreende ao “l individuo considerado por si mesmo; ser humano,
homem ou mulher” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 2201). No programa de radio, as
quatrocentos e cinquenta e nove (459) ocorréncias inventariadas coadunam com essa
obra lexicografica. Por exemplo, quando o participante Lama Richen diz “Eu sou uma
pessoa imensamente feliz” (RINCHEN, SCA, 09 set. 2017, grifos nossos), em que a
unidade lexical se refere ao individuo, ao homem.

A unidade lexical mundo também apresenta o significado de individuo,
enquanto a totalidade de seres humanos, como se pode ver: “E eu preciso dizer o quanto
eu sou grata a todo mundo que ta nos ouvindo” (FERRAO, SCA, 04 set. 2017). Este
significado aparece em Houaiss e Villar (2008, p. 1979-1980) no terceiro registro de
uso: “3 a totalidade do que existe na Terra, seja ou ndo natural (...) 3.3 o povo, a gente, a
populacdo em geral”.

O corpus também apresenta cinquenta e seis (56) ocorréncias da unidade lexical
humano, para indicar o que ¢ relativo ao homem, como em: “(...) a natureza da
espiritualidade humana” (RINCHEN, SCA, 09 set. 2017, grifos nossos). Neste
exemplo, observamos que a lexia ¢ utilizada para qualificar a espiritualidade como
propria do homem. Esse significado comunga com o que ¢ registrado por Houaiss e
Villar (2008): “adj. 1 relativo ao homem ou proprio de sua natureza 2 composto por
homens 3 que ndo ¢ divino; 4 que mostra piedade, indulgéncia, compreensdo para com
a(s) outra(s) pessoa(s); s.m. 5 o ser humano, o homem” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p.
1555).

93 Esta unidade lexical também foi usada como pronome pessoal, como em “Se a gente for pensar que a
gente tem um corpo que funciona junto com a nossa mente” (FONTES, SCA, 10 mar. 2018, grifos do
autor).
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A unidade lexical individuo apresenta sessenta e duas (62) ocorréncias com o
significado de ser humano, como no exemplo a seguir: “o individuo que ¢ casado se
suicida menos do que aquele que € solteiro, o individuo que tem filho se suicida menos
do que o ndo tem filhos, o individuo que tem pais vivos e ¢ responsavel pelos pais
vivos se suicida menos do que aqueles que ndo tem mais pais vivos” (BARROS FILHO,
SCA, 30 set. 2017). E interessante observar que no dicionario de Houaiss ¢ Villar
(2008), essa semantica aparece como a sétima ocorréncia mais utilizada, sendo a
primeira para indicar aquele que ndo ¢ divisivel: “adj 1 ndo dividual; indiviso,
indivisivel; s.m. (...) 7 o ser humano considerado isoladamente na coletividade, na
comunidade de que faz parte; cidaddo” (HOUAISS, VILLAR, 2008, p. 1607). Vale
destacar que uma das qualidades do individuo para se referir a alguém da sociedade ¢ o
fato de ser indivisivel, unico, dentro da classifica¢ao de ser vivo do ser humano.

Nessa direcdo, tem ha lexia crian¢a para indicar o individuo que ndo ¢ adulto,
que € o “l ser humano que se encontra na fase da infancia, individuo que se encontra na
fase que vai do nascimento a puberdade” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 808). Zular
(SCA, 10 mar. 2018), ao falar de crianca, aborda com esse sentido: “E a crianca, ela ¢
como um rio, ela precisa margens e limites para crescer”.

Notamos que as lexias supracitadas nesta divisdo falam do Homem enquanto um
individuo. Nas subcategorias seguintes, vamos observar a sua constituicdo mais

detalhada, pontuando os aspectos fisicos, emocionais e espirituais.

3.3.2.2.1 O Homem, ser fisico

Neste topico, as unidades lexicais dizem respeito diretamente ao aspecto fisico
do corpo humano, como o préprio nome ja indica. Na divisdo “c. O corpo e 0s seus
membros”, tem-se as lexias corpo e cabeca, com setenta e sete (77) e trinta (30)
ocorréncias, respectivamente, que representam o aspecto fisico do homem. Um exemplo
do uso da unidade lexical corpo no programa em estudo ¢ quando o médico Fernando
Gomes Pinto (SCA, 22 dez. 2018, grifo nosso) explica sobre o efeito do alcool em
nosso corpo: “o alcool, ele acaba atrapalhando esse processo chamado fisiologico,
natural e esperado e necessario pro corpo fisico e pro proprio cérebro” (PINTO, SCA,
22 dez. 2018). Segundo Houaiss e Villar (2008, p. 843), corpo ¢ “1 ANAT a estrutura
fisica de um organismo vivo englobando suas fungdes fisiologicas; parte concreta,

material dos seres 2 ANAT HUM na configuragdo da espécie humana, o conjunto
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formado por cabeca, tronco e membros”. Portanto, corpo representa a nossa estrutura
fisica, que tem em sua composi¢ao a cabeca.

Sobre a unidade lexical cabeg¢a, a endocrinologista Alessandra Rascovski (SCA,
16 set. 2017), ao explicar sobre o efeito do estresse em nosso corpo, pontua que este
estado de tensdo reverbera em dores fisicas na cabeca: “e 60 a 90% das consultas
médicas tém, sdo motivadas por condi¢des associadas ao estresse. Entdo, as pessoas nos
procuram, como médicos, porque elas tdo com dor de barriga, porque elas tém batedeira
no peito, elas tém muita dor de cabeca” (RASCOVSKI, SCA, 16 set. 2017, grifo
Nno0sso).

Logo, essas unidades lexicais representam o eixo central quando falamos da
saude do ser humano, j& que todas as discussoes sobre saude integral passam por todo o
conjunto corporal. Nao tem como dissociar o entendimento da satide do homem, sem o
considerar como um todo. Por isso, destacamos quando a psicloga Maria Alice Fontes
(SCA, 10 mar. 2018, grifos nossos) pontua que “se a gente for pensar que a gente tem
um corpo que funciona junto com a nossa mente. Entdo qualquer doenga que nos
tenhamos, ela tem uma participagdo do corpo ¢ da mente”. Dessa forma,
compreendemos que corpo e mente, esta expressa pela cabecga, sdo dois fatores
essenciais para considerar quando queremos promover a nossa saude.

Na divisdo “d. os o6rgdos e suas fungdes”, aquele que se destaca ¢ o coracao, que
tem sessenta (60) ocorréncias. Este 6rgao representa um papel especial ao ser humano,
na medida em que é a expressdo da vida, aquele que bombeia o sangue para todo o
corpo. Segundo Houaiss e Villar (2008, p. 833), corag¢do ¢ um “I ANAT orgao
muscular oco, na cavidade torécica, que recebe o sangue das veias e o impulsiona para
dentro das artérias”. E no aspecto figurativo ¢ “6 fig. a parte mais central ou mais
profunda de algo” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 833).

No programa de radio, o cardiologista Alvaro Avezum (SCA, 07 jul. 2018)

lembra que este 6rgao também tem um papel essencial de representar as emogdes:

emocdo remete ao coracio. Entdo, simbolicamente, faz todo sentido
por tudo que o coragdo simboliza das emocdes do ser humano e de
épocas muito, muito anteriores ao que a gente tinha de ciéncia. O
segundo ponto é que dentro de consultorios médicos, como
cardiologistas, especialmente, nos temos a doenga cardiovascular e
tem questdes emocionais muito presentes (AVEZUM, SCA, 07 jul.
2018, grifos nossos).
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O cuidado com esse o0rgdo € essencial para nossa saude. E ndo basta apenas nos
alimentar bem ou praticar atividade fisica, ou seja, cuidar do corpo fisico, € preciso
cuidar de nossas emog¢des, de nossos sentimentos, como o exercicio do perdao citado
pelos cardiologistas Alvaro Avezum e Marcelo Katz (SCA, 07 jul. 2018) como sendo

relevante para a saude do corag¢ao. Para Katz (SCA, 07 jul. 2018, grifos nossos):

ndo ¢ facil perdoar, mas, como o Alvaro comentou, é preciso. E ¢
uma questido de resolucdo, da mesma forma como vocé vai resolver
que em um dado momento da sua vida vocé vai querer parar de fumar
e vai trabalhar pra parar de fumar, vocé também precisa, muitas vezes,
resolver que vocé vai mudar, & sua maneira de ser, e vai passar a
perdoar. Quer dizer, vai ter essa disposicao ao perdao, o que de fato,
como o Alvaro comentou, faz bem. Todos esses afetos positivos, todas
essas disposicdes positivas, elas fazem bem pro coracao.

Nesta divisdo, “d. Os orgdos e suas funcdes”, tem ainda outra lexia que se
destaca no subitem “1. O cérebro e o sistema nervoso”, cérebro, com quarenta e sete
(47) frequéncias.

Elisa Kozasa (SCA, 09 set. 2017), pesquisadora e professora titular do Programa
Académico em Ciéncias da Saude da Faculdade Israelita de Ciéncias da Saude Albert
Einstein, no programa de radio em estudo, explica como o cérebro funciona quando

exercemos a compaixao:

eles [alguns estudos] mostram um video de sofrimento, pessoas
sofrendo. E eles procuram solicitar as pessoas, entdo, que procurem
desenvolver um sentimento de compaixao pelas pessoas que tao, pelas
cenas que tdo vendo ali na frente, esquematizagdo em regides mediais
do cérebro, na frente do cérebro, mediais frontais, e algumas
estruturas que estdo também debaixo do que a gente chama de cortex
cerebral, estruturas mais profundas do cérebro, como, por exemplo, o
estriado, o globo palido, algumas regides do cérebro que estdo
engajadas, quando se tenta avaliar compaixdo em ressonancia
funcional, por exemplo, que ¢ umas das técnicas que sdo utilizadas pra
estudar atividade cerebral (KOZASA, SCA, 09 set. 2017, grifos
nossos).

Kozasa (SCA, 09 set. 2017) explica ainda como exercer a compaixdo ativa
algumas regides do cérebro, promovendo bem-estar, alivio de estresse, prevengdo de
depressdo e outros:

jé existem alguns estudos mostrando a reducdo do estresse, do
burnout, que ¢ uma das que seria talvez o nivel mais elevado da
pessoa estar submetida a situacdes de estresse, em que ela se sente
realmente esgotada. Existe também uma relagdo, uma associagao entre
maiores niveis de compaixdo com menor depressdo, menores sintomas
de depressdo, por exemplo. E resiliéncia também, maior resiliéncia.
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Entdo, tudo leva a crer que, na verdade, o grande beneficiado da
compaixdo ¢ quem pratica a compaixao, além ¢ claro de quem recebe
(KOZASA, SCA, 09 set. 2017).

Conforme Houaiss e Villar (2008, p. 677), cérebro ¢ “1 ANAT parte do sistema
nervoso central situada na caixa craniana do homem e de outros vertebrados e que,
incluindo todos os centros nervosos superiores, ¢ o orgdo do pensamento e da
coordenagdo neural”. Por este 6rgdo, passam todas as emogdes, todos os pensamentos,
todas as tensdes, por isso, ¢ natural que o cérebro esteja nas discussdes dos
participantes no programa de radio em andlise, representando um dos pilares para a
promogao da saude, sendo parte do corpo.

Mais uma vez estd em destaque a saude integral do ser humano. Ao desenvolver
uma emog¢ao como a compaixao, o corpo fisico e mental recebe informagdes do cérebro
que promovem qualidade de vida.

Na subdivisao “f. Os sentidos e sua atividade”, as unidades lexicais presentes
sdo: ver ¢ olhar, com cento e setenta e duas (172) e cento e quarenta e uma (141)
ocorréncias, respectivamente, na divisdo de “1. O sentido da vista”; e Quvir, com cento
e oito (108) ocorréncias, na divisdo “2. O sentido da audi¢do”. Nota-se que sdo todos
verbos que expressam agodes relativas aos sentidos da visdo e da audi¢do, podendo
apresentar ainda expansdes de sentido, como a lexia olhar, que também carrega o
significado de “perceber”.

No episodio de radio sobre compaixdo, Mariana Ferrdo (SCA, 09 set. 2017)
recebe os convidados Lama Rinchen e a professora e pesquisadora Elisa Harumi Kozasa
para refletirem sobre o assunto. E Rinchen (SCA, 09 set. 2017) define que o exercicio
para desenvolver a autocompaixao “¢ quando esse mesmo olhar que eu tenho para com
0 outro, com muito respeito e acolhimento, eu tenho para comigo” (RINCHEN, SCA,
09 set. 2017, grifo nosso).

No episddio sobre perddo, o cardiologista Marcelo Katz (SCA, 07 jul. 2018)
pontua que o exercicio da aten¢do plena como promotora da saude nos ajuda a olhar o
outro plenamente, a estar presente em nossas agoes. Por isso, ele (SCA, 07 jul. 2018)
explica que desenvolver a escuta ajuda a treinar a aten¢do plena e, consequentemente,

nos ajuda a estar presente de corpo, mente e alma em nossas convivéncias diarias:

muito dificil, hoje em dia a gente escutar. Quando, as vezes, a gente ta
conversando, vocé ta falando um monte de coisas, eu t6 pensando em
inimeras outras coisas. Entdo, parar, contemplar, escutar, ouvir,
processar o que a pessoa ta te falando de verdade e ndo, simplesmente,
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o som das palavras. E eu concordo com vocé, o ritmo ¢ tdo dificil,
quer dizer, ndo da pra eu parar e contemplar o copo, mas prestar
atengdo em tudo que esta a nossa volta de uma maneira mais focada,
porque, dai, a gente acaba absorvendo e aproveitando mais a vida.
Sendo, a vida vai passando. E a vida, tudo bem, tem o passado e tem o
futuro, mas a vida ta acontecendo no presente. E a gente,
frequentemente, ndo estd no presente. Esse é um dos grandes
problemas da humanidade (KATZ, SCA, 07 jul. 2018, grifos nossos).

J& no episodio sobre felicidade, Clovis de Barros Filho (SCA, 30 set. 2017)
explica que a felicidade estd em nosso cotidiano, nos sentidos que temos e ndo damos
valor, como o da visdo. Por isso ele sugere: “vé como ¢ que o mundo se apresenta diante
de vocé nos seus detalhes que a tua visdo permite constatar, porque, posso lhes garantir,
ficar s6 com a imaginagdo ¢ outra experiéncia, ¢ outra vida e a adaptagdo, as vezes, €
cruel” (BARROS FILHO, SCA, 30 set. 2017, grifos do autor).

Dessa forma, observamos a importancia de, inicialmente, termos consciéncia de
nosso corpo como um todo, incluindo todos os aspectos fisico, mental e emocional, para
que possamos intervir naqueles aspectos que suscitam uma aten¢ao e um cuidado maior.

E s6 conseguimos exercer esse despertar da consciéncia se pararmos para nos
ver e ouvir, a nés e os outros. Atitudes que ndo consideramos importantes, como olhar
como estd 0 nosso sono, a nossa alimentac¢ao, podem ser norteadoras de como devemos
agir para promover qualidade de vida.

Cabe a nos nos ouvir mais e fazer algumas reflexdes para determinar acdes que
nos ajudam a viver melhor, tais como: sera que a minha dieta pode estar interferindo na
qualidade do sono? Sera que meu vicio por telas estd atrapalhando o sono? Serd que
levo uma vida sedentaria? Todas perguntas que podemos fazer a nds mesmos e que
passam pelo crivo do ver e do ouvir. E ndo simplesmente ver e ouvir, mas ter um olhar
atento e presente, a fim de averiguar como vivemos, nos alimentamos, nos portamos
frente ao mundo, para avaliar se minhas praticas estdo saudaveis ou nao.

Desta forma, ndo basta saber que as diretrizes da OMS (2020) recomendam que
devemos praticar atividades fisicas diariamente se ndo as praticarmos. Mudar habitos
perpassa por desempenhar um olhar mais atento e mais cuidadoso conosco.

Assim, parece 0bvio que a divisdo “g. Os movimentos e as posi¢des” contenha
muitas unidades lexicais que expressam esse agir supracitado. Seguem as lexias com
suas respectivas ocorréncias: colocar (oitenta e seis); trazer (sessenta e seis); sair
(quarenta e sete); esperar (trinta e oito); mostrar (trinta e oito); tirar (trinta e oito);

tornar (trinta e oito); abrir (trinta e sete); levar (trinta e sete); e atividade (trinta e
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duas). Além de ter no subitem “1. Atividade do corpo em relag@o a si mesmo” a unidade
lexical ioga, com quarenta (40) ocorréncias. Sdo lexias que representam, como o
proprio nome desta subcategoria indica, o movimentar do ser humano em sua vida, em
que as vezes ¢ necessario sair do comodismo, para praticar atividade fisica, por
exemplo, para ganhar qualidade de vida, como se pode observar com a fala de
Rascovski (SCA, 16 set. 2017, grifos nossos) que destaca a importancia da atividade

para o controle do estresse e promoc¢do de bem-estar:

a atividade fisica ¢ uma das estratégias mais bem-sucedidas pra vocé
controlar o estresse sim, porque a gente libera muita endorfina, muita
serotonina. Se vocé sair pra correr, mais ainda num dia de sol, porque
sol também libera muita endorfina, mais ainda se for em contato com
a natureza, olhando uma paisagem linda, mais ainda ouvindo uma boa
musica, que ainda ajuda a reduzir a ansiedade. Olha quantas maneiras
a gente tem em uma unica atividade de resgatar o estresse
RASCOVSKI, SCA, 16 set. 2017).

Podemos observar que as palavras desta subdivisdo representam, portanto, a
ideia de fluidez, mesmo que seja apenas no intelecto, como o verbo colocar na frase em
que Zular (SCA, 10 mar. 2018) menciona a pratica da empatia para promog¢ao de
qualidade de vida: “Empatia, se colocar no lugar do outro, transitoriamente, muito
rapidamente” (ZULAR, SCA, 10 mar. 2018, grifo nosso). Cuidar de nossa satde ¢
buscar sair do modo de viver estatico, automatico, para refletir sobre nossos
pensamentos, nossos julgamentos ou mesmo fazer o exercicio da meditagdo, como o
mencionado acima para desenvolver a empatia.

Convém ainda ressaltar a lexia ioga que, para Marcia De Luca (SCA, 16 set.
2017), “¢ uma filosofia de vida e com vdrias partes. Essa parte de fortalecer o corpo ¢
realmente essencial, porque tudo comeca com a saude”. Na perspectiva abordada por De
Luca (SCA, 16 set. 2017), ioga esta aliada a meditagdo, na medida em que os
movimentos devem ser executados com atengao ¢ concentra¢ao no exercicio fisico € nos
pensamentos, a fim de harmonizar mente e corpo e evitar que os pensamentos vagueiem
para outra direcdo que ndo aquela em que o corpo estd. E a postura corporal auxilia
nesse processo, por isso, De Luca (SCA, 16 set. 2017) orienta suas alunas a “ter postura
de rainha, crescer a coluna vertebral, puxar aquele ganchinho que puxa o topo da cabeca
pro infinito, abrir o externo, escancarar o coracdo. E, ai, a vida flui. Enfim, a medita¢ao
trabalha o fortalecimento do corpo”.

Esse sentido abordado pela De Luca (SCA, 16 set. 2017) coaduna com o registro
feito por Houaiss e Villar (2008, p. 1646), em que ioga ¢ um
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1 REL conjunto assistematico de praticas psicofisicas e ritualisticas
que acompanha inimeras crengas religiosas indianas, prov. desde a
época anterior aos Vedas (antes do sXX a.C.); 2 FIL REL esse
conjunto, sistematizado em uma escola filosofica no sV d.C., que
acrescenta a ampla tradi¢ao de técnicas psicossomaticas os principios
especulativos da filosofia sanquia, com o objetivo de alcancar o
samadi, suspensao completa da atividade mental (...); 3 diz-se de ou
conjunto de exercicios sistematicos, que envolvem esp. a postura e a
respiracao, praticados a partir dos ensinamentos filoséficos indianos.

Essa pratica corporal estd, como podemos observar, intimamente relacionada
com a mente, sendo um hébito oriundo da India, o que coaduna com a explicagio dada
acima pela estudiosa das Ciéncias Védicas Marcia De Luca. Portanto, Ioga ¢ uma ac¢do
do corpo e da mente. Por isso, também alocamos essa lexia no “II A alma e o intelecto”,
subcategoria “h. A vontade”, no subitem “3 A¢do”, por entendermos que também ¢ um
movimento da vontade para exercitar a mente.

A subcategoria “i. A satde e a doenca” contém as unidades lexicais satide e
doenca, com cento e sete (107) e cinquenta e cinco (55) ocorréncias, respectivamente.
Por ser um programa que tem como tematica a satide de corpo e alma, era esperado que
essas lexias tivessem ocorréncias significativas nos dados.

Um exemplo do uso da lexia satiide ¢ quando o médico especialista em
psicossomatica Artur Zular (SCA, 10 mar. 2018) a aborda para refletir sobre como ¢
feita a avaliagdo da saude de um paciente, que deve perpassar por observa-lo em todas
as suas facetas, o que vai na contramao da medicina atual, que para esse médico, tem

deixado a desejar ao focar nas especialidades de cada area:

a medicina, ela cresceu, ela se desenvolveu tanto tecnologicamente
nos ultimos anos. Por outro lado, eu acho que a gente ficou meio
burro, involuiu, os profissionais da satide ficaram emburrecidos com
tamanha especificidade, tamanha especializagdo e a pessoa ficou
perdida nesse meio tempo. Entdo, resgatar o individuo nas suas dores,
nos seus conflitos, nas suas dificuldades ¢ o que a gente tem que fazer,
todos os profissionais da saide (ZULAR, SCA, 10 mar. 2018, grifo
nosso).

O significado de satide abordado neste exemplo dialoga com o que Houaiss e

Villar (2008, p. 2525) registram, sendo satide o

1 estado de equilibrio dindmico entre o organismo e seu ambiente, 0
qual mantém as caracteristicas estruturais e funcionais do organismo
dentro dos limites normais para a forma particular de vida (raga,
género, espécie) e para a fase particular de seu ciclo vital; 2 estado de
boa disposicdo fisica e psiquica, bem-estar (HOUAISS; VILLAR,
2008, p. 2525).



372

Satde ¢, portanto, ter equilibrio de corpo, mente e alma, para ter um estado de
bem-estar integral. Esse sentido também se coaduna com a defini¢do de saude dada pela
Organizacao Mundial de Saude (OMS) como sendo “um estado de completo bem-estar
fisico, mental e social e ndo somente auséncia de afecgoes e enfermidades” (OPAS,
2018, p. 4). Ter saude ndo ¢ auséncia de doengas, mas sim uma harmonia entre todas as
facetas que nos constituem enquanto seres humanos.

Em Houaiss e Villar (2008, p. 1070), doen¢a ¢ “1 PAT alteragdo bioldgica do
estado de satide um ser (homem, animal etc.), manifestada por um conjunto de sintomas
perceptiveis ou ndo”. Logo, observamos a importancia pontuada acima de buscar
exercer os sentidos da visdo, da audicdo, para que possamos nos conhecer, a0 nosso
corpo, as nossas emogdes, pois ¢ dessa forma que teremos condi¢des de verificar em nds
quando algo esta em desarmonia.

Sobre essa questdo, Artur Zular (SCA, 10 mar. 2018) reflete que

a raiva e o rancor, eles sdo pressagios de todas as doengas. Pessoas
que vivem com rancor, que vivem com 0dio, elas ndo tdo bem, elas
ndo tdo equalizadas, elas ndo tdo em harmonia bio-psico-socio-
espiritual. Elas tdo pensando sempre no outro, o que o outro fez e nao
o que eu fiz pra fazer com que o outro fizesse isso comigo. Eu sou
sempre vitima. O outro ¢ sempre o meu algoz. Entdo, cobro muito do
outro. Isso tem a ver com aquela historia da proje¢do. Eu projeto no
outro expectativas.

A subdivisdo “j. A vida humana em geral: o nascimento, as idades da vida e a
morte” contém as unidades lexicais viver ¢ vida, com oitenta ¢ nove (89) e duzentos e
sessenta e trés ocorréncias, respectivamente, o que nos indica que o programa de radio
ao falar de satde integral do ser humano fala de vida. Notamos que nao ha lexias, nesta
categoria, que indiquem o contrario. O médico Carlos Eduardo Pompilio (SCA, 17 mar.
2018) diz que “quando a gente tem uma situacdo como essa, de ndo reconhecimento do
ser humano, a vida, ela passa a ser um pouco brutalizada”, ou seja, ela entra em
desarmonia, o que leva ao acometimento de varias doencas.

Nessa direcdo, na subdivisdo “k. As necessidades do ser humano”, a unidade
lexical precisar, com cento e trinta e cinco (135) ocorréncias evidencia o quanto nds
precisamos nos observar, para nos cuidar e buscar ferramentas que nos auxiliem na
promog¢ao de qualidade de vida, como o exercicio citado acima do perddo, que
configura como um promotor de saude. O cardiologista Alvaro Avezum (SCA, 07 jul.
2018) ressalta que questdes como essa, do perdoar, devem ser consideradas pelos

médicos, por isso ele enfatiza: “precisamos discutir essas questdes de espiritualidade
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dentro do nosso cotidiano, auxiliado pela ciéncia” (AVEZUM, SCA, 07 jul. 2018, grifo

Nno0sso).

3.3.2.2.2 A alma e o intelecto

A divisdo “II. A alma e o intelecto” contém unidades lexicais que representam a
constituicdo humana no aspecto mais sutil da mente e da alma. A subcategoria
“generalidades: a inteligéncia, a sabedoria, as aptiddes” tem alocadas as seguintes
lexias, com as respectivas ocorréncias em parénteses: fazer (quatrocentas e sessenta e
uma), ficar (cento e oitenta e duas), comecar (cento e vinte e sete), conseguir (cento e
vinte e trés) vir (cento e duas), chegar (setenta e duas), voltar (setenta e uma), deixar
(setenta), aumentar (quarenta e cinco), e tentar (trinta e nove). As lexias referem-se a
acdes que suscitam minimamente um planejamento mental, portanto estdo diretamente
ligadas ao intelecto.

Esta subcategoria em analise representa 10,89% das unidades lexicais do
inventario do corpus, em que possui 10 lexias com mil duzentas e noventa e duas
(1.292) ocorréncias, das onze mil setecentas e trinta e sete (11.737), que constituem o
corpus total.

A lexia fazer aparece no inventario com o sentido de uma acdo que fazemos ou
sofremos. E uma unidade lexical utilizada em intmeras situagdes diferentes, o que
reverbera no registro lexicografico de Houaiss e Villar (2008), que apresenta dezesseis
(16) acepcdes (com varias derivagdes), que retomam, de certa maneira, o significado da
primeira, que ¢ “1 produzir através de determinada agdo, realizar, obrar” (HOUAISS;
VILLAR, 2008, p. 1316), pois o fazer ¢ uma acgdo realizada por nds ou para nos.

Ao observar alguns registros em nosso corpus de analise, fica evidenciado que o
que fazemos e/ou deixamos de fazer gera consequéncias para a nossa saude. Na
abonag¢do “a meditagdo, ela faz vocé entender que vocé ndo tem um corpo. A gente ja
até conversou sobre isso. Vocé ndo tem um corpo, vocé€ € um corpo. Isso faz uma bela
duma diferenca” (ADONI, SCA, 17 mar. 2018, grifos nossos), verificamos que a a¢do
de meditar pode promover o entendimento de nosso corpo; a meditagdo, portanto, faz
(realiza/produz) um efeito de compreensdo do nosso corpo e esse entendimento pode
ajudar-nos a nos cuidar mais. O médico Adoni (SCA, 17 mar. 2018) explica que “a hora
que vocé entende que vocé também pensa com o corpo, que além de vocé agir, de vocé,

toda a percep¢do que vocé tem do mundo ¢ feita por intermédio desse corpo. Entdo,
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tudo o que vocé conhece ¢ dentro desse corpo. Entdo, a meditagdo, ela ajuda vocé a
lembrar disso”.

Quando o cardiologista Alvaro de Avezum (SCA, 07 jul. 2018, grifos nossos)
diz que “entdo, quando nods colocamos qual o objetivo, que ¢é: pra viver mais e para
adoecer menos eu vou fazer exercicio, contrariar eventualmente a vontade de ficar
sedentario, eu vou mudar a alimenta¢cdo”, identificamos as lexias fazer e ficar que
representam, nesta abonacdo, agdes oriundas de decisdes que se tomam em favor da
qualidade de vida. Ficar, nesta situacdo, ndo ¢ benéfica para a saude, ja que ndo se
movimentar pode promover o sedentarismo e, assim, o desequilibro corporal e mental.

Ja quando o mesmo médico Alvaro Avezum (SCA, 04 set. 2017, grifo nosso)
fala que “outros vao ficar mais compreensivos e gratos, as vezes, com pratica de
atividade fisica”, observamos que o sentido, nesta abonacdo, ¢ de tornar-se, ou seja, o
proprio uso da palavra tem uma ag@o, um movimento de sair de um lugar.

Logo, considerar o contexto de uso e a esséncia do que se pretende comunicar
implicam a constru¢do de um significado que ¢ proprio daquele momento. Portanto, ndo
devemos considerar a palavra ficar como negativa no que diz respeito a satude, porque,
como temos discutido nesta tese, depende da comunidade de fala e do contexto de
enunciacdo para entendermos melhor uma unidade lexical.

A lexia comecar apresenta o significado de “1 dar inicio a algo, a um processo,
acdo; principiar; iniciar” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 767), como quando a
participante Janaina (SCA, 09 set. 2017) explica como foi o processo de cuidado fisico
da acumuladora que ela ajudou: “levei ela até o meu banheiro e eu comecei a tirar as
roupas dela. Eu tirei mais de quarenta e cinco blusas, trinta saias s6 enrolada na
cintura”. Neste caso, para cuidar das feridas que estavam por baixo das roupas foi
preciso iniciar o processo de retirada, uma pega por vez, para ndo machucar a senhora.
Toda ac¢do que a gente executa tem inicio em um ponto, como nesta situacdo
mencionada. Cuidar da satde também. Por isso, dar o pontapé inicial e comecgar a nos
observar, a nos conhecer, a compreender qual faceta em nos merece atengdo, para, por
fim, iniciar com as ferramentas e/ou intervengdes para obter a harmonia do corpo fisico,
mental e emocional.

Outra lexia que tem a mesma perspectiva de movimento é vir, que segundo
Houaiss e Villar (2008, p. 2867), refere-se a, quando verbo, “1. encaminhar-se ou ser
transportado (algo ou alguém) de um determinado lugar para (o lugar em que estamos

no momento dessa a¢do, ou para suas proximidades)”. E no programa de radio por
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algumas vezes essa unidade lexical ¢ utilizada como forma de indicar o que acontece se
ndo nos cuidarmos a tempo, de modo que indica uma perspectiva sobre o futuro ou que
algo serd desenvolvido, como quando Lucena (SCA, 22 dez. 2018) diz “e depois ela,
desempregada, ela pode vir a ter tragos do burnout ou desenvolver a doenga como um
todo”; ou sobre o que uma agdo pode provocar: “e ¢ algo que talvez possa vir a trazer a
espiritualidade para essa situagdo” (MORAES, SCA, 29 jun. 2019). Assim, verifica-se
que o sentido lexicografico ¢ semelhante ao usado no programa de radio.

A lexia conseguir, com cento e vinte e trés (123) ocorréncias, indica que estao
sendo abordadas questdes e/ou objetivos que podem ou ndo ser alcangados. Podemos
observar com clareza esse sentido no episodio sobre “compaixao”, quando a convidada
Janaina (SCA, 09 set. 2017) explica como ela ajudou uma senhora que era doente e
acumuladora a conseguir aceitar ajuda e comecar o processo de cura. Por ver a situagdo
dessa senhora, Janaina sentiu compaixdo e buscou compreender como poderia ajuda-la
até conseguir: “Eu consegui dar banho nela e essas feridas durante quarenta dias eu dei
banho. Eu fiz curativo nessas feridas dela” (JANAINA, SCA, 09 set. 2017, grifo nosso).
O significado dessa lexia coaduna com o que Houaiss e Villar (2008, p. 807) registram,
em que conseguir ¢ “1 sair-se bem na busca de (um resultado, um objetivo, algo porque
se diligenciava); alcangar, obter, conquistar; (...) 2 ter éxito na realizacdo de (alguma
acao)”.

Outro movimento importante ¢ o expresso pela lexia chegar, que também nos
permite refletir sobre o que chega para nds ou o que nos ocorre, se nos adoece ou se nos
ajuda a viver com saude. Alvaro Avezum (SCA, 04 set. 2017, grifo nosso) pontua que
“nds estamos diante de uma nova fase da medicina, pra entender que o mal pensar, o
mal sentir, enfrentar de maneira talvez desajustada aquilo que chega no nosso endereco,
interno ou doméstico, pode ser o pontapé inicial do adoecimento”. Desse modo,
estarmos atentos ao que temos permitido chegar até nos ¢ também um fator importante
para a promocao da qualidade de vida.

Nessa perspectiva, a lexia voltar ¢ utilizada para exemplificar situacdes que
podem contribuir ou ndo para a saude, vai depender do qué ou de quem esta voltando.
Por isso, Marcelo Katz (SCA, 07 jul. 2018), ao falar sobre perdado, explica que ele pode
ocorrer mesmo que ndo voltemos a conviver com a pessoa a quem a gente perdoou:
“quando a gente resolve a questdo e perdoa, mesmo que num va voltar a um
relacionamento (...)” (KATZ, SCA, 07 jul. 2018). E assim ¢ com as demais lexias dessa

subcategoria, deixar, aumentar e tentar, que sdo usadas para falar da satde humana, a
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fim de promover reflexdes voltadas ao zelo pela nossa condicdo humana e para a
obtencao de qualidade de vida.

Na subdivisao “b. A percepcao, a sensagdo”, as unidades lexicais representam as
percepcdes e as sensagdes que a comunidade do programa de radio tem em relacdo a
tematica que estdo abordando. Seguem as lexias com as suas respectivas ocorréncias:
achar (duzentos e seis); bom (cento e treze); melhor (oitenta e trés); importante
(noventa e trés); grande (sessenta e trés); perceber (cinquenta e oito); maior
(cinquenta e cinco); novo (cinquenta e cinco); interessante (cinquenta e quatro); claro
(quarenta e oito); dificil (quarenta e trés); diferente (trinta e oito); possivel (trinta e
dois); e negativo (trinta).

Como exemplo, citamos a percep¢do que o professor Clovis de Barros Filho
(SCA, 30 set. 2017) revela ter sobre felicidade: “a felicidade ¢ um instante que de tdo
bom, tdo bom, mais tdo bom, a gente nem queria que acabasse” (BARROS FILHO,
SCA, 30 set. 2017, grifos nossos). Como uma das lexias mais frequentes dessa divisdo,
bom ¢ utilizada para qualificar algo como sendo positivo e que, no caso dessa
abordagem, seria aquilo que ¢ propicio para a harmonia do ser humano, ou seja, para a
promogao de qualidade de vida, como o desenvolver da felicidade. Esse sentido dialoga
com o que Houaiss e Villar (2008, p. 483) indicam na primeira acep¢ao, em que bom “1
corresponde plenamente ao que ¢ exigido, desejado ou esperado quanto a sua natureza,
adequacdo, funcdo, eficicia, funcionamento etc.”. O que ¢ bom, portanto, ¢ o que esta
em harmonia com a nossa natureza, nosso propoésito de vida.

A unidade lexical mais recorrente dessa divisdo foi o verbo achar, comumente
utilizado para manifestar a percep¢do que temos de alguma coisa ou a avaliacdo que
dela fazemos. Uma abonacdo que podemos citar ¢ a assertiva do médico Daniel
Martinez (SCA, 30 set. 2017, grifo nosso), também sobre felicidade, de que: “eu acho
que ¢ uma soma. As emogdes positivas e as negativas tém que se equilibrar”. Isso nos
leva a compreender as percepgdes dos participantes do programa de radio sobre o que
julgam ser o melhor caminho para a obtencdo de qualidade de vida. Nos dois exemplos
supracitados, ha duas sugestdes para a felicidade, que residem i. naquele momento em
que ndo vemos o tempo passar ¢ ii. na harmonia de nossas emogdes.

J4 a subcategoria “c. A consciéncia, a representacdo” contém as lexias saber e
entender, com cento e noventa e duas (192) e noventa (90) ocorréncias,
respectivamente, o que nos permite inferir que cuidar da satide passa pelo crivo do saber

e do entender sobre nds em nossa integralidade. S6 dessa forma poderemos conhecer o
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funcionamento do nosso corpo, buscando pelo seu equilibrio e promovendo qualidade
de vida. No episodio sobre ansiedade, a psicologa Maria Alice Fontes (SCA, 10 mar.
2018) esclarece que a comunidade cientifica ja tem o conhecimento do que o estresse

pode provocar ao individuo:

0 que a gente sabe ¢ que essas situagdes sdo desequilibrios. Entao,
esses desequilibrios, eles podem ser fisicos, quer dizer uma pessoa
pode ta sem dormir, sem se alimentar. A gente sabe que uma noite
mal dormida é responsavel, as vezes, por ter um aumento de cortisol,
que € o hormoénio de estresse, de cerca de 45% no dia seguinte
(FONTES, SCA, 10 mar. 2018, grifos nossos).

Os estudos em diversas areas do saber contribuem para o melhor viver em
sociedade. Em especial, os da satde auxiliam diretamente o ser humano e a comunidade
em geral tem acesso a esse conhecimento mantendo uma rotina de checkups e tendo um
profissional de confianga para orientar nas decisdes de autocuidado e intervengdes, caso
preciso. Logo, o conhecimento ¢ fundamental para que possamos viver com saude.
Segundo Houaiss e Villar (2008, p. 2488), saber ¢ “1 conhecer, ser ou estar informado,
ter conhecimento de”.

E o entender ¢ complementar ao saber, na medida em que esse entendimento
dialoga com a propria satde. Pompilio (SCA, 17 mar. 2018), no episddio sobre
“empatia”, esclarece o que entende sobre como a meditacio pode auxiliar no

desenvolvimento da empatia:

da forma como eu entendo a meditacdo, € possivel, ¢ um treinamento
de vocé ficar sem pensar. Entdo, assim, se voc€ consegue. Isso ¢
muito, como o doutor Tarso explicou, ¢ muito dificil, vocé precisa de
treinamento. SO que isso € muito interessante. Porque? Porque nos
somos seres que somos muito intelectualizados, muito racionais.
Entdo, a todo momento utilizando o nosso intelecto pra tentar
entender o nosso ambiente. E, muitas vezes, a gente relega o nosso
corpo a um plano um pouco secundario (POMPILIO, SCA, 17 mar.
2018, grifos nossos).

Vale dizer que uma coisa ¢ saber o que ¢ meditacdo, o que ¢ empatia, outra ¢
entender como eu vou me portar meditando, a qual tipo de meditagdo eu vou me
adequar mais, além de saber se o ambiente ¢ propicio para a pratica, ja que um lugar
muito barulhento dificilmente ajuda na concentracdo necessaria a uma respiragdo, por
exemplo. Desse modo, € preciso ter a sabedoria de reconhecer que ¢ preciso muito mais
do que uma decisdo para mudar um hébito, cabe agirmos para que isso ocorra. Portanto,

para o exemplo da medita¢do, devemos decidir fazer o exercicio, nos conhecer para
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saber se teremos condicdes fisicas e/ou mentais para fazé-lo, preparar o lugar e outras
acdes que considerarmos importantes no momento, tendo em vista que nos distraimos
muito facilmente, especialmente, quando estamos em situagdes desconfortaveis.

Para Houaiss e Villar (2008, p. 1161), entender ¢ “1 perceber ou reter pela
inteligéncia; compreender, captar”, o que estd diretamente relacionado ao sentido que
inferimos de nosso corpus. Tao logo, essa lexia entender cumpre papel essencial na
relacdo com o saber, pois sdo complementares. O saber sem a compreensdo € mais um
livro na estante sem ser lido.

Na subcategoria “d. A memoria”, dispomos a unidade lexical lembrar, com
quarenta e trés (43) ocorréncias. Quando nos voltamos para 0 nosso corpus para
compreender o uso dessa lexia, percebemos o quanto executar a agdo de lembrar pode
auxiliar na promog¢ao de qualidade de vida, na medida em que se lembrarmos de quem
somos, das nossas falhas, vamos focar no que precisamos melhorar para viver bem. O
médico Tarso Adoni (SCA, 17 mar. 2018) fala do exercicio da meditacdo como um

treinamento para nos ajudar a lembrar de nosso corpo:

vocé ndo tem um corpo, voc€ € um corpo. Isso faz uma bela duma
diferenca, porque a hora que vocé entende que vocé também pensa
com 0 corpo, que além de vocé agir, de voc€, toda a percepcao que
vocé tem do mundo ¢ feita por intermédio desse corpo. Entdo, tudo o
que vocé conhece ¢ dentro desse corpo. Entdo, a meditagao, ela ajuda
vocé a lembrar disso. E, ai, vocé se posiciona de uma forma
diferente, vocé adquiriu outras perspectivas (ADONI, SCA, 17 mar.
2018, grifo nosso).

Lembrar ¢ mais um caminho para exercitarmos o autocuidado com a satide do
corpo ¢ mente. Quando lembramos que podemos relaxar com uma danga, com um
encontro com os amigos, por exemplo, podemos buscar desenvolver a harmonia de
corpo € mente e, assim, viver com leveza.

A subcategoria “f. O pensamento” apresenta lexias correspondentes diretamente
ao ato de pensar, como pensar, com noventa e oito (98) ocorréncias; tendo a subdivisdo
“3. O raciocinio”, com a unidade lexical mente, com quarenta e duas (42) ocorréncias; a
subdivisdo “4. O julgamento, a conclusdo, com as lexias duavida (trinta e cinco
ocorréncias), na subse¢do “bb) A discussdo do julgamento, a prova, a objecdo, o
consentimento”’; verdade (quarenta e quatro ocorréncias), na subse¢do “cc) A verdade,
o erro”; aten¢do (quarenta e trés ocorréncias), na subdivisdo “5. A atencdo”; e estudo

(quarenta e quatro ocorréncias), na subdivisdo “6. O saber”.
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Mais uma vez, temos em destaque palavras que tratam diretamente do intelecto,
o que reforca a importancia de o desenvolvermos. Atualmente, com a facilidade da
comunicagdo € 0 acesso as informagdes, fomos nos habituando a “confiar” naquilo que
encontramos em uma pesquisa nos navegadores da internet como sendo a “verdade”. A
compreensdo do que significa essa lexia, verdade, nos leva a refletir se a gente
consegue, na pratica, viver verdadeiramente aquilo que faz bem para o nosso corpo e
para a nossa mente.

Segundo Houaiss e Villar (2008, p. 2845), verdade corresponde a Il
propriedade de estar conforme com os fatos ou a realidade; exatiddo; autenticidade,
veracidade”. Muitas vezes, focamos apenas em um tipo de cuidado do nosso corpo, por
exemplo, comer carboidratos e beber alcool em nossa cultura dialoga com o bem-estar
emocional, mas em muitos casos ndo sabemos equilibrar o consumo e desenvolvemos
diabetes, pressdo alta ou inimeras outras doengas. Entdo, a maioria das pessoas entende
que ¢ preciso sacrificar as relagdes ou comer apenas comidas sem carboidratos para ter
qualidade de vida, mas ndo refletem sobre o que ¢ verdade nessa questdo, nem
observam os fatos para entender que € possivel ter um equilibrio.

A endocrinologista Alessandra Rascovski (SCA, 16 set. 2017) explica que
algumas desordens emocionais e/ou hormonais, advindas do estresse por exemplo,

podem provocar doengas:

quando a gente ta sob estresse o tempo inteiro, existem dados que
pessoas que tdo sob emogoes negativas, elas foram avaliadas em um
estudo de setecentas pessoas durante cinco anos, € o risco de
desenvolver diabetes tipo 2, ou seja, de diminuir a insulina e aumentar
0 acucar, aumentou em até 80%, também, provavelmente, porque elas
comiam mais doces, carboidratos, pra tentar melhorar o humor. Entéo,
isso € um dado super importante (RASCOVSKI, SCA, 16 set. 2017).

Desse modo, voltamos a importancia de executar os sentidos que temos, da
audicdo, da visdo, para compreendermos quem somos realmente, o que nos faz bem e o
que nos faz mal, para que possamos discernir sobre o que tira a harmonia de nosso bem-
estar. O estresse, como visto acima, ¢ um grande fator determinante para muitas doengas
mentais. E saber definir o que é verdade em nossa vida ¢, sem duvidas, um caminho
importante para seguir. Por exemplo, as vezes, por inimeros fatores, ndo percebemos
como ficamos emocionalmente e/ou fisicamente no trabalho e em casa, o que pode

dificultar a definicdo de um adoecimento mental como a Sindrome de Burnout. Sobre
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isso, o médico Rafael Canineu (SCA, 22 dez. 2018) explica que clinicamente ja ¢ dificil

fazer o diagnoéstico, ainda mais se o paciente ndo se observa:

os sintomas, eles sdo totalmente inespecificos, por isso que vocé nao
tem um critério clinico que defina. Eles vém desde de sinais de
desesperanga, diminuicdo da motivagdo, diminuigdo da energia,
sensacao de desamparo. Até sintomas fisicos. Dor de cabeca, fadiga,
irritabilidade, estresse, aumento de pressdo, sudorese, palpitacdo ¢ a
pessoa fala: “eu to tendo um enfarto”. E marca cardiologista, marca o
geriatra, marca o clinico geral, vai no pronto-socorro, faz um monte de
exame e ndo ¢ nada. E s6 o estresse. Dai, ele desmarca todo mundo
que ele tinha marcado e volta pra casa. Dai, tem um final de semana
bom. E uma caracteristica, a sexta-feira, a sexta-feira a tarde parece
que ele ta soltando os grilhdes e saindo duma prisdo. E, talvez, esse
seja um sintoma importante do burnout (CANINEU, SCA, 22 dez.
2018.

Dessa forma, fica notério a importancia de nos observar para avaliar qual
caminho a seguir para procurar por ajuda, seja ela médica ou ndo. A verdade estd em
nds, basta que tiremos um tempo para nos, para nos conhecer, nos ouvir € nos ver.

Outra unidade lexical dessa subdivisdo que convém destacar ¢ pensar, que junto
com saber e entender, exerce a fungdo de nos ajudar a discernir quem somos, a nossa
constituicdo, o que nos faz bem e o que nos deixa desconfortdveis e doentes. Ativar o
intelecto ao nosso favor tem sido muito destacado no programa de radio em estudo,
reverberando nas escolhas lexicais dos participantes. Para Houaiss e Villar (2008, p.
2178), pensar ¢ “1 submeter (algo) ao processo de raciocinio logico; ter atividade
psiquica consciente e organizada; exercer a capacidade de julgamento, dedugdo ou
concepcao; refletir sobre, ponderar, pesar”. Daniel Martinez (SCA, 30 set. 2017)
pondera sobre essa questdo dizendo que “a gente nunca pensa no momento presente. A
gente sempre pensa no futuro ou no passado. E ¢ igual um peixe quando ta na dgua, ele
ndo percebe a dgua que ele ta, s6 percebe quando sai da 4gua ou quando a gente ta no ar
e fica sem ar” (MARTINEZ, SCA, 30 set. 2017, grifos nossos).

Neste exemplo, podemos relacionar também outras duas unidades lexicais dessa
subcategoria de “f. O pensamento”: mente ¢ atencao. Todas as reflexdes que fazemos
passam pela mente. Portanto, ¢ crucial cuidarmos dessa parte que nos constitui, mesmo
ndo sendo corpérea. Mente ¢ o “l sistema organizado no ser humano referente ao
conjunto de seus processos cognitivos e atividades psicologicas 2 parte incorpodrea,
inteligente ou sensivel do ser humano; espirito, pensamento, entendimento (HOUAISS,

VILLAR, 2008, p. 1895).
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E pela mente que organizamos nossos pensamentos, nossos conhecimentos,
buscando discernir o que devemos fazer. E a aten¢do vem para nos ajudar nesse
processo, ja que estar no momento presente, com a compreensdo do que vivemos e do
aprendemos, assim como com a perspectiva de futuro, nos possibilita escolher melhor
como podemos viver. Atencao €, na perspectiva de Houaiss e Villar (2008, p. 332), a “1
acdo de fixar o espirito em algo; concentragdo da atividade mental sobre um objeto
determinado; 2 PSIC estado de vigilia e de tensdo que forma a base da orientagdo
seletiva da percepcao, do pensamento e da agdo”.

Nessa direcdo, observamos que a atencdo ¢ parte das ferramentas de
autocuidado proposta no programa em analise, como a meditacdo. Outro fator a destacar
¢ que a atencdo ou o foco ou a concentragdo sdo fundamentais em quaisquer agoes,
porque implicam envolvimento e nao distragdo, além de convicc¢ao sobre o que € preciso
fazer. Na sociedade liquida em que vivemos, hd varios transtornos relacionados a
atencdo, sobretudo por conta das redes sociais e de contetidos cada vez mais efémeros,
que tiram a nossa atenc¢do do que realmente importa. Um exemplo de treino da atengdo ¢

o citado pela jornalista Mariana Ferrdo (SCA, 17 mar. 2018, grifos nossos):

a técnica de meditacdo autocompaixio, cle tem trés passos basicos.
Que ¢ primeiro, ¢ vocé se dar conta daquilo, de autocompaixio, quer
dizer, voc€ com vocé mesmo. Primeiro vocé se dar conta, de fato, que
a situacdo que vocé ta passando ¢ uma situacdo complicada. Entdo,
vocé ta colocando atencio naquela situagdo, vocé ta reconhecendo, o
que eles chamam de mindfulness, de atencdo plena, ali naquela
situagdo.

Este exemplo evidencia claramente que podemos exercitar a mente, por meio da
aten¢do, da medita¢do, buscando a verdade, ou seja, a harmonia do nosso bem-estar
fisico, mental e emocional.

A subcategoria “g. Os sentimentos” ¢ a que contém mais unidades lexicais, o
que nos indica que, quando se trata da satude integral do ser humano, os sentimentos tém
papel basilar. Logo, devemos validar nossos sentimentos e refletir sobre eles para
melhorar nossa qualidade de vida. Nesta subdivisdo, encontram-se as seguintes
unidades lexicais, acompanhadas de seu nimero de ocorréncias entre parénteses: sentir
(131); compaixido (126); perdoar (100); estresse (94); amor (64); empatia (64);
gostar (63); sofrimento (60); dor (59); perdao (48); obrigado (43); sentimento (43);

sofrer (31); e na subcategoria desta divisdo, “2. Os estados da mente”, nos itens “aa)

Prazer — Desprazer”, temos a lexia prazer (34); e no “bb) Felicidade — Infelicidade”, as
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lexias feliz (60) e felicidade (60); na subcategoria “3. Os sentimentos ligados ao eu”,
alocamos a lexia proprio (58); e na “4. Os sentimentos sobre os outros”, gratidao
(112).

A maioria dessas unidades lexicais ja foi abordada nesta tese como ferramentas
e/ou (auto)cuidados que podemos ter e/ou desenvolver para a promogdo de nossa saude.
E quando visualizamos neste Sistema Racional de Conceitos os sentimentos,
observamos que eles estdo presentes ativamente em nossa vida e, portanto, tém papel
determinante na forma como vivemos ou escolhemos viver. Para Houaiss e Villar
(2008, p. 2549), sentimento corresponde ao “1 ato ou efeito de sentir(-se) 2 aptiddo
para sentir; disposi¢do para se comover ou se impressionar; sensibilidade 3 faculdade de
conhecer, perceber, apreciar; no¢ao, senso 4 atitude mental ou moral caracterizada pelo
estado afetivo”.

A todo momento, estamos vivenciando algum sentimento, seja ele de alegria ou
tristeza, amor ou oOdio, entre inimeros outros. Saber lidar com eles, como fica
evidenciado nesta tese, ¢ fator de promog¢ao de qualidade de vida.

No episddio sobre perdio, o cardiologista Marcelo Katz (SCA, 07 jul. 2018)
esclarece que o efeito dos sentimentos negativos em nosso corpo ¢ nocivo, podendo

provocar, como no caso da falta de perdao, enfarto:

todos esses sentimentos, que eu vou chamar de sentimentos
negativos, ecles, as duas principais vias que se discutem como
causadoras do evento final que ¢, por exemplo, o enfarto, sdo ativar o
sistema nervoso simpatico. Quer dizer, deixar a pessoa de prontiddo
pra luta, deixa a pessoa o tempo todo ligada, assim. Quer dizer, ndo
da, nao relaxar (KATZ, SCA. 07 jul. 2018).

O ato de perdoar nos ajuda a viver bem. E dessa maneira que os sentimentos
negativos que represamos em nosso coragdo e/ou em nossa mente, se ndo colocados
para fora, podem gerar doencas. Houaiss e Villar (2008, p. 2185) concebem perdoar
como o ato de “1 conceber perdao 2 renunciar a punir, perdoar (divida, ofensa etc.),
desculpar”.

O cardiologista Alvaro Avezum (SCA, 07 jul. 2018) explica como a ciéncia ja
tem constatado o efeito das emocgdes negativas, incluindo a auséncia do perdao, para o

acometimento das doencas cardiacas:

estresse e depressdo aumentam o risco de ter um ataque cardiaco e de
ter um derrame. E a literatura continuou oferecendo informagoes sobre
isso. E, ai, tem esta questdo de avaliar se o individuo tem disposicao a
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perdoar. E um questionario. E quem tem disposi¢do a perdoar tem
menor risco de adoecimento do coracdo. Entdo, isso é uma sugestiao
muito forte que nos leva a pensar o seguinte qual seria 0 mecanismo
que individuos mais propensos a reagir positivamente a uma ofensa e
isso faz com que o risco cardiaco dele seja menor. Entdo, a literatura
sugere que individuos que t€m mais disposi¢do a perdoar tem menor
doenca arterial corondria, que ¢ esse entupimento das artérias
corondrias, que culmina no enfarto do miocardio, que ¢ o ataque
cardiaco. Entdo, a ciéncia ja mostra isso (AVEZUM, SCA, 07 jul.
2018).

Quando meditamos sobre o que nos aflige, de modo a organizar os nossos
pensamentos para compreender que guardar esse tipo de sentimento ndo ¢ saudavel,
caminhamos para perdoar.

Nessa dire¢do, observamos que o programa de radio aborda que desenvolver
alguns sentimentos ¢ capaz de promover qualidade de vida, como ¢ o caso da
compaixao, que foi definida pelo professor Fernando Altemeyer Junior (SCA, 09 set.
2017) como a compreensdao do estado emocional de outra pessoa, de “sentir com o
outro, fazer com o outro, viver com os outros. Talvez seja um nome sinénimo pra
também falarmos de humanidade”. Aqui, compaixao tem o sentido de ver o outro como
o humano que ele ¢, que sofre, ama, erra etc.

A médica e pesquisadora Elisa Kozasa (SCA, 09 set. 2017) explica o quanto

desenvolver esse sentimento ¢ relevante para a vida humana:

jé& Darwin falava a respeito de compaixdo. (...) E ele ja via como
sendo uma das maiores qualidades humanas que poderiam ser
expressadas, em especial, a compaixdo expressada para todos os seres
sencientes. £ muito curioso, porque essa abordagem é vista em
tradigdes religiosas como no budismo. Tem um artigo escrito pelo
Paul Ekman, um dos grandes estudiosos da area de emocgdes e,
ultimamente, da compaixdo também, em que ele justamente relata
isso. A similaridade da propria defini¢do e da preocupagiao do Darwin,
de dar valorizagdo da compaixao até pra sobrevivéncia das sociedades
humanas e de primatas como os chimpanzés, de ter essa cooperacao
que depende dessa conexdao eliciada pela compaixido (KOZASA,
SCA, 09 set. 2017, grifos nossos).

Esse exemplo nos permite (re)conhecer sentimentos que temos, conhecemos e
que podem atuar ao nosso favor quando falamos de saude humana, tanto que ja foram
utilizados pelos nossos antepassados para a sobrevida do homem. Se ndo fosse pelo
entendimento de vida em sociedade, pelo sentimento de compaixdo, dificilmente o ser
humano teria sobrevivido e evoluido até os dias atuais. Resgatar esses valores

conscientemente nos permite equilibrar nossa saude e nos relacionarmos melhor com o
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outro. Vale dizer que exercer esse sentimento deve ser feito na medida certa, pois
conforme Kozasa (SCA, 09 set. 2017), “realmente, se vocé for bonzinho demais, vocé
pode ser explorado, mas se vocé souber expressar a sua bondade, a sua generosidade de
uma forma sabia, ndo s6 vocé€ podera ajudar as outras pessoas, mas vocé vai se realizar
mais enquanto ser humano”. E nesse sentido que a compaixiio promove bem-estar.

Esse sentido comunga com o que registra Houaiss e Villar (2008, p. 773), sendo
compaixio o “sentimento piedoso de simpatia para com a tragédia pessoal de outrem,
acompanhado do desejo de minora-la; participagdo espiritual na infelicidade alheia que
suscita um impulso altruista de ternura para com o sofredor”.

Fica evidente que as unidades lexicais dessa subcategoria, correspondente aos
sentimentos, buscam retratar a expressao deles de forma harmonica, equilibrada. Por
isso, ao falar do estresse, 0 médico Artur Zular (SCA, 10 mar. 2018) explica que ele tem
também um fator positivo. Entdo, ele ressalta que, para ajudar na compreensao do que ¢é
bom ou mau estresse, a comunidade médica o nomeia como “eustresse”, o saudavel, e

“distresse”, o nocivo. Para Zular (SCA, 10 mar. 2018)

¢ legal falar que tem o bom estresse, que é o eustresse. (...) O estresse
¢ bom. Quando a menina recebe a visita do namorado a primeira vez
ou quando vocé ¢ pedida em casamento, € isso, 0 coracdo ta saindo
pela boca. S6 que o termo estresse acabou sendo confundido com
alguma coisa ruim, que ¢ o distresse. Entdo, como vocé disse, o tempo
todo nos temos que nos adaptar, a vida € isso. O estresse por definicao
¢ o conjunto de reacdes que o organismo desenvolve ao ser submetido
numa situagdo que exige esfor¢o de adaptagao.

Convém pontuar que em Houaiss e Villar (2008) ndo hé o registro desses termos
eustresse ¢ distresse, talvez porque seu uso seja restrito a comunidade cientifica e/ou
médica, pois, segundo Bienertova-Vasku et alli (jul. 2020, p. 01, tradugdo livre®*), trata-
se de duas palavras recorrentes no ambiente médico, haja vista que “os termos eustresse
e distresse sdo utilizados amplamente na literatura cientifica. Em fevereiro de 2020, a
Ciéncia de Dados da internet mostrou que houve a pesquisa de eustresse 203 vezes,
enquanto houve quase 16400 itens pesquisados para distresse”.

Houaiss e Villar (2008, p. 1264) registram estresse como “MED estado gerado
pela percepcdo de estimulos que provocam excitacdo emocional e, ao perturbarem a

homeostasia, levam o organismo a disparar um processo de adaptagdo caracterizado

9% “The terms “eustress” and “distress” are widely used throughout the scientific literature. As of
February 2020, 203 items in the Web of Science show up in a search for “eustress”, however, there are
almost 16 400 items found in a search for the term “distress’” (BIENERTOVA-VASKU et alli, 2020, p.
01).
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pelo aumento da secre¢do de adrenalina, com varias consequéncias sist€émicas”. Desse
modo, neste verbete ndo ha o sentido de algo ruim, mas sim, como o médico Artur Zular
(SCA, 10 mar. 2018) explicou acima, de ser capaz de ocasionar reagdes proprias do
organismo.

Assim, inferimos que cabe a nds analisar o que provoca essas reagdes e utiliza-
las de forma consciente, a fim de ndo deixd-las nos dominar, afetando negativamente

nossa vida. Por isso, Rascovski (SCA, 30 set. 2017) destaca que:

0 que a gente precisa entender primeiro € que a vida ndo para mesmo e
que estresse, a gente acostuma entender o estresse como uma coisa
negativa, mas ele nao é. Ele € o que motiva a gente. Se eu tiver que
entregar um trabalho, se eu tiver que sair correndo, eu preciso de todos
0s mecanismos que o meu corpo tem, liberando adrenalina, me dando
energia pra sair correndo, abrindo a pupila dos meus olhos pra
enxergar melhor e conseguir focar muito mais, meu cérebro raciocina
melhor sob a adrenalina. E eu consigo executar uma coisa. Pra fazer
uma prova, pra fazer um trabalho. Ento, isso ¢ necessario. Qual que ¢
o problema? O problema ¢ como cada um de nds vai lidar com o
estresse.

Outras duas unidades lexicais dessa subcategoria, “g. Os sentimentos”, € que
destacamos s3o obrigado e gratiddo. Aparentemente podem indicar que possuem
sentidos muito semelhantes, mas no programa de radio fica claro que trata-se de
palavras com significados parecidos, mas a gratidio tem uma profundidade maior
quando se trata de seu uso, o que pode, se treinada com consciéncia, promover
qualidade de vida. E o que inferimos a partir da perspectiva de Mério Sérgio Cortella

(SCA, 04 set. 2017, grifos nossos):

gratiddo, palavra fortissima, porque ela traz dentro dela a ideia de que
o bem que vocé me fez eu quero que seja feito pra vocé€, ndo apenas o
modo como vocé me fez, mas de um modo também mais denso, mais
exuberante, muito mais vigoroso. (...) Muitas vezes, no nosso idioma,
no Portugués, noés utilizamos a palavra “obrigado”. E a palavra
“obrigado” pode sugerir que agora, a partir desse momento, porque
vocé algo me fez, eu preciso fazer de volta como obrigacdo e nio
como espontaneidade, € ndo como um desejo de absoluta capacidade
de agradecimento. Nessa hora, a nogdo de gratidao, ela é muito mais
forte que a ideia de, a0 mesmo tempo, eu receber de volta e também
fazer com que eu mantenha ali uma obrigagao.

Deste modo, gratiddo tem a ver com gratuidade, com algo que desejamos ao
outro de forma espontanea, sem esperar nada em troca. Esse sentido dialoga com o
significado da etimologia da palavra, como se vera a seguir: “gratis e gratms [id.], abl.

pl. empregado adv. 1. Gratuitamente: de graga; sem provento. 2. Gratuitamente; sem
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motivo” (TORRINHA, 1874, p. 367, grifos nossos); “gratis e gratinis <gratia> adv. 1.
gratuitamente, de graga, sem tirar proveito; 2. sem motivo” (MONIZ, 2001, p. 311,
grifos nossos). Houaiss e Villar (2008, p. 1479) registram as suas acepcdes de “Il
qualidade de quem ¢ grato 2 reconhecimento de uma pessoa por alguém que lhe prestou
um beneficio, um auxilio, um favor etc.”. Nesta obra mais recente (HOUAISS;
VILLAR, 2008), ja ndo aparece mais o significado relacionado com ‘“gratuidade” e
também a palavra se distancia da perspectiva apontada por Cortella (SCA, 04 set. 2017),
pois configura-se como uma qualidade e ndo forma de agradecer.

Em relagdo ao lexema obrigado, Houaiss e Villar (2008, p. 2043) registram
como aquilo “1 que ¢ prescrito, imposto por lei, pelo uso, convencao, etc., obrigatorio 2
que se sente devedor de um favor, de uma amabilidade; agradecido, grato”. Desse
modo, compreendemos porque gratidao tem mais profundidade no uso em contraponto
ao obrigado, porque, neste caso, ndo se trata de um sentimento positivo espontaneo de
agradecimento, de querer o bem do proximo sem esperar nada em troca e sem ser por
convengao.

O médico Rafael Canineu (SCA, 22 dez. 2018) ressalta que

a gente precisa de pequenos rituais diarios que nos permitam lidar
melhor com as nossas tensdes, com as nossas preocupacdes, pode ser
meditacdo, pode ser gratiddo. Exercicio de gratiddo, ele ¢ fantastico
pra que a gente nos relembre diariamente de pequenas coisas que s@o
importantes, ndo s6 gratidao pelo trabalho, mas gratiddo por algo
muito pequeno que me aconteceu no dia.

Muitas vezes, estamos tdo conectados com o automatismo de nossa rotina que
ndo percebemos ou ndo valoramos as coisas positivas que acontecem e isso ¢ muito
natural de acordo com os estudos cientificos. Tendo em vista a evolugdo humana, o
cérebro, para a sobrevida da espécie (HARARI, 2019), criou um mecanismo de alerta
para o homem estar pronto para a fuga, caso um animal selvagem surgisse. E atualmente
ainda temos essa memoria cerebral, de modo que o negativo pesa mais do que o
positivo. Daniel Martinez (SCA, 30 set. 2017) lembra que a ciéncia nomeia esse
processo de “viés negativo”.

Por isso, se faz relevante estimular o nosso cérebro ao positivo € o exercicio de
treinar a gratiddo ajuda. Rascovski (SCA, 16 set. 2017) explica que esse processo citado

acima por Martinez (SCA, 30 set. 2017) ocorre por conta da neuroplasticidade cerebral:

o Richard Davidson, que comegou ao estudar com neuro-ressonancia
os efeitos do cérebro e o qué ele descobriu? Que realmente o neurénio
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pode morrer, mas que ele faz novas redes de conexdo. (...) Quando a
gente estimula a nossa neuroplasticidade, a gente estimula essas redes,
esses novos caminhos do cérebro (RASCOVSKI, SCA, 16 set. 2017).

Portanto, exercitar os sentimentos como gratiddo e compaixdo promove
qualidade de vida e bem-estar. E os estudos na area da Psicologia Positiva vém

comprovando esta questdo. Fonseca (2016, p. 337) esclarece que

a gratiddo implica um processo cognitivo de duas etapas: (a)
reconhecer que um recebeu um beneficio e (b) o reconhecimento da
fonte externa desse beneficio. E uma emocdo que surge a partir de
multiplas fontes, incluindo: (a) a apreciagdo geral das outras pessoas
na vida de alguém, (b) valorizagdo da natureza ¢ do mundo, (c) um
foco em beneficios pessoais e circunstancias positivas e (d) os
aspectos das relagdes interpessoais e transagoes.

Notamos que Fonseca (2016) descreve o caminho para se treinar a gratidao, que
¢ despertar o nosso olhar e a nossa atengdo para as coisas positivas que ja temos em
nosso dia-a-dia, e ¢ o agradecer com o sentido mencionado por Cortella (SCA, 04 set.
2017) e pela origem da palavra gratidao.

Nessa mesma perspectiva de treinar emogdes positivas que nos voltamos para as
outras duas unidades lexicais dessa subcategoria dos sentimentos, que sdo feliz e
felicidade. O psiquiatra e estudioso da Psicologia Positiva Daniel Martines (SCA, 30
set. 2017) define felicidade como: “uma sensacdo de bem-estar interno, subjetivo. Se
vocé vai pegar no diciondrio, fala estado de feliz, um contentamento, uma sensagao
interna (MARTINEZ, SCA, 30 set. 2017, grifos nossos). Logo, compreende-se que
felicidade ¢ algo que estd em nosso interior, levando a apreciar as coisas boas que
vivemos e que nos rodeiam. E o exercicio da gratiddo, mencionado acima, ajuda a ter
essa sensagdo de bem-estar subjetivo.

Comungando com essa perspectiva, para Houaiss e Villar (2008, p. 1323),
felicidade ¢ “1 a qualidade ou estado de feliz; estado de uma consciéncia plenamente
satisfeita; satisfacdo, contentamento, bem-estar 2 boa fortuna; sorte <para sua f., o
onibus atrasou, e ele pode viajar> 3 bom €xito; acerto, sucesso <f. na escolha de uma
profissdo>". Ou seja, se refere ao nosso interior, as sensagdes positivas que temos em
nossa vida.

Convém destacar que muitas pesquisas buscam compreender o que € o bem-estar
subjetivo mencionado acima e o seu efeito ao ser humano, tendo em vista que se trata
daquilo em que todos nés centramos as nossas vidas. Os nossos propdsitos, 0s nossos

sonhos, nossos planos de vida perpassam por esse sentimento.
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A Psicologia Positiva ¢ uma abordagem recente e propde discussdes do quanto
cultivar bem-estar subjetivo promove qualidade de vida. Segundo Corréa (2013, apud

CORREA, 2016, p. 40), a Psicologia Positiva é

um seguimento da Psicologia que foca absolutamente no estudo
cientifico e na comprovacdo empirica de agdes que possibilitem
identificar, medir, maximizar ¢ melhorar as qualidades dos seres
humanos, incluindo-se ai as virtudes, as forcas de carater, os talentos,
a resiliéncia, a autoeficacia, o otimismo, entre tantas outras, de forma
a permitir que suas vidas sejam mais felizes, plenas e significativas.

Dessa maneira, essa area de estudo tem como propdsito auxiliar o ser humano a
desenvolver-se e viver melhor. Para averiguarmos se essa perspectiva da Psicologia
Positiva dialoga com o sentido das lexias feliz e felicidade, buscamos a sua etimologia
em Torrinha (1874), que registrou o seguinte sobre felicidade: “fElicitas -atis 1.
Fecundidade; fertilidade. 2. Felicidade; prosperidade. 3. Pl. felicidades; venturas”
(TORRINHA, 1874, p. 330); e para feliz: “felix, icis 1. Que produz frutos; fecundo;
fértil; fecundante. 2. Favorecido dos deuses, feliz. 3. Favoravel, propicio. 4. Rico,
opulento. 5. Habil, que tem talento” (TORRINHA, 1874, p. 330).

Observa-se a correlagdo dos significados com fertilidade, fecundagdo, que ¢ o
que da vida. Entdo, felicidade e feliz t¢ém a ver com procriar, gerar vida, gerar no corpo
sensacdo de bem-estar, alegria. Rascovski (SCA, 16 set. 2017) explica o que acontece
no nosso cérebro ao desenvolver esse sentimento: “quando eu tenho um pensamento
muito bom, eu libero, por exemplo, eu penso nos meus filhos, entdo, eu tenho uma onda
de felicidade, que libera endorfina no meu cérebro, que me da sensagdo de bem-estar,
que ¢ serotonina, dopamina”.

Martin Seligman (2019a), um dos pioneiros na formulagdo da teoria da
Psicologia Positiva, reflete que devemos nos preocupar em sermos felizes, porque ¢

fator de promocao de saude, ja que, para esse autor e os estudiosos da area,

elas [emocgdes positivas] fortalecem nossos recursos intelectuais,
fisicos e sociais, criando reservas de que podemos lancar mdo quando
uma oportunidade ou uma ameaga se apresentam. Quando estamos em
um estado de espirito positivo, os outros gostam mais de nds, e a
amizade, o amor e a unido t€ém mais probabilidade de se solidificarem.
Ao contrario das restricoes da emocao negativa, nossa disposi¢do
mental ¢ expansiva, tolerante e criativa (SELIGMAN, 2019a, p. 49-
50).

Nessa dire¢do, podemos ainda relacionar com o outro sentimento que também

aparece nesta subcategoria em andlise, que ¢ o amor. Isso porque esta lexia amor
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representa, geralmente, o que ¢ mais puro e verdadeiro que temos em relagdo a outro ser
humano. Para Houaiss e Villar (2008, p. 193), amor ¢ uma “1 forma de intera¢do
psicoldgica ou psicobioldgica entre pessoas, seja por afinidade imanente, seja por
formalidade social 2 atracdo afetiva ou fisica, que devido a certa afinidade, um ser
manifesta por outro”.

Ao falar de espiritualidade, Moraes (SCA, 29 jun. 2019, grifos nossos) pondera
que “tratar bem alguém, embora ndo necessariamente dependa da espiritualidade, todas
as espiritualidades ou, pelo menos as mais frequentes, tém como chave de ouro a
questdo da lei do amor. Entdo, de amar ao outro como ama a si mesmo, de fazer ao
outro o que quer pra si”. E, naturalmente, o que queremos para nos ¢ o melhor, por isso
esse sentimento € tdo profundo e norteia as emocgdes positivas.

Na subcategoria “A vontade”, as unidades lexicais representam as agdes
conscientes que podemos desenvolver para a obten¢do de qualidade de vida. Na
subdivisdo “2. O querer”, tem a lexia querer, com duzentas e sessenta e quatro (264)
ocorréncias; ja na “3. A acdo” tem as seguintes: meditacio, acreditar, agradecer e
ioga, com sessenta e cinco (65), quarenta e trés (43), trinta e seis (36) e quarenta (40)
ocorréncias, na sequéncia; bem como as propésito ¢ sentido, com trinta (30) e quarenta
e oito (48) ocorréncias, respectivamente, no subitem “4 — O proposito, a finalidade”.

Conforme Houaiss e Villar (2008, p. 2882), vontade ¢ a “1 faculdade que tem o
ser humano de querer, de escolher, de livremente praticar ou deixar de praticar certos
atos 2 forca interior que impulsiona o individuo a realizar aquilo a que se propds, a
atingir seus fins ou desejos; animo, determinacdo, firmeza”. Destarte, percebe-se que
sdo acdes que surgem no intelecto de maneira consciente, de modo que nao é possivel,
por exemplo, agradecer a algo ou a alguém se ndo tivermos a ciéncia do qué ou a quem
somos gratos e o que ¢ o movimento de agradecimento.

E necessario querer para que a vontade se manifeste. Talvez seja por isso que a
lexia de maior nimero de ocorréncias seja querer, que tem o sentido de “1 ter o desejo
ou a inten¢do (de); tencionar, projetar” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 2355). Na
abonacdo seguinte, visualizamos que o querer esta a nivel do intelecto e da vontade: “e
essa dor, esse conflito, muitas vezes, que a doenga traz, que o sofrimento traz, que o
contato com a condi¢do de finitude traz, gera, muitas vezes, um tipo de sofrimento onde
a pessoa quer uma resposta de Deus, a respeito do sofrimento. Ela quer poder dar um

sentido pra aquele sofrimento” (ANDRADE, SCA, 29 jun. 2019).
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No subitem “3. A a¢@0”, constam as lexias do treino do querer, do exercicio da
vontade. Assim, a meditagdo, como mencionamos acima, € a ioga sdo praticas que
ativam o intelecto, trabalham as emocdes e o corpo fisico e que estdo sendo citadas
significantemente como exercicios de autocuidado.

Em relagdo as unidades lexicais propdsito e sentido, compreendemos que para
desenvolver a vontade ¢ necessario que, além de estar consciente e vivendo o presente,
também se projete um futuro. Essa proje¢do s6 acontece se se tem um proposito e um
sentido de vida.

O médico Felipe Moraes (SCA, 29 jun. 2019) reflete, pela experiéncia clinica, a
importancia de termos como sentido e propésito para que ndo tenhamos receio da
finitude, algo natural dos seres vivos e que, muitas vezes, ignoramos por acreditar que a
vida ¢ longa e podemos adiar um cuidado com o corpo, exercer o perddo, por exemplo.

Para Moraes (SCA, 29 jun. 2019, grifos nossos), devemos

viver uma vida com trés necessidades espirituais basicas: amor,
proposito ¢ perdao. Estas trés necessidades espirituais, elas tém que
ser alimentadas e cultivadas em qualquer sistema de religiosidade e de
espiritualidade que vocé escolha. De modo a dizer, como a pessoa que
¢ sua conhecida, bom, hoje ¢ um dia tranquilo pra morrer porque a
conta esta no zero a zero, amei quem devia amar, perdoei quem eu
preciso perdoar e minha vida, dentro da forma como eu a desenhei, ela
faz um sentido ¢ um propésito.

Nesta abonagdo, observamos que essas lexias apresentam significados
diretamente relacionados a espiritualidade e ndo aqueles correspondentes a aquisi¢des
materiais, como a compra de uma casa, a realizacdo de uma viagem.

Quando nos voltamos para os estudos da Psicologia Positiva, compreendemos
que estes coadunam com a perspectiva supracita, na medida em que propdsito e
sentido possuem o significado de “pertencer e servir a algo que se acredita ser maior do
que o eu” (SELIGMAN, 2019b, p. 28). Portanto, essas unidades lexicais se referem a
algo que esta além do corpo fisico, estd na alma e no intelecto do ser humano.

Vale dizer que os registros feitos Houaiss e Villar (2008) ndo indicam
diretamente que estas unidades lexicais se referem a alma, apesar de revelar que ¢ algo
que buscamos alcangar, como se pode verificar nas defini¢des a seguir: propésito como
a “1 inten¢do de (fazer algo); projeto, designio 2 aquilo que se busca alcangar quando se
faz alguma coisa; objetivo, finalidade, intuito 3 aquilo a que alguém se propds, porque
se decidiu; decisdo, determinagdo, resolugao” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 2314); e

sentido como a “s.m. 7 faculdade de perceber uma modalidade especifica de sensacdes
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(...), que correspondem, grosso modo, a um 6rgdo determinado. (...) 10 aquilo que se
pretende alcangar quando se realiza uma acdo; alvo, fim, proposito” (HOUAISS;
VILLAR, 2008, p. 2547).

O psicologo Viktor Frankl (2021), no livro “Em busca de sentido”, narra a
experiéncia que teve nos campos de concentracdo de Auschwitz, descrevendo o que ele
observou ser o fator decisivo para sair de 14 com vida, que foi ter sentido de vida.

Segundo ele (2021, p. 93),

a observagdo psicologica dos reclusos, no campo de concentragio,
revelou que somente sucumbe as influéncias do ambiente no campo,
em sua evolugdo de carater, aquele que entregou os pontos espiritual e
humanamente. mas somente entregava os pontos aquele que ndo tinha
mais em que se segurar interiormente.

Nesta citagdo, observamos notadamente que além de ter uma crenga em algo
maior ¢ preciso que tenhamos algo (um propdsito) a alcangar, caso contrario pode-se
gerar adoecimento. E o que o cardiologista Alvaro Avezum (SCA, 07 jul. 2018) explica
ao falar que “o propdsito de vida ndo ta claro mais pra sociedade. (...) porque uma
pessoa pra exterminar a propria vida com o suicidio chegou num ponto que perdeu o
sentido, perdeu o proposito. Entdo, de alguma maneira, a sociedade, do jeito que ela ta
construida, esta nos adoecendo”.

Conforme mencionado anteriormente, entendemos que haveria a necessidade de

13

incluir mais a subcategoria “i. A alma; O espirito” na subdivisdo “Il A alma e o
intelecto” para contemplar as unidades lexicais alma, espiritualidade e espiritual, que
apresentaram, respectivamente, trinta e uma (31), setenta e nove (79) e quarenta e uma
(41) ocorréncias.

Segundo Houaiss e Villar (2008, p. 160), alma ¢ o “l principio de vida no
homem ou nos animais 2 FIL conjunto formado por todas as atividades caracteristicas
da vida (pensamento, afetividade, sensibilidade, etc.), sendo compreendida como
manifestagdes de uma substancia autdbnoma ou parcialmente autdnoma em relagdo a
materialidade do corpo”. Esse registro evidencia que a alma ¢ essencial para a vida
humana, ja que ¢ parte da constituicdo do homem.

Sendo constituinte de nossa composi¢ao, a alma também pode adoecer, como
explica a endocrinologista e especialista em Medicina de Mente em Corpo, Alessandra
Rascovski (SCA, 16 set. 2017, grifos nossos), sobre o adoecimento mental: “outra coisa

super interessante ¢ o quanto de depressdo, uma pessoa que tem depressdo, € por isso



392

tem que se cuidar. Quem td contando isso pra gente, tem que sarar essa doenca da
alma, mas também do corpo. Porque ela pode inclusive aumentar o risco de enfarto em
quatro vezes, aumenta”. Aqui fica evidente que o entendimento de alma se assemelha a
mente.

Fernando Gomes Pinto (SCA, 22 dez. 2018), no episoddio sobre Sindrome de
Burnout, explica como aprendeu a lidar com a frustagcdo do trabalho pela compreensao

de que ha uma alma na composi¢do humana:

quando eu comecei a trabalhar com neurocirurgia, principalmente,
com neurocirurgia pediatrica, uma coisa, assim, me incomodava. Eu
olhava aquelas criangas e falava: “poxa vida, essa crianga ndo vai ter
um desenvolvimento neuropsicolégico, motor, normal, como todas as
demais. O qué que ta acontecendo aqui? Como € que eu vou lidar com
isso? Mesmo com a neurocirurgia, eu nao vou conseguir oferecer
100% disso de volta”. E foi um trabalho intimo que eu fiz, na minha
cabeca, de entender o seguinte: aquele ser, ele esta daquela forma, ele
nio ¢ daquela forma. Pensando na parte espiritual, existe algo maior,
que ¢ a alma, o espirito, que nessa vida, nessa circunstincia, encontrou
esse corpo para manifestar e ndo vai conseguir ter todo o esplendor da
intelectualidade de um corpo, por exemplo, sdo ¢ normal. Quando cu
comecei a entender assim, o meu nivel de relagdo com o estresse e
com a frustracdo de ndo conseguir dar todo o conforto que eu gostaria
de dar pra aquela familia, ndo por inabilidade, mas porque realmente
ndo da, tem um limite bioldgico das coisas, diminuiu e eu consegui
trabalhar ainda melhor (PINTO, SCA, 22 dez. 2018, grifos nossos).

Nesta fala do neurocirurgido, percebemos que ele considera a alma como parte
biologica do homem. Assim, ao fazer essas observagdes, entendemos a necessidade de
cuidar de todas as nossas facetas, sejam elas fisicas, emocionais, intelectuais ou mesmo
espirituais, pois ao deixar de zelar de uma delas, o ser humano entre em desarmonia,
podendo ser acometido por alguma doenga. Talvez seja por este entendimento que o
programa de radio tenha ganhado o nome de “Satde de Corpo e Alma”.

Ainda sobre a nossa composi¢cdo imaterial que nos voltamos para as unidades
lexicais espiritual e espiritualidade, em que espiritual ¢ “1 concernente ao espirito;
proprio do espirito ou a ele pertencente (...) p.opo. a material, temporal, corporal ou
carnal” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 1234) ¢ espiritualidade ¢ “1 qualidade do que ¢
espiritual” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 1234). Essas duas lexias representam o que
estd em torno do espirito, que ¢ “1 a parte imaterial do ser humano; alma” (HOUAISS;
VILLAR, 2008, p. 1233).

Estas unidades lexicais foram mais frequentes no episédio sobre

“Espiritualidade”, em que os médicos convidados falaram sobre a importancia de se os
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profissionais da satide considerarem o espirito ao fazer a anamnese do paciente, pois
ajuda significantemente no tratamento de alguma enfermidade, ja& que como o médico

Andrade (SCA, 29 jun. 2019) esclarece

quando ndo cura [a doenca], porque ndo vai ter a cura de todas as
doencas nunca, a panaceia, ela ndo vai acontecer. E € nessa brecha que
entra a dimensdo da religiosidade e da espiritualidade, porque o
paciente falando para o profissional de satide ou ndo, ele vai buscar. A
pessoa, muitas vezes, acaba ficando perdida e isso pode acentuar
sintomas clinicos, isso pode acentuar sintomas de dor, isso pode
acentuar sintomas depressivos ou trazer ali determinados aspectos que
a gente ndo consegue determinar se a gente ndo se abre pra esse tipo
de questdo que o paciente ta vivendo. E ele, muitas vezes, acredita que
a gente ndo vai ta disposto a ouvir. Que por sermos da area da saude,
da area da ciéncia, que a gente va, por principio, negar. Entdo, acaba
ficando esse vacuo, esse buraco no relacionamento.

E ¢ por entender a necessidade de valorar o espirito que o programa de radio em
analise indicou vdrias ferramentas para desenvolver a espiritualidade, como a gratidao,

a compaixao, entre outras.

3.3.2.2.3 O Homem, ser social

Nesta subcategoria, as unidades lexicais dizem do homem enquanto um ser
social, portanto, observamos os aspectos que o permitem se relacionar com o outro e
viver em sociedade, como as relacdes de parentesco e a linguagem.

Em “a. A vida em sociedade em geral”, na subdivisdo “l. A constituicdo da
sociedade” e em “aa) O casamento, a familia, o parentesco”, “1 — A familia, a
descendéncia”, as lexias presentes sdo filho, mae, pai ¢ familia, com as seguintes
ocorréncias, respectivamente: cento e uma (101), quarenta e trés (43), trinta e nove (39)
e trinta e quatro (34).

Andrade (SCA, 29 jun. 2017) explica que os filhos e a familia ddo sentido para a
vida: “os filhos sdo extremamente importantes assim como a familia, enfim, as pessoas
que a gente ama sdo valiosas e trazem um sentido fundamental pra nossa vida porque
sem isso a nossa vida, de fato, ndo teria sentido” (ANDRADE, SCA, 29 jun. 2017). A
relagdo familiar tem, portanto, um peso grande para viver em sociedade e com
qualidade de vida. Geralmente, quando temos um problema mais dificil de lidar,
buscamos o refigio daqueles com que temos mais afinidade, que sdo geralmente a nossa

familia.
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Segundo Houaiss e Villar (2008, p. 1304), familia corresponde ao “1 grupo de
pessoas vivendo sob o mesmo teto (esp. o pai, a mae e os filhos) 2 grupo de pessoas que
tém uma ancestralidade comum ou que provém de um mesmo tronco 3 pessoas ligadas
entre si pelo casamento e pela filiagdo ou, excepcionalmente, pela adog¢dao”. Logo,
observamos que a compreensao acerca da constitui¢do de uma familia, por esse registro
lexicografico, ¢ de um grupo de pessoas que vivem na mesma casa. A convivéncia ¢é
muito importante para as relagdes, tendo em vista que ela permite que expressemos o
nosso melhor € 0 nosso pior, assim como permite que possamos identificar do que
precisamos para nos cuidar e ¢ geralmente alguém muito proximo de nods, como um
familiar, que aponta a desarmonia e o caminho a seguir.

Ao falar sobre felicidade, Clovis de Barros Filho (SCA, 30 set. 2017) destaca
que as relagcdes mais solidas, geralmente, sdo as que temos com os nossos familiares,
com quem convivemos com maior frequéncia, € que promovem momentos de
felicidade:

e eu penso que €, para além dos filhos, ¢ imprescindivel que tenhamos
amigos, que tenhamos boas relagdes com os pais e com a familia e que
tenhamos colegas de trabalho com os quais gostemos de interagir. A
verdade ¢ que quanto mais solidos forem os nossos vinculos sociais e
quanto mais prazerosos eles forem, mais chance a vida tem de ser feliz
(BARROS FILHO, SCA, 30 set. 2017).

Dessa forma, compreendemos que hd uma relacdo intrinseca entre bons
relacionamentos e qualidade de vida. Além de que aprendemos na familia a perpetuacao
de habitos, bons ou ruins, costumes e crencas, sendo a nossa primeira relacdo de afeto,
mesmo sem ser no sentido biologico, mas social. Muitas vezes, nossas relacdes no
trabalho ou com um(a) parceiro(a) vao também passar pelo modo como o sujeito se
constituiu na relagdo com os familiares.

Na divisdo “2. A lingua”, as unidades lexicais representam a interacdo, entre os
seres humanos, pelo uso da linguagem verbal. Na subdivisdo “aa) A linguagem”, ha as
lexias e suas ocorréncias entre parénteses: problema (setenta e seis), questao (setenta),
chamar (sessenta e sete), pergunta (cinquenta), palavra (trinta e nove), ¢ perguntar
(trinta e cinco) e frase (trinta e seis); e dentro desta subcategoria ha ainda a divisdo em
“2 — As acdes da voz, da expressdo e da comunicagdo do pensamento”, com as lexias:
falar, dizer, contar, pedir e comentar, que tiveram as seguintes ocorréncias,
respectivamente: quinhentos e sessenta (560), trezentos e duas (302), cinquenta e sete

(57), quarenta (40) e trinta e duas (32).
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A linguagem verbal tem papel fundamental também quando o assunto ¢ satde,
sendo a forma de expressdo mais recorrente quando se trata de interagir com o outro,
manifestar o que sentimos e o que pensamos. Logo, ¢ por meio dessa expressiao
linguistica que podemos identificar o que em nods estd desequilibrado, para, muitas
vezes com a ajuda de profissionais, buscar esse equilibrio.

O psiquiatra Daniel Martinez (SCA, 30 set. 2017, grifo nosso) diz o seguinte:

2999

“uma frase que eu gosto muito é que: “as emogdes negativas, elas gritam””. Houaiss e
Villar (2008, p. 1387) registram frase como a “1 GRAM construgdo que encerra um
sentido completo, podendo ser formada por uma ou mais palavras, com verbo ou sem
ele, ou por uma ou mais oracdes”. Logo, conforme Braz José Coelho (2006), frase ¢ a
unidade do nivel da comunicacdo, que possui sentido completo. No exemplo acima, ao
mencionar a frase “as emogdes negativas, elas gritam”, o psiquiatra Daniel Martinez
(SCA, 30 set. 2017) buscou explicar como as emogdes negativas soam para nos, mais
especificamente da necessidade de exprimi-las, porque nos avassalam, como se
gritassem, pedindo para extravasar, o que se faz principalmente por meio de frases.
Outra abonacdo interessante para o assunto ¢ encontrada na fala de Mariana
Ferrdao (SCA, 30 set. 2017, grifo nosso), quando cita uma frase para explicar o que ela
entende como felicidade: “tem uma frase do Guimaraes Rosa que eu gosto muito que
diz o seguinte, que tem a ver com essa historia de deixar o mundo te surpreender:

9999

“felicidade a gente acha nas horinhas de descuido””. Disso depreende-se que nossas
interagdes sociais sao perpassadas por frases, que expressam o que concebemos ou nao,
dentre inimeros outros aspectos.

Outra unidade lexical dessa categoria que evoca uma reflexdao sobre a saude ¢ a
palavra, que muitas vezes foi usada no corpus para apresentar a origem de um termo ou
conceito tematizado nos programas em estudo e para dialogar sobre o seu significado.
Assim, a partir dessa compreensao, seria possivel dialogar com as questdes referentes a

promocao da qualidade de vida, como ¢ o caso da explica¢do de Cortella (SCA, 04 set.

2017, grifos nossos) sobre gratidao:

gratiddo, palavra fortissima, porque ela traz dentro dela a ideia de que
o bem que vocé me fez eu quero que seja feito pra vocé€, ndo apenas o
modo como vocé me fez, mas de um modo também mais denso, mais
exuberante, muito mais vigoroso. E interessante porque a palavra
gratiddo, ela tem a mesma origem que outras palavras no nosso
idioma, como agradecer, agradavel, congratular, a nocdo de
engracado, isto é, cheio de graga, cheio de gratiddo. Também a
palavra gratuidade.
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Nesta abonagdo, verificamos a reflexdo feita sobre a gratiddo para evidenciar o
quanto a origem dessa palavra carrega significados que podem ser resgatados por nos, ja
que a gratiddo ¢ tida como um exercicio para promo¢ao de bem-estar, como sugere
Ferrdo (SCA, 04 set. 2017): “ter um caderninho da gratidao pode ser uma bela dica pra
vocé treinar a gratidao”.

Percebemos, assim, que as palavras estdo impregnadas de historia, de memoria e
ideologias e sdo tecidas conceitualmente pelas teias socioculturais estabelecidas ao
longo do tempo e do espaco. A palavra consubstancia o saber sobre 0 mundo e pode, em
sua dimensdo magica, evocar o que almejamos em nossas vivéncias. Por isso, ¢é
importante (res)significar habitos e posturas por meio das palavras que utilizamos em
nossas interagoes.

Logo, depreendemos que a reflexdo sobre o significado das palavras e, em
especial, sobre sua origem, pode ajudar na compreensdo de quem somos, de nossa
constituicdo, do que estd desarmoOnico em nossa saude, bem como buscar ferramentas
para nos auxiliar na vivéncia com qualidade de vida.

Observamos que o corpus apresenta muitos recursos linguisticos para ressaltar
os cuidados com a satde humana. Outra unidade lexical que diz respeito a lingua ¢ a
questiao, que ¢ muito recorrente para se referir a um assunto emblematico, como quando
Artur Zular (SCA, 10 mar. 2018) menciona sobre a relevancia de se refletir sobre o uso
da recompensa material por conta do sentimento de culpa de ter que trabalhar e nao
poder estar com os filhos: “eu vejo os meus pacientes muito perdidos, a gente tem que
orientar essa questao de recompensar a crianga pelas coisas certas e ndo hiper gratifica-
la pelas coisas erradas” (ZULAR, SCA, 10 mar. 2018, grifo nosso). Houaiss e Villar
(2008) apresentam esse significado na segunda acepgao: “2 assunto, matéria a examinar,
a discutir” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 2356).

Significado semelhante aparece na lexia problema, que, segundo Houaiss e
Villar (2008, p. 2302), ¢ “l. assunto controverso, ainda ndo satisfatoriamente
respondido, em qualquer campo do conhecimento, € que pode ser objetos de pesquisas
cientificas ou discussdes académicas”. Ter um problema para se compreender ¢ muito
importante porque nos tira da zona de conforto e nos faz ter um entendimento maior
sobre ele, contribuindo para a nossa saiude, na medida em que, ao soluciond-lo, teremos
respostas do melhor a ser feito. Fernando Gomes Pinto (SCA, 22 dez. 2018, grifo nosso)
pondera que “se eu ndo tenho problema, eu ndo tenho como mostrar € como

desenvolver a minha inteligéncia”.
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Sobre a lexia chamar, cumpre dizer que o seu uso apresenta o significado de
nomear, como em “conseguir ter a consciéncia do que t4 acontecendo com 0 nosso
corpo, com a nossa mente naquele momento ¢ o primeiro passo, que a gente chama, em
inglés, awarness, ou, assim, o senso de propriedade e pertencimento naquele momento,
de ta presente” (FONTES, SCA, 10 mar. 2018), que ¢ o que foi difundido no Brasil
como a aten¢do plena (FONTES, SCA, 10 mar. 2018). Nesta abonagdo, a psicologa
Maria Alice Fontes (SCA, 10 mar. 2018) estd citando a atencdo plena como uma
ferramenta para treinarmos a presenca e, assim, diminuir os sintomas de ansiedade. Vale
dizer que Houaiss e Villar (2008) ndo registram chamar com esse sentido que
observamos na abonagao.

No episddio sobre ansiedade, a jornalista Mariana Ferrdo (SCA, 10 mar. 2018)
destaca que falar desses assuntos, como o adoecimento, ajuda as pessoas a
compreenderem sobre a doenga e a se cuidarem: “vamos falar sobre isso. Vamos falar
por qué que hoje tem tanta gente a flor da pele. Acho que cada vez mais gente a flor da
pele, gente ansiosa, gente estressada, gente que somatiza e que depois acaba com um
problema mais grave de saude” (FERRAO, SCA, 10 mar. 2018, grifos nossos). Esta foi
a unidade lexical mais frequente no nosso inventario. Talvez porque o ato de falar tenha
um papel fundamental para a comunicagdo social, o que engloba ndo s6 comunicar, mas
interagir, compreender, pela via das linguagens, o que precisa ser melhorado para
obtencdo de qualidade de vida. Logo, falar ¢ “1 exprimir por meio de palavras”
(HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 1301), portanto, ¢ através da fala que exprimimos as
nossas impressoes, concepgoes, assim como aquilo que desejamos, sentimos, sofremos
etc.

Como ja abordado anteriormente com Harari (2019), a linguagem, em especial a
verbal, teve papel fundamental para a existéncia da sociedade hoje, pois contribuiu para
que os homens se organizassem para adquirir comida, fugir dos animais selvagens,
enfim, para sobreviver e evoluir, de modo que o comunicar, por meio sobretudo da
interaciao verbal, faz parte da esséncia de quem somos. E nada mais basilar do que
compreender a fala como instrumento de promogao de qualidade de vida.

E outro exemplo desse autocuidado ¢ quando o médico Andrade (SCA, 29 jun.
2019) destaca que para promover o perdao ¢ preciso exercer a fala, se comunicar com o
proximo: “é necessario falar com o outro. Qualquer coisa que eu tenha feito e onde eu

me sinta culpado ou sinta que eu errei, eu ndo tenho como me perdoar a mim mesmo
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por um problema ou mal que eu acho que eu causei ao outro. Eu preciso falar com o
outro”.

A lexia dizer ¢ a segunda mais recorrente nesta subcategoria e a quarta no
inventario geral. Com sentido similar ao de falar, Houaiss e Villar (2008, p. 1066)
registram que dizer ¢ “1 expor através de palavras (alguma coisa) a (alguém); exprimir,
enunciar”’. Também utilizamos esse verbo para se referir a fala de outra pessoa, como
quando Lama Rinchem (SCA, 09 set. 2017, grifo nosso) cita a perspectiva de Dalai
Lama sobre compaixdo: “Dalai Lama costuma dizer que compaixdo ¢ um verbo, ¢ uma
acao no mundo”.

Outra lexia interessante nesta subcategoria “2. A lingua” ¢ pergunta, bem
recorrente no corpus. Por exemplo, quando Mariana Ferrdo (SCA, 09 set. 2017, grifo
nosso) diz “O qué que acontece depois? Serd que eu posso fazer essa pergunta pra
vocés dois? O qué que acontece depois que a gente perde a compaixdo? Em algum
momento a gente perde a compaixdo?”’, trata-se de um questionamento para
compreender alguns aspectos da compaixdo, o que nos sugere que pergunta ¢ utilizada
como forma de estabelecer a comunicacdo e buscar o entendimento de coisas ndo
compreendidas, como ¢ o caso da investigacdo sobre assuntos em torno da saude para
buscarmos equilibrar melhor o nosso autocuidado e assim ter uma vida de qualidade.

Na subdivisao “3. As relagdes da sociedade”, que também ¢ parte da categoria
“a. A vida da sociedade em geral”, as unidades lexicais que aqui alocamos foram as
seguintes, com as respectivas ocorréncias entre parénteses: exemplo (oitenta e cinco),
encontrar (quarenta e trés), amigo (trinta e sete), experiéncia (trinta e dois) e conhecer
(trinta). E nesta subdivisdo, ha ainda a subcategoria “cc) A ajuda mitua”, que apresenta
as lexias dar, ajudar e cuidar, com duzentas e oito (208), setenta e duas (72) e trinta e
cinco (35) ocorréncias, respectivamente.

Muitas vezes, em nossa vida, buscamos observar a experiéncia de outra pessoa e
a nossa propria para avaliar o que ¢ melhor a se fazer frente a determinada situagao, ¢ o
exemplo, que representa “1 tudo que pode ou deve ser imitado; modelo” (HOUAISS;
VILLAR, 2008, p. 1283).

Entendemos que isso acontece por sermos seres sociais, imersos na convivéncia
e na relagdo com os demais da mesma espécie. Marcelo Katz (SCA, 07 jul. 2018)
refere-se a uma experiéncia narrada para explicar que o ato de falar que perdoa alguém

ndo implica necessariamente no perddo e vice-versa:
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e eu queria voltar a um ponto que ¢ essa questdo do exemplo que vocé
deu do relacionamento. Como o perdoar, ele ndo esta necessariamente
relacionado ao ato em si. A pessoa pode dizer que perdoou e voltar a
ter um relacionamento, mas, na verdade, dentro, internamente, ela ndo
deu esse passo a frente que a gente ta dizendo. E o contrario também ¢
verdadeiro (KATZ, SCA, 07 jul. 2018).

Assim, refletir sobre exemplos de vida pode nos ajudar a tomar melhor decisdes
para a nossa saude. E, em algumas situagdes, ¢ preciso experienciar algumas coisas,
como sentimentos, para que tenhamos condi¢des de executar o cuidado com o corpo
fisico, mental e emocional. Por isso, a relevancia da lexia experiéncia, que ¢ “ato ou
efeito de experimentar(-se)” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 1287). Felipe Moraes
(SCA, 29 jun. 2019), ao falar sobre o perddo, explica que “esse momento acontece com
experiéncia de amor porque o perddo acontece com experiéncia de amor”. Nesse
sentido, € preciso viver o amor para alcangar o perdao. A experiéncia revela, assim, o
proprio exercicio ou atividade, a vivéncia concreta, que ¢ o que nos orienta no nosso dia
a dia. Nao basta, portanto, falar, comunicar, perguntar, sem experienciar a vida, em uma
constante aprendizagem.

A convivéncia com as outras pessoas nos permite enfrentar davidas, problemas e
viver experiéncias que ndo s6 contribuem para um bom relacionamento, mas sobretudo
para que possamos identificar em nds o que precisa estar em equilibrio para que ndo
percamos, por exemplo, o controle emocional ao conviver em sociedade.

Nessa dire¢do, em especial, o amigo cumpre um papel que muito pode auxiliar
nesse processo, pois ¢ aquele “que ama, que demonstra afeto, amizade; afeicoado”
(HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 180). Portanto, amigo ¢ a pessoa que escolhe as
melhores palavras e a melhor forma de dizé-las para apontar o que precisamos para
crescer como ser humano. O lider espiritual Prem Baba (SCA, 04 set. 2017) explica que
“amizade, ela abre os caminhos também pra gratiddo e pra satude. E eu sinto que o ser
humano, ele precisa se tornar amigo do outro, amigo do proximo”. Nessa mesma
perspectiva, o médico psiquiatra Daniel Martinez (SCA, 30 set. 2017) destaca que ter
boas relagdes ¢ fator de protecdao de satde: “quando a gente tem uma troca, uma troca
afetiva, e seja através da familia, grandes amigos, senso de comunidade, sdo fator de
protecdo muito importante”.

Outra lexia dessa subcategoria “3. As relacdes da sociedade” ¢ encontrar, que ¢
“l. deparar com, ficar frente a frente, dar de cara com; 2 fig passar a conhecer, a ter

consciéncia de, descobrir, atinar com, inventar; 3 recuperar, reaver” (HOUAISS;
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VILLAR, 2008, p. 1137). O monge Lama Rinchen (SCA, 09 set. 2017), ao explicar
sobre a meditacdo que ensina as criangas que visitam o mosteiro onde ele vive, diz que
ele pede a elas que “visite[m] na sua memoria um momento em sua vida aonde vocé([s]
tenha[m] se sentido acolhido[s], amado[s] e respeitado[s]. Encontrando esse lugar,
permaneca nele e usufrua desse momento” (RINCHEN, SCA, 09 set. 2017). Esse
encontro decorre da busca por equilibrio entre mente, corpo ¢ alma e acontece em nosso
intelecto. O ato de conseguir encontrar esse lugar também ¢ capaz de promover bem-
estar aqueles que tém esse tipo de recordacdo ou desconforto naqueles que ndo possuem
esses momentos.

Logo, mais uma vez observamos que a atencao, a reflexdo e a consciéncia agem
de forma a nos ajudar a determinar como viveremos, uma vez que se nos deixarmos
levar, por exemplo, para um encontro ruim, podemos entrar em desequilibrio
emocional. Saber reconhecer como nosso corpo € as nossas emogdes reagem a esse tipo
de exercicio ¢ fator determinante para a qualidade de vida. E desse modo que, na

sequéncia, Lama Rinchen (SCA, 09 set. 2017) ressalta:

por que ha tanto sofrimento no mundo hoje, que nods precisamos
resgatar por onde que nds podemos resgatar aquilo que
verdadeiramente somos como seres humanos, resgatar o sentido da
afetividade, do carinho, da ternura, da compreensdo do outro, do
viver, no compartilhar o ambiente de trabalho, compartilhar o
ambiente de hospital.

Assim, conhecer esses sentimentos relacionados ao (auto)cuidado nos ajuda
nesse processo de promocao de qualidade de vida. Essa lexia, também alocada nesta
categoria de “3. As relacdes da sociedade”, € registrada em nosso corpus de anélise com
o sentido de “l perceber e incorporar a memoria (algo); ficar sabendo; adquirir
informagdes sobre (algo); ver” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 802). Quando, por
exemplo, Artur Zular (SCA, 10 mar. 2018) diz que “a forma de conhecer, infelizmente,
¢ através da doenca. E o paciente, as vezes, chega com uma hemorragia digestiva,
porque ele teve uma ulcera géstrica hemorragica, ta sangrando. E a origem ¢ um trauma
na relacdo familiar, ¢ um casamento desfeito, ¢ uma sociedade que ta indo mal”.

Tem ainda o significado de conhecer alguém, que Houaiss e Villar (2008, p.
802) registram como “3 ser apresentado a (alguém)”, como quando Mariana Ferrdo
(SCA, 07 jul. 2018) relata: “eu contei um caso de uma pessoa que eu conheci (...)". O
conhecimento de algo ou de alguém contribui para que, ao nos conhecermos, saibamos

nos relacionar melhor com o proximo, nos cuidar e também cuidar do proximo. A
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saude, como vemos, esta intrinseca em nos e, portanto, em todas as nossas acdes. Cabe
a nos saber lidar com o que a gente sabe e com aquilo que a gente desconhece ainda.
Esta categoria “3. As relagdes da sociedade” ainda tem a subdivisdo “cc) A
ajuda mutua”, com as seguintes unidades lexicais: dar, ajudar e cuidar, com duzentas
e oito (208), setenta e duas (72) e trinta e cinco (35) ocorréncias, respectivamente.
Analisar essas lexias nos permite compreender se, de fato, a ajuda mutua é promotora de
qualidade de vida. O médico Fernando Gomes Pinto (SCA, 22 dez. 2018), ao falar sobre

a Sindrome de Burnout, reflete que tudo tem que ser dosado para que haja equilibrio:

quando eu comecei a entender assim, o meu nivel de relagdo com o
estresse € com a frustragdo de nao conseguir dar todo o conforto que
eu gostaria de dar pra aquela familia, ndo por inabilidade, mas porque
realmente ndo da, tem um limite bioldgico das coisas, diminuiu e eu
consegui trabalhar ainda melhor (PINTO, SCA, 22 dez. 2018, grifos
nossos).

Nesta fala, Pinto (SCA, 22 dez. 2018) trata da importancia de compreender os
limites que cada um de nds pode dar, no caso dele, seria no trabalho, para os pacientes
que tém a Sindrome de Burmout. A cobranga por se doar muito para buscar um
desempenho perfeito gera ansiedade, frustagdo e adoecimento, como este transtorno
mental (PINTO, SCA, 22 dez. 2018).

Segundo Houaiss e Villar (2008, p. 909), dar refere-se a “l pOr na possessio
(de): 1.1 ceder, entregar, oferecer (algo de que se desfruta ou de que se estd na posse),
sem pedir contrapartida”. Esse registro coaduna com as abonagdes supracitadas, na
medida em que o ato de dar refere-se a uma oferta que fazemos para alguém. Ponderar
sobre essa questdo ¢ importante, pois o excesso ou a falta de algo pode gerar
desequilibrio. Quando nos doamos muito para a nossa familia, por exemplo, deixamos
de nos cuidar adequadamente e o inverso pode ser verdadeiro também, j& que nos
relacionar com pessoas que amamos ¢ fator de satde, desde que esteja em harmonia
com a nossa vida e a do proximo.

Neste mesmo sentido de ajuda mitua em harmonia ¢ que a médica Elisa Kozasa
(SCA, 09 set. 2017) diz: “realmente, se vocé for bonzinho demais, vocé pode ser
explorado, mas se vocé souber expressar a sua bondade, a sua generosidade de uma
forma sabia, ndo s6 vocé poderd ajudar as outras pessoas, mas vocé vai se realizar mais
enquanto ser humano”. Kozasa (SCA, 09 set. 2017) explica que esse sentimento de
ajudar e se sentir realizado ¢ o da compaixdo. Para essa médica (KOZASA, SCA, 09

set. 2017), a compaixao vai muito além de ajudar, porque
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exercitar compaixdo ndo ¢ para cultivar o seu ego. Ndo adianta nada
vocé dizer que treina compaixdo ou que ensina compaixdo pras
pessoas na teoria e no dia a dia vocé abusa moralmente das pessoas,
vocé trata mal as pessoas. Entdo, isso tem que ser agdo, tem que ser o
que a gente chama de uma integridade, um ser humano integro, em
termos do que ele pensa, fala e faz (KOZASA, SCA, 09 set. 2017).

Entdo, observamos que exercitar a ajuda também ¢ fator de qualidade de vida,
desde que na medida certa. Ajudar, para Houaiss e Villar (2008, p. 131), ¢ “prestar
socorro, assisténcia (a alguém ou a si mesmo); dar ajuda, auxiliar”, o que reforga o
sentido de assistir e ndo de fazer pelo outro, implica ser solidario e empatico. Nesse
sentido, generosidade e a bondade sdo virtudes que devem ser exercitadas com
parcimdnia com o que somos, para ndo nos adoecer.

Esse equilibrio também ¢ observado com o uso da lexia cuidar, que para
Houaiss e Villar (2008, p. 885) ¢ “1 meditar com ponderagdo; cogitar, pensar, ponderar;
2 reparar, atentar para, prestar atencdo em; 3 fazer, realizar (alguma coisa) com
aten¢do”. O médico Rafael Canineu (SCA, 22 dez. 2018) explica que “existe, hoje, uma
doenga ja classificada como o estresse do cuidador. Quem cuida precisa ser cuidado”.
Tudo em demasia gera desequilibrio e adoecimento.

Na subdivisdao “b. O homem no trabalho”, que também estd incluida na
subcategoria “III O homem, ser social”, hd as seguintes lexias, com suas respectivas
ocorréncias entre parénteses: trabalho (noventa e trés), professor (cinquenta e nove),
programa (cinquenta e duas) e trabalhar (quarenta e trés).

A unidade lexical professor ¢ recorrente, haja vista que houve muitos
convidados dessa profissao no programa de radio, como quando Mariana Ferrao (SCA,
04 set. 2017) apresenta o Mario Sérgio Cortella: “eu fiz essa pergunta para um
professor meu, Mario Sérgio Cortella; ele ¢ comentarista da rddio CBN. Ele foi meu
professor na faculdade de jornalismo na PUC. (...) Eu tive a imensa gratiddo de ter esse
mestre como professor na faculdade”. Cortella (SCA, 04 set. 2017) fora convidado para
falar sobre a palavra gratiddo e a sua relagdo com a saude, como evidenciamos
anteriormente.

A lexia programa foi utilizada com frequéncia para falar do programa de radio
em questdo, como se v€ na seguinte abonagdo: “esse ¢ o0 seu programa pra encontrar
informacdo e inspiragdo” (FERRAO, SCA, 16 set. 2017).

Em relagdo as lexias trabalho e trabalhar, observamos a sua relagdo direta com

a satde, na medida em que os participantes refletem sobre varias questdes relacionadas
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ao trabalho, como a Sindrome de Burnout, em que Rafael Canineu (SCA, 22 dez. 2018)
destaca que “70% da populacdo tem algum nivel de estresse. E, dessa populagdo, 69%
relacionam esse estresse ao trabalho. E dessas pessoas que relacionam o estresse ao
trabalho, aproximadamente 30% delas podem estar sofrendo de burnout”. Neste
programa, os participantes refletem sobre a importancia do equilibrio em valorizar tanto
o trabalho, a familia e a si proprio para ter satde, ja que o desequilibrio pode levar a
esse adoecimento do Burnout.

Por isso, a participante e psicologa Karina Lucena (SCA, 22 dez. 2018) sugere
que tenhamos uma agenda pessoal, pois “quando a gente t4 falando de um compromisso
pessoal, um lazer, ou um cuidado com a saide mesmo, se a gente tem qualquer
problema, a gente desiste. Entdo, uma orientacdo que eu dou pras pessoas: tenham essa
agenda pessoal e cumpra essa agenda pessoal”. Esse significado coaduna com o registro
em Houaiss e Villar (2008, p. 2743: “l ocupar-se em algum oficio, profissio ou
atividade”, em que se refere ao ato de desempenhar uma profissao.

A lexia trabalhar também aparece com o registro de cuidado quando, por
exemplo, Marcia De Luca (SCA, 16 set. 2017) sugere para trabalhar a causa do estresse
como tratamento desse desequilibrio: “a gente tem que trabalhar a causa. Se a gente
trabalhar esse dia a dia num estilo de vida, a gente minimiza as doengas que podem
entrar no nosso corpo”. Esse sentido aparece Houaiss e Villar (2008, p. 2743) na
segunda acepg¢do: “2 empenhar-se, esforcar-se para executar ou alcangar alguma coisa,
empregar diligéncia e trabalho”. Quando se identifica a causa de algo que ¢ nocivo
como o estresse em exagero, precisa-se que haja uma intervencdo, um trabalho de
entender o que gerou o adoecimento e de como se pode lidar com ele até que se consiga
evitar outro desequilibrio, portanto, ¢ um esforgo, consciente, que cada individuo deve

fazer se cuidar.

3.3.2.2.4 A organizacio social

A ultima subdivisdo desta categoria em andlise ¢ “IV. A organizacdo social”,
que indica a forma como a sociedade se organiza e/ou os recursos utilizados para tal.
Logo, as lexias estdo na subcategoria “h. A literatura e as artes plasticas”, em “4. A
musica”, onde consta a unidade lexical musica, com cento e dezessete (117)
ocorréncias; e em “i. As crencas, a religido” ha as lexias Deus e religido, com sessenta e

oito (68) e trinta e seis (36) ocorréncias, respectivamente.
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Muisica ¢ a expressdo artistica mais ocorrente no corpus, porque o programa de
radio recorre a musicas escolhidas pela apresentadora e pelos participantes para ajudar
no didlogo com as tematicas abordadas. Por exemplo, no episodio sobre a Sindrome de
Burnout, o médico Rafael Canineu (SCA, 22 dez. 2018) sugeriu a musica “Eye of the
tiger”, cantada por Survivor, especialmente para comentar a frase “you change your

passion for glory”. E ele explica porque a escolheu:

eu escolhi essa musica exatamente por conta dessa frase. E quando a
gente, a gente vive um eterno processo de repensar a vida. Eu acho
que muito em linha do que o Fernando falou, a gente literalmente ta
trocando as paixdes da nossa vida. E que pra cada um, que sdo
individuais, a familia, os amigos, as relagdes, pela gloria da promogao,
pela gloria do sucesso profissional, pela gloria do salario. E que
também sdo importantes, mas que ndo podem ser a nossa prioridade
(CANINEU, SCA, 22 dez. 2018).

Nesta abonagdo, observamos a sugestio do médico Canineu (SCA, 22 dez.
2018) para que possamos equilibrar a vida no trabalho, com a familia e com os amigos,
reflexdo cujo mote foi a musica tocada no programa. E, para além de contribuir com as
discussoes, a musica é citada como um instrumento de cuidado da saude. A

endocrinologista Alessandra Rascovski (SCA, 16 set. 2017) destaca que

a Academia de Terapia Musical da Inglaterra, ela estudou, ela mediu
atividade cerebral, batimento cardiaco, ritmo respiratoério e pressao
arterial de pessoas que tinham que resolver problemas dificeis de
logica, enquanto ouviam musica. E, ai, elas fizeram um ranking das
musicas que mais baixaram a ansiedade e, pasmem, ajudaram o
cérebro a focar e resolver mais rapido esses problemas.

Dessa forma, observar como nosso estado fisico, mental ¢ emocional fica ao
ouvir determinadas musicas também ¢ importante, porque, algumas vezes, ndo
reconhecemos de imediato qual estilo musical nos agita ou nos acalma. Assim, a
musica, como tantas outras formas de manifestagdo artistica, coloca-se como mais um
instrumento de promocao da qualidade de vida, porque auxilia no autoconhecimento e
também no relaxamento ou, por outro lado, no estimulo a atividade fisica,
oportunizando estados animicos positivos, em geral, e ainda atuando como estratégia
para lidar com o estresse do dia a dia.

Vale dizer que, nos exemplos supracitados, ficou evidente que a miusica
aproxima as pessoas, por permitir que haja uma reflexdo, no caso do programa, coletiva
sobre o seu conjunto musical, sua letra, mas também sua melodia, devido ao processo

de identificagdo com o que o outro nos fala ou comunica pelo seu ritmo e musicalidade.
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As lexias Deus e religiio representam crengas comuns na sociedade. No
programa sobre espiritualidade, Felipe Moraes (SCA, 22 dez. 2018, grifos nossos)

apresenta a seguinte reflexao:

¢ evidente que, em sistemas religiosos que acredita em um Deus
pessoal, o tema da justica obviamente vird, mas pelo menos o que
mostram as religides ocidentais, quase todas elas trazem, ao mesmo
tempo, na imagem de Deus, uma figura de justica, por outro lado de
infinita misericordia, em uma coisa que contra balanceia a outra.
Entdo, acentuar excessivamente o carater da justica, como diria o
Paulo, esquecer da misericordia, pode ser um caminho justamente pra
vocé desenvolver transtornos da visdo do transcendente.

Nesta abonag¢do, o médico explica que Deus tem as caracteristicas de
misericordia e justica e quando uma estd em excesso pode ser fator de confusdo do que
¢ o transcendente. Em discussdo anterior, observamos que o transcendente, representado
pela alma, ¢ uma das facetas que nos constitui como seres humanos e se estiver em
desequilibrio pode promover o adoecimento tanto do corpo quanto da mente. Por isso,
os médicos participantes desse episodio recomendam que os hospitais tenham o

acolhimento do cuidado espiritual:

tem coisa que voc€ ndo vai resolver, vocé vai acolher, trazer isso pro
debate e de repente trazer como ponte do time o capeldo, o assistente
religioso do hospital, o assistente religioso do paciente, para que essas
coisas possam se dissolver. E que ele possa, uma vez, vivendo o
sofrimento espiritual de culpa, possa viver o alivio de misericordia. E
¢ algo que talvez possa vir a trazer a espiritualidade para essa situagdo
(MORAES, SCA, 29 jun. 2019).

Houaiss e Villar (2008, p. 1024) registram esse sentido de Deus, como
transcendente, na seguinte acepg¢do: “10 FIL principio absoluto, realidade transcendente
ou Ser primordial responsavel pela origem do universo, das leis que o regulam e dos
seres que o habitam, fonte e garantia do Bem e de todas as exceléncias morais”. Moraes
(SCA, 29 jun. 2019) reforca que “a espiritualidade ¢ o caminho de conex@o que cada um
encontra pra se conectar com o transcendente, com Deus, com o Divino, com o Ala,
com a Deusa, com o que preferirem”.

Contudo, a espiritualidade também deve ser exercitada com moderagdo, porque
o extremismo ou exagero em geral causam o adoecimento do corpo e/ou da mente. Por
exemplo, se uma pessoa pratica uma religido e a toma como a Unica capaz de dizer a

verdade, estard automaticamente fechando os olhos para o resto do universo e, assim,
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podera se privar de um cuidado orientado por profissionais da saude. E nessa dire¢ao

que Moraes (SCA, 29 jun. 2019) considera que

entdo, as vezes, as pessoas t€m uma visdo também errada da coisa, de
que € assim, se vocé€ € uma pessoa com mais uma espiritualidade ou
uma religiosidade bem desenvolvida, vocé ndo sofre, vocé nao fica
triste, voc€ passa pela vida anestesiado, como se estivesse tudo bem.
Quando nds vemos a historia das grandes religidoes do mundo, quando
noés vemos, por exemplo, no budismo, o proprio Sidarta Gautama era
uma pessoa atormentada. Quer dizer, a sua iluminacdo nasce de um
certo tormento que ele vivencia. E, dentro do judaismo, do islamismo,
a gente vai encontrando essas figuras. Entdo, ter uma espiritualidade,
uma religido ndo ¢ ter a resposta de todas as perguntas. E, o mais
importante, ndo ¢ lidar automaticamente com todas essas respostas.
Muitas vezes, ¢ um processo de amadurecimento e de vivéncia.

Dessa forma, devemos cuidar de cada faceta que nos constitui de modo
harmoénico. Outra lexia que estd mencionada na abonagdo supracitada ¢ religido, que
representa um conjunto de dogmas de uma comunidade sobre o transcendente. Em
Houaiss e Villar (2008, p. 2422) ¢ definida como “2 conjunto de dogmas e praticas
proprias de uma confissdo religiosa”. Percebemos, assim, que sdo varios os dogmas
existentes, relacionados a cada doutrina (catolicismo, budismo, islamismo etc.), que
podem nos ajudar a viver a espiritualidade e, assim, de modo equilibrado, promover
bem-estar e saude.

E importante observar que as lexias Deus, espiritualidade e religidio
demonstram caminhos para a saude mental, espiritual e fisica, estando intimamente
relacionadas com o autoconhecimento. As religides apresentam-se, pois, como a sumula
de principios que proporcionam um olhar mais empatico e solidario conosco e com o
proximo. Isso ndo quer dizer que as pessoas religiosas ou espiritualizadas ndo possuem
problemas, desafios e desequilibrios fisicos, mentais e/ou emocionais, mas que, se a
religido e a espiritualidade forem exercitadas com moderagdo, sem fanatismo, podem

promover qualidade de vida.

3.3.2.3 O Homem e o Universo

Nesta categoria, as unidades lexicais representam a relagdo do Homem com o
Universo, em que o homem ¢ um ser pensante diante de si e do mundo e, ao refletir

sobre o que existe, percebera aqueles conhecimentos que ja possui, por ter aprendido de
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forma intuitiva, como o ato de andar, bem como outros que sdo adquiridos por meio de

reflexGes conscientes.

3.3.2.3.1 O a priori

Nesta subcategoria, ha algumas divisdes que evidenciam a compreensdo que
surge mediante a inter-relagdo de homem e universo, daquilo que aprendemos
intuitivamente e do que precisamos investigar com o auxilio de uma pesquisa cientifica,
por exemplo. Priori ¢ uma palavra derivada do latim “prior, -us gen. -oris: adj. comp.
— o primeiro (com relagdo a dois), o mais importante; que excede, superior a; o primeiro
a dar, a fazer; anterior, antecedente” (VIEIRA, 2016, p. 331, grifos do autor), e que,
para Houaiss e Villar (2008, p. 2300), ¢ “primeiro de dois; anterior (no espago ou no
tempo)”. Logo, as lexias que compdem esta divisdo evidenciam sobre o conhecimento
adquirido pelo homem, de modo que o a priori revela que o que sabemos ora ¢ oriundo
da nossa intuicdo, ora do que investigamos via intelecto.

A subcategoria “a. A existéncia” recebeu as lexias acontecer ¢ existir, com
cento e vinte (120) e oitenta e uma (81) ocorréncias, respectivamente. Lama Rinchen
(SCA, 09 set. 2017), ao comentar sobre o exemplo que a Janaina (SCA, 09 set. 2017)
deu a respeito da compaix@o ao ajudar uma senhora que era acumuladora, diz: “nds ndo
temos esse olhar acolhedor para com o outro. Entdo, pra que tudo isso acontega, na
verdade, a primeira coisa que aconteceu, e dad pra perceber na historia dela, foi o
acolhimento” (RINCHEN, SCA, 09 set. 2017). Assim ¢ que observamos que a lexia
acontecer ¢ utilizada para indicar que, para que o processo de inicio da cura da doenca
da senhora pudesse acontecer, foi preciso que alguém a acolhesse, havendo algo (o zelo,
o acolhimento) por trds da meta alcangada. Esse sentido dialoga com o que Houaiss e
Villar (2008, p. 64) registram: “1 ser ou tornar-se realidade no tempo e no espago, seja
como resultado de uma acdo, ou constituindo o desenvolvimento de um processo ou a
modificagdao de um estado de coisas, ou envolvendo ou afetando”.

A lexia existir, por sua vez, revela aquilo que vive e tem existéncia, como na
abonacdo a seguir, em que Kozasa (SCA, 09 set. 2017, grifos nossos) fala sobre os
estudos acerca da compaix@o: “ndo existem tantos estudos ainda com relagdo a
compaixdo, como existem com outras praticas de meditagdo, por exemplo. Mas ja
existem alguns estudos mostrando a reducao do estresse, do burnout”. Kozasa (SCA, 09

set. 2017) explica que, atualmente, ja existem pesquisas que buscam compreender o
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efeito do ato de ser compassivo ao ser humano e investigar sobre algo contribui para a
melhora da qualidade de vida das pessoas.

O autoconhecimento, promovido pelo despertar da consciéncia e dos sentidos
que possuimos, ajuda-nos a refletir sobre o que acontece com a gente e com o outro,
além de incitar as escolhas que levem a consequéncia que esse(s) acontecimento(s)
pode(m) gerar em beneficio ou ndo da nossa saude. Quando investigamos sobre algo,
como o efeito da meditacdo e da compaixdo, sugeridos acima por Kozasa (SCA, 09 set.
2017), e compreendemos que meditar ¢ fator de promocdo de qualidade de vida,
estamos percebendo que ha investigacdes sérias, cientificas, que comprovam esse fato e
que permitem-nos refletir sobre o assunto.

Assim, compreendemos que exercer a compaixdo, por exemplo, pode levar a
pessoa a acolher um individuo doente (como Janaina fez — SCA, 09 set. 2017) e
observar que acontece uma melhora na qualidade de vida daquele que ajudamos e em
nds, temos a sensacao de completude e bem-estar pela agdo cumprida.

A subcategoria “b. As qualidades e os estados” revela as caracteristicas daquilo
que ¢ gerado pela relagdo do homem com o universo. As unidades lexicais ai alocadas
foram as seguintes: fisico, parte e inteiro, com sessenta e trés (63), trinta e seis (36) e
trinta e quatro (34) ocorréncias, respectivamente. E, ainda, a divisdo “2. A forma” ¢é
constituida pelas lexias lado, tipo e ponto, com trinta e quatro (34), trinta e trés (33) e
trinta e duas (32) ocorréncias, respectivamente.

Adoni (SCA, 17 mar. 2018), ao falar do estresse provocado pelo trabalho do
cuidador, diz que “o estresse do cuidador, ele envolve a doenga que ele presencia, o
desgaste fisico, o desgaste emocional”. A lexia fisico representa a caracteristica do
nosso corpo, uma das facetas que nos constitui. Este sentido coaduna com o registro de
Houaiss e Villar (2008, p. 1349), em que fisico ¢ “3 relativo ao corpo, carnal, corporeo”.

Em relacdo a lexia parte, observamos o seu uso para referir-se a uma faceta de
algo, como quando Fernando Gomes Pinto (SCA, 22 dez. 2018) menciona sobre o lado
espiritual que também nos compde enquanto seres humanos: “pensando na parte
espiritual, existe algo maior, que ¢ a alma, o espirito”. Segundo Houaiss e Villar (2008,
p. 2138), parte ¢ “1 qualquer por¢do de um todo”, o que nos indica que este registro
dialoga com o utilizado no programa, a fim de evidenciar que o todo (o ser humano)
possui diversas partes, sendo uma parte espiritual, que deve ser cuidada tal como o

corpo fisico e a mente.
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J& a lexia inteiro tem seu uso para determinar uma no¢do de tempo continuo,
como quando Mariana Ferrdo (SCA, 16 set. 2017) explica sobre o que ¢ a
neuroplasticidade cerebral: “neuroplasticidade, gente, significa que o nosso cérebro ta o
tempo inteiro se modificando, se moldando”; ou como completude: “quando a gente
tem um eldstico que estica, estica, estica € ndo volta, ai sim, a gente tem um estresse
cronico que vai gerando essas sensacdes de ansiedade, que a pessoa vai tensionando o
corpo inteiro” (FONTES, SCA, 10 mar. 2018). De toda forma, ¢ uma caracteristica
utilizada para determinar a continuidade ou a completude de algo, enfatizando
determinado assunto relativo a satide. Houaiss e Villar (2008) apresentam significados
semelhantes para esta unidade lexical em andlise: “1 com todas as partes que lhe sdo
proprias, sem ter sofrido diminui¢do, completo, total” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p.
1630), que expressa o sentido de completude; e “3 que nio tem separacdo ou divisdo”
(HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 1630), que indica a continuidade. No caso dos usos no
programa, quando aparece com esse sentido de continuum, refere-se ao tempo.

As unidades lexicais nos levam a verificar uma caracteristica ou um estado, em
especifico, que precisa de mais atengdo. Foram utilizadas ao longo do texto, como se
verifica nas abonacdes supracitadas, para enfatizar detalhes de um assunto, que ¢ a
nossa saude. Considerar todas as partes que nos constituem e que estdo a nossa volta,
devido a nossa relagdo com o outro e com o universo, ¢ essencial para que possamos
identificar o que em nds estd em desequilibrio para buscar caminhos e/ou ferramentas
que possam melhor harmonizar o nosso corpo, a nossa mente € 0 nosso espirito,
gerando em nods sensagdo de bem-estar, além da promogao de qualidade de vida.

Essa mesma perspectiva segue nas demais subdivisdes desta subcategoria “I. O a
priori”; sdo elas: “c. a relagdo, a ordem, o valor”, com as divisdes “l. A relagdo”, que
apresenta a unidade lexical relagdo, com cinquenta e seis (56) ocorréncias, ¢ “3. O
valor”, com a lexia conta, que tem trinta (30) ocorréncias; “e. O espaco”, que tem as
unidades lexicais area, caminho e lugar, com quarenta e seis (46), quarenta e cinco
(45) e oitenta e trés (83) ocorréncias, respectivamente; “g. A causalidade”, que tem as
lexias coisa, situacdo ¢ momento, com as respectivas ocorréncias: duzentos e oitenta e
cinco (285), sessenta e quatro (64) e oitenta e seis (86); e, por fim, “h. O movimento”,
que tem alocadas as seguintes lexias e suas ocorréncias entre parénteses, mudar
(cinquenta e uma), perder (cinquenta), passar (cento e sete), entrar (quarenta e nove),

continuar (trinta e duas) e volta (trinta).
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A lexia relagcdo aparece no corpus para enfatizar a associacdo entre dois
aspectos, como na abonacdo ‘“entdo, a empatia tem um substrato, uma relagdo
fisioldgica-neural” (ADONI, SCA, 17 mar. 2018), que enaltece o funcionamento da
empatia, que ocorre pela relagdo do funcionamento do corpo humano com os
neurdnios. Houaiss e Villar (2008, p. 2420) registram sentido semelhante na segunda
acepgdo: “2 consideragdo que resulta da comparagdo de dois ou mais objetos”.

No que respeita a lexia conta, verificamos que seu uso aparece junto ao verbo
“dar”, como quando Mariana Ferrdo (SCA, 17 mar. 2018, grifos nossos) a usa ao
explicar sobre a meditagcdo da autocompaixdo: “a técnica de meditagdo autocompaixao,
ele tem trés passos basicos. Que ¢ primeiro, ¢ vocé se dar conta daquilo, de
autocompaixao, quer dizer, vocé com vocé mesmo. Primeiro vocé se dar conta, de fato,
que a situacdo que vocé ta passando € uma situacdo complicada”. Neste caso, conta esta
junto do verbo “dar” para dar o sentido de saber o que esta acontecendo ou tomar
conhecimento sobre algo. Dar conta de tem o registro no Houaiss e Villar (2008, p.
815) de “1 saber onde se encontra (algo)”. E um exercicio de atengao, pois s é possivel
dar conta de se estivermos concentrados e atentos ao que se passa COnosco € a nossa
volta.

Em relacdo as lexias da subdivisdo do “e. O espaco”, evidencia-se o seu uso para
determinar um espaco que, em sua maioria, ndo ¢ fisico. Quando Andrade (SCA, 29 jun.
2019) usa a lexia area em “Que por sermos da area da saude, da area da ciéncia, que a
gente va, por principio, negar” indica que ¢ um campo do saber ou “2 campo em que
exerce determinada atividade” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 281).

J&4 quando Moraes (SCA, 29 jun. 2019) se refere a caminho na abonagao “outros
profissionais engajados que estdo tentando construir um caminho de espiritualidade na
area da saude”, estd enaltecendo um meio de incluir a espiritualidade na area da satde.
Este significado ¢ registrado por Houaiss e Villar (2008, p. 586) na décima acepgao: “10
modo ou maneira de fazer ou realizar algo, ou de atingir um objetivo”.

De modo semelhante, lugar também indica um espago imaterial: “mas, se a filha
ocupa o lugar de sagrado, quando perde, entdo, ¢ o momento de uma grande crise, de
um enorme sofrimento e de uma enorme cobranga” (ANDRADE, SCA, 29 jun. 2019).
Trata-se de mais uma maneira de se manifestar sobre um espago ao qual queremos dar
énfase diretamente, pois ao falar de lugar, geralmente, se pensa em algo fixo,
diferentemente de area, que evidencia algo mais amplo e de sentido mais genérico, e de

caminho, que indica movimento. Segundo Houaiss e Villar (2008, p. 1789), lugar ¢&,
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coadunando com a abonagdo, “8 papel, importancia que tem uma coisa ou pessoa para
alguém”.

Na subcategoria “g. A causalidade”, as lexias referem-se ao que tem causa e
feito. A lexia coisa apresenta maior ocorréncia nesta categoria e, geralmente, a
utilizamos para nos referir a distintos objetos, pessoas, situacdes, sentimentos etc. No
programa, quando Canineu (SCA, 22 dez. 2018, grifos nossos) estd falando da agenda
pessoal, seu uso aparece algumas vezes: “a agenda pessoal ¢ um plano de vida,
realmente, aonde vocé vai colocar tudo que € importante, de coisas que vocé ndo abre
mao, porque sempre as coisas que a gente abre mao sdo as coisas que sdo mais caras,
porque essas pessoas entendem”. Nesta abonagdo, o médico se refere a coisas como
tudo aquilo que faz bem ou ndo para a pessoa e que ¢ muito proprio de cada um,
podendo ser um almogo em familia, uma atividade fisica, uma meditacdo e outros. Para
Houaiss e Villar (2008, p. 756), coisa ¢ “1 tudo aquilo que existe ou possa existir, de
natureza corpdrea ou incorporea”. Determinar o que € real, o que existe, para cada
individuo passa por ativar o intelecto e a consciéncia, gerando a integra¢do de todas as
partes que nos compde, fisica, mental e espiritual.

Desse modo, buscar viver em harmonia com o que somos ¢ viver uma vida com
qualidade e bem-estar. Os momentos que vivemos sdo experiéncias que nos ensinam
muito sobre n6s mesmos. Fernando Gomes Pinto (SCA, 22 dez. 2018, grifos nossos)
explica que

0 nosso cérebro, ele € um verdadeiro génio da ldmpada. Ele faz tudo
que a gente deseja. E, muitas vezes, o que a gente deseja ndo ¢ bom
pra gente a longo prazo. (...) Num momento em que vocé chega na
exaustdo, vocé comega a notar desequilibrio de ordem
neuropsicoldgica, de ordem psiquica, e at¢é mesmo de ordem neuro-
hormonal. Entdo, vocé pode ter alteragdo de hormonios, como por
exemplo, o cortisol que ta relacionado com o estresse. Alteragdo com
a melatonina que ta relacionado com o ciclo vigilia-sono. Isso pode
impactar no seu sistema imunoldgico. Insonia. Quer dizer, a coisa vai
mordendo pelo lado. Ninguém entende ao certo o que ta acontecendo.
Dor de estomago, dor de cabega, sensacdo de baixo rendimento fisico,
propriamente dito.

Este exemplo evidencia que essa experiéncia da exaustdo, provocada por
grandes momentos de estresse, ensina que devemos estar atentos aos sinais que nosso
corpo e nossa mente estdo dando, para evitar que chegue a tanto desequilibrio. Desse
modo, a lexia momento nos indica que ¢ importante conscientizarmos de cada coisa que
nos acontece, como uma noite mal dormida, e refletir o que levou isso a acontecer

ajuda-nos a aproveitar esses episodios de desequilibrios para, além de nos conhecer, nos
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cuidar. Houaiss e Villar (2008, p. 1948) registram momento como o “2 ponto
determinado do tempo; altura, instante, hora”. Refletir sobre esse tipo de situagao torna-
se valioso para viver bem. Portanto, inferimos que devemos ter uma agenda pessoal
para que conste esse tempo de reflexao.

A lexia situacio ¢ utilizada para indicar algo pontual que nos acontece(u), como
no relato da psicéloga Fontes (SCA): “eu gosto de pensar no nosso aparelho psiquico
como se fosse um eldstico, que a gente estica esse elastico pra qualquer situagdo de
estresse que a gente vive e esse eldstico estica e ele volta pro estado original”. Esse
sentido dialoga com a segunda acepcdo de Houaiss e Villar (2008, p. 2587): “2
combinag¢do ou concorréncia de acontecimentos ou circunstancias num dado momento”.

A subcategoria do “h. O movimento” evidencia algumas ag¢des que podem
possibilitar reflexdes ou que sdo derivadas de decisdes conscientes. Na abonagdo “se
alguém passa e gera em mim raiva, eu viro e falo: “nossa, olha, existe raiva em mim”.
Se alguém passa e me inspira amor: “olha, ha amor em mim”” (RINCHEN, SCA, 09
set. 2017, grifos nossos), a lexia passar indica que hd um movimento de um lugar para
outro e que, ao refletir profundamente sobre a questdo, o sentimento de raiva ou de
amor so aparece mediante o espago que determinamos para que isso ocorra. Questionar-
se “por que senti raiva/amor quando a pessoa passou?”, “por que deixei-me abalar com
iss0?” ou mesmo “¢ disso que quero me nutrir?”’ pode nos ajudar a discernir sobre
aquele sentimento que queremos cultivar e, assim, escolher como queremos viver a
nossa vida.

Dessa forma, essa divisdo que nos permite compreender que a vida ¢
movimento, fluida, portanto, ndo ¢ possivel que ela seja estatica. Tomando ou ndo
decisdes conscientes, a vida segue o ritmo, que vai ser de qualidade ou ndo dependendo
das escolhas que fazermos ao longo do percurso.

Ao explicar sobre o efeito do perdao para a nossa saude, o cardiologista Marcelo
Katz (SCA, 07 jul. 2018) reflete que “¢ uma questdo de resolucdo, da mesma forma
como vocé vai resolver que em um dado momento da sua vida vocé vai querer parar de
fumar e vai trabalhar pra parar de fumar, vocé também precisa, muitas vezes, resolver
que vocé vai mudar, a sua maneira de ser, e vai passar a perdoar”. Por seu turno, a lexia
mudar sugere que, para que uma modificacdo acontega, ¢ preciso que haja uma decisao
e, em seguida, iniciar o processo, ir mudando paulatinamente até alcancar o que
pretendemos, que pode ser parar de fumar ou perdoar, como nas abonacdes acima. A

segunda acepg¢do registrada por Houaiss e Villar (2008, p. 1973) indica algo parecido:
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“2 deslocar de posi¢do, posto etc.; remover, transferir”. Mais uma vez, observamos que
despertar a consciéncia para o que ha de desequilibrio em nods contribui para que
iniciemos o processo de tomada de decisdo e, na sequéncia, a acdo de ir em dire¢do ao
equilibrio, que ¢ viver uma vida de qualidade e bem-estar.

Nesse sentido, as vezes, identificar o que estamos perdendo ou ganhando pode
ser um caminho para a mudanga de (auto)cuidado. Moraes (SCA, 29 jun. 2019)
menciona que viver uma coisa muito intensamente pode impedir de vermos o todo e,
assim, dificultar a compreensao do que estd nos adoecendo. Ao dizer que “vocé torna a
religido tanto um hébito ou uma coisa tdo extremada que ela perde o contato com o
transcendente ao se vincula demais com coisas humanas (MORAES SCA, 29 jun.
2017). Moraes (SCA, 29 jun. 2019) evidencia que devemos valorizar e cuidar de todas

as partes que nos constituem.

3.3.2.3.2 A ciéncia e a técnica

Nesta categoria, as unidades lexicais dizem especificamente da ciéncia e da
tecnologia, como o proprio nome explicita. O programa de radio, como se pode ver nos
episodios transcritos acima, busca ter a presenca de participantes da ciéncia e da
espiritualidade, a fim de fundamentar a temética de cada dia. E, pois, compreensivel que
hajam lexias que representam essa parte.

Assim, ha a unidade lexical ciéncia, com quarenta e duas (42) ocorréncias. Na
abonagao, “entdo, aquilo que nos s6 tinhamos percepg¢ao passou a ter o crivo da ciéncia”
(AVEZUM, SCA, 04 set. 2017), observamos que o médico cardiologista menciona que
as pesquisas cientificas tém comprovado que a gratiddo promove bem-estar as pessoas
que a praticam. Culturalmente, valorizamos os discursos médicos, talvez por saber que
para que determinada recomenda¢do médica ocorra foi preciso que pesquisas cientificas
fossem realizadas, para comprovar o que ¢ benéfico ou maléfico ao ser humano.
Ciéncia ¢ para Houaiss e Villar (2008, p. 715) “1 conhecimento atento e aprofundado
de alguma coisa”, por isso, valoramos muito quando algum assunto ¢ tratado por
alguém que a tem como base.

Por isso, ¢ compreensivel que haja, na subdivisdo “a. As ciéncias e as letras”, as
lexias médico ¢ historia, com setenta e duas (72) e oitenta e trés (83) ocorréncias,
respectivamente, para indicarem especialistas e/ou objeto de estudo da ciéncia. Assim ¢é

que o médico Carlos Eduardo Pompilio (SCA, 17 mar. 2018) pondera: “essa questdo da
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empatia, ela ¢ uma ferramenta fundamental pro médico”. Médico ¢ “1 aquele que se
formou em Medicina e pode exercé-la” (HOUAISS; VILLAR, 2008, p. 1877), ou seja, €
o individuo que se dedicou por um tempo a se aprofundar nos conhecimentos da area
médica.

Em relacdo a lexia historia, vale exemplificar com a fala do médico Tarso

Adoni (SCA, 17 mar. 2018, grifos nossos) ao explicar o que ¢ a medicina narrativa:

tem, olha, uma coisa muito facil de qualquer pessoa entender: o
médico vive ouvindo historias. O médico, ele t& o tempo inteiro
ouvindo histéria. Entdo, a pessoa chega e quando ele vai contar uma
histéria pra um colega ou numa reunido cientifica, ele comeca la:
“atendi fulano de tal, tantos anos, natural de nao sei onde”. Quer dizer,
ele descreve aquela pessoa, descreve as queixas daquela pessoa,
descreve a situacdo de vida daquela pessoa. Quer dizer, nds somos
naturalmente contadores de historia e o médico, em particular, ele
fica o dia inteiro ou quase boa parte do tempo dele no consultorio,
quem faz consultdrio, ouvindo historias.

Esta abonagdo descreve o que o médico (ADONI, SCA, 17 mar. 2018) entende
por histéria, na medida em que ele fala que ¢ um fato narrador de algum evento que
aconteceu, sentido que coaduna com o registro de Houaiss e Villar (2008, p. 1542): “1
conjunto de conhecimentos relativos ao passado da humanidade, segundo o lugar, a
época, o ponto de vista escolhido”. No caso, a histdria deste exemplo ¢ propria de cada
um, contada ao médico para auxilid-lo a fazer o melhor diagndstico de uma doenga, por
exemplo, a fim de trata-la.

Desta feita, compreender as lexias no contexto especifico do programa de radio
reverbera em assimilar as crencas, a cultura e a ciéncia exercida pelos participantes, o
que desvela que hd muito para n6s nos conhecermos enquanto sujeito e este na relagcdo

com o outro, para vivermos bem, com satude e qualidade de vida.
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CONSIDERACOES FINAIS

Todas as coisas do mundo
ndo cabem numa idéia.
Mas tudo cabe

numa palavra,

nesta palavra

tudo.

(Arnaldo Antunes)

A linguagem verbal manifesta e representa quem somos, 0 universo em que
habitamos e a nossa interacdo com este mundo. Assim ¢ que a saude humana perpassa
pelo uso da lingua, na medida em que € por essa via, essencialmente, que criamos uma
ponte de conhecimento sobre nos e sobre tudo aquilo que esta a nossa volta. Logo, a
sabedoria adquirida permite que reconhegamos em nds tanto as praticas de vida
saudaveis, quanto aquelas nocivas ao corpo, a mente e a alma.

O estudo léxico-cultural que desenvolvemos nesta tese, especialmente, via
Sistema Racional de Conceitos (HALLIG; WARTBURG, 1963) desvelou o
entendimento que os participantes do Programa Satide de Corpo e Alma t€m sobre a arte
de viver bem e com saude, indicando reflexdes importantes a se fazer para construirmos
um caminho em dire¢do a harmonia daquilo que nos constitui como seres humanos
(corpo fisico, mente e alma) na relagdo com a sociedade.

A maioria das unidades lexicais inventariadas em nosso corpus foram alocadas
na subcategoria “II. A alma e o intelecto”, da divisdo “B. O homem” do SRC, o que
reforca o fato de valorarmos o despertar da nossa (auto)consciéncia, refletindo sobre os
mecanismos ou as ferramentas que podem contribuir para termos uma satude integral,
colocando-as em pratica, com resiliéncia, autocompaixdo, empatia e outras virtudes.
Nesta subcategoria em destaque, as lexias concentram-se sobre os aspectos mais sutis
que nos compdem: a alma, o intelecto e os sentimentos. Talvez isso ocorra porque a
espiritualidade configura-se como algo que da conforto ao ser humano, elevando-o ao
melhor de si, ao transcendente.

Ao observar o resultado do questionario que aplicamos a comunidade académica
da pos-graduagdo da Universidade Federal de Cataldo e a andlise das unidades lexicais
via SRC, verificamos que os individuos, conscientemente ou ndo, vivenciam praticas
que identificamos ser importantes para a qualidade de vida humana, como ioga,
caminhada, corrida etc.

As unidades lexicais analisadas via SRC evidenciam que as acdes que

desempenhamos, em sua maioria, passam pelo nosso intelecto, tal como a lingua, que ¢
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um fendmeno cognitivo. Portanto, os aspectos social e cognitivo sdo fundamentais para
estabelecermos a compreensao da investigacdo que ora realizamos.

Vale pontuar que ndo analisamos as lexias compostas e/ou complexas, bem
como as de menor frequéncia, tendo em vista a limitacdo desta pesquisa. Contudo,
reconhecemos que elas possuem uma relevancia grande para a abordagem do assunto,
podendo serem analisadas em momento oportuno.

Como vimos nas discussdes teoricas, a linguagem verbal surge da necessidade
do ser humano de se comunicar e (sobre)viver com os da mesma espécie. Pela
capacidade cognitiva, o homem desenvolveu sua mente e estabeleceu, ao longo da
historia, mecanismos de sobrevivéncia via linguagem(ns). Assim, durante toda a
evolucdo da humanidade, o homem aperfeicoa suas praticas sociais, culturais e de
cuidado com a saude.

Nessa direcdo, os estudos cientificos seguem esse caminho evolutivo, buscando
compreender cada vez mais o que promove qualidade de vida e o que € nocivo,
comprovando que praticas milenares, como o desenvolvimento da espiritualidade, sdo
relevantes para vivermos em harmonia com nosso corpo, nossa mente e a nossa alma.

A lingua representa todas as agdes humanas, por isso estudar as unidades
lexicais inventariadas do programa de radio deixa em evidéncia a forma de pensar e de
viver de seus falantes, além de nos permitir conhecer habitos, ferramentas e
comportamentos que podem ser constructos de qualidade de vida. O 1éxico ¢, como diz
Biderman (1981), um tesouro passado de geracdo e geracdo, que registra as mudancas
sociais oriundas dos processos evolutivos que o ser humano sofre e de tudo que estd a
sua volta.

Aprendemos com a analise das lexias que, por exemplo, a (auto)compaixio ¢
um sentimento tao poderoso que ao desenvolvé-la estamos também nos cuidando, como
sugerido pela médica e pesquisadora Elisa Kozasa (SCA, 09 set. 2017). Trazer essa
perspectiva em nivel de consciéncia nos ajuda a nos perceber e a perceber os outros de
outra forma, pois nos permite lembrar que somos seres humanos sociais, que lidamos
diariamente com desafios e erramos muito no percurso da vida. O que ndo significa
desconsiderar as consequéncias dos atos, mas que podemos lidar de maneira mais leve
perante a vida e, dessa forma, ter mais harmonia com as nossas facetas que nos
constituem, prevenindo possiveis doencas.

Importa destacar que o tema espiritualidade ainda gera resisténcia nos

ambientes académicos, como o desenvolvimento de pesquisas e de agdes relacionadas
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as Praticas Integrativas e Complementares (como o reike, a acupuntura), apesar de ser
vivenciada pela comunidade académica da pos-graduacdo da UFCAT, dado revelado
pelo questionario, em que 75% indicaram que vivem a espiritualidade.

Destacamos ainda que essa faceta que nos constitui (a alma) tem ganhado espago
como ferramenta de cuidado em alguns hospitais, como mencionado no programa pelos
médicos Andrade e Moraes (SCA, 29 jun. 2019), pela compreensdo de sua importancia
para cuidar da mente e do corpo.

Essa constatacdo nos ajuda a responder uma das perguntas que fizemos no inicio
da tese, se as comunidades de fala em andlise percebem a inter-relagdo de corpo-mente-
espirito. Inferimos que sim, haja vista que mesmo ndo estando a nivel da consciéncia,
como no caso do cuidado espiritual, tanto o publico da pds-graduagdo da UFCAT
quanto do programa de radio “Saiude de corpo e alma”, valorizam e vivem, de certa
maneira, essa inter-relagdo, buscando por caminhos que auxiliem a obtencdo do
equilibrio da satide integral.

De modo semelhante a vivéncia da espiritualidade, o publico da pds-graduagao
da UFCAT manifestou que pratica atividade fisica (75% indicaram que se exercitam) e
se alimenta bem (77% indicaram esse resultado). Sdo dados que evidenciam a
preocupacdo com a saude do corpo. Contudo, ha alguns cuidados citados pelo programa
de radio que ndo aparecem no resultado do questionario, como o exercicio do perdao, da
gratiddo, da meditagdo, o que sugere que ainda ha muito para nos conscientizarmos
sobre o que pode ser fator de (auto)cuidado, ja que sdo praticas que ndo tém custo
financeiro, apenas requerem disposi¢do para encarar os incodmodos que possam ser
gerados ao desenvolvé-las e que ficam evidentes na divisdo via SRC.

Geralmente, ndo reconhecemos ou mesmo nido sabemos que perdoar alguém
pode aliviar sintomas de estresse, que exercer a gratidao, a compaixao e a empatia como
treino cerebral pode mudar as sinapses cerebrais e nos levar a viver de forma mais leve,
valorizando mais as coisas € as pessoas que agregam positivamente a nossa vida,
dirimindo, assim, problemas cardiacos, como os citados por Katz e Avezum (SCA, 07
jul. 2018).

Sob essa perspectiva, destacamos que os estudos na area da psicologia positiva
sugerem que desenvolver virtudes, como compaixdo, propdsito, ajudam o cérebro a
criar sinapses e estabelecer uma compreensdo mais positiva, empatica e racional sobre
assuntos delicados e dificeis, no trabalho, por exemplo, em que muitas vezes nos

deixamos ser dominados por emocdes de raiva e frustacdo, que impedem de vermos
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solugdes melhores e mais saudaveis. Luiz Gaziri (2019) reuniu no livro “A ciéncia da
felicidade: escolhas surpreendentes que garantem o seu sucesso” varios estudos que
comprovam o efeito de desenvolver as virtudes aqui relacionadas. Sobre o proposito de
vida, Gaziri (2019, p. 90, grifos do autor) destaca que “a Dra. Patricia Boyle e seus
colegas do Centro Médico da Universidade Rush descobriram que ter um propdsito
diminui substancialmente as chances de desenvolver Alzheimer”.

Deste modo, € notério que ha muitas pesquisas comprovando que viver uma vida
mantendo corpo-mente-espirito em harmonia ¢ ter qualidade de vida, pois mesmo que
surjam questdes desafiadoras ao longo de nosso caminhar, estando bem, teremos
condi¢des de buscar reflexdes e conhecimentos para determinar o que de melhor pode
ser feito em cada momento.

Destacamos ainda que o programa de radio promove discussdes em torno da
saude integral do ser humano pelo viés cientifico e com uma linguagem préxima da
informalidade, a fim de que pessoas de qualquer classe social possa compreender o
assunto abordado. Por isso, termos que sdo muito especificos da area sdo explicados,

como o caso de neuroplasticidade:

neuroplasticidade, gente, significa que o nosso cérebro ta o tempo
inteiro se modificando, se moldando, é como se ele fosse uma
massinha da gente brincar e dependendo daquilo que a gente faz com
ele, ele vai adquirindo um formato diferente e vai ganhando outras
conexoes, outras possibilidades (FERRAO, SCA, 16 set. 2017).

Entendemos, por fim, que muitos estudos tém sido realizados com o intento de
melhorar a qualidade de vida humana, tendo por base o conceito de satde da
Organizacdo Mundial de Satde: “um estado de completo bem-estar fisico, mental e
social e ndo somente auséncia de afec¢des e enfermidades” (OPAS, 2018, p. 4).
Contudo, percebemos que, especialmente, no ambito académico, poucas praticas para
desenvolver a espiritualidade por exemplo tém sido realizadas, o que indica que
devemos refletir melhor sobre o nosso modo de vida e promover, cada vez mais nas
universidades e nas escolas, discussdes e agdes para a promog¢ao de qualidade de vida.

Tao logo, esta tese pode fomentar outros estudos que relacionem Iéxico e saude
humana, ja que esta se faz representar naquele. Por essa via, o léxico ajuda-nos a
compreender melhor como as relagdes sociais, culturais e as praticas relacionadas a
saude sdo conceptualizadas e matizadas por ele. Além disso, o SRC revela-se como uma

proposta tedrica-metodologica de grande relevancia a outras investigagdes lexicais, pois
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vincula-se a percepcao que se tem da relagdo entre o homem e o universo. No que trata
ao programa de radio, o levantamento dos episddios e a transcricdo de alguns podem

servir de corpus a outros estudos.
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Introdugao:

Este projeto propoe promover uma reflexao acerca das praticas utilizadas para se obter a satde integral do
ser humano, ou seja, do corpo e da alma, a partir de uma analise |éxico-cultural, por meio do Sistema
Racional de Conceitos de Hallig e Wartburg (1963). Intentamos verificar a qualidade de vida e o bem-estar
de discentes, docentes e servidores de cursos de Pés-Graduagédo da Universidade Federal de Goias-
UFG/Universidade Federal de Cataldao-UFCAT em transi¢édo, por meio da analise léxico-cultural de dois
corpora, quais sejam: algumas edi¢cdes do Programa da Radio Globo, “Saude de Corpo e Aima”, que tem
como apresentadora a jornalista Mariana Ferrdo e promove discussdes sobre qualidade de vida, satude e
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totalizando 90 (noventa) episodios, que estao disponiveis no site da Globo e na plataforma Soul.Me, criada
pela apresentadora referida em outubro/2019. Sao apresentados ao ouvinte temas que podem gerar a
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reflexdo, como aponta a propria jornalista (MARIANA FERRAO, setembro/2017) na primeira edigdo, de que
a saude do corpo fisico esta ligada aquilo que se sente, com o que esta na cabega, no coragéo e na alma. O
programa busca fazer um dialogo com profissionais da area da satde do corpo, da mente e da alma, tais
como psiquiatras, cardiologistas, gurus espirituais, monges, pastores, entre outros. Os questionarios serao
elaborados a partir da tematica do programa, a fim de buscar compreender, por meio da analise léxico-
cultural, como os participantes percebem e avaliam a sua saude fisica, mental, emocional e espiritual e
como suas praticas podem ser influenciadas negativa e/ou positivamente por suas concepg¢des. Dessa
maneira, a proposta deste estudo é fazer uma inventariacao e uma analise léxico-cultural dos itens lexicais
que se relacionam com a tematica da salude do corpo, da mente e da alma nas edi¢des selecionadas do
Programa em estudo, bem como nos questionarios, pelo entendimento de que a lingua representa a
realidade, isto é, a cultura e a histéria de uma sociedade. O levantamento lexical sera realizado utilizando a
ferramenta Wordlist do programa WordSmith Tools (WST) 4.0 (SCOTT, 2007). Esta ferramenta ira contribuir
com a obtengdo e a descri¢ao analitica dos dados, pois nos permite inventariar as unidades e analisa-las
com mais rapidez, eficacia, possibilitando uma identificacdo de fatos que, sem esse auxilio, se tornaria de
dificil verificagdo. A proposi¢ao desse tema adveio da minha inquietagao enquanto servidora pablica da
Universidade Federal de Goias, agora Federal de Catalao —em transi¢@o, ao vivenciar em um mesmo
ambiente dois contextos bem divergentes: de projetos de pesquisa acontecendo no ambiente académico,
tomando por base a Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC-2006) , como o
“As Praticas Integrativas e Complementares e seu efeito na qualidade de vida, nivel de ansiedade, sono e
depressao de académicos de uma Universidade Federal”, desenvolvido pela professora Caliope Pilger, do
Curso de Enfermagem, em paralelo ao visivel aumento do adoecimento psiquico e/ou psicoldgico de
docentes, discentes e demais funcionarios da instituicao . Ha varios estudos que apontam para o
adoecimento mental na comunidade universitaria, por exemplo, Sousa e Mendonga (2009) e Leite et ali
(2019) evidenciam casos recorrentes de docentes da Universidade com adoecimento mental, como o
burnout, oriundos do ambiente organizacional. Assim, estudar o Iéxico da lingua nos permite conhecer essa
realidade, ja que esta é por ele representada. E é pela sua contextualizagao no discurso que pode-se
apreender o contexto social, cultural e histérico. No caso desta pesquisa, buscamos compreender, por meio
do programa de radio, como a sociedade cientifica, espiritual, religiosa, tem se posicionado em relagéo a
salde e a qualidade de vida. E desse mirante que cumpre considerar o extralinguistico da lingua, ou seja,
na medida em que a lingua representa a realidade, comporta signos linguisticos e, simultaneamente,
sociais. Para
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Blikstein (1981), a lingua consiste num bem social. Logo, esse fator social se justifica porque tais signos sao
usados por falantes, que estao inseridos em um determinado contexto social, que é também histérico. O
estudo lexical, no caso dessa pesquisa, também envolvera a distribuicdo das lexias inventariadas no
Sistema de Conceitos Racionais de Hallig e Wartburg (1963), visto que, por meio dele, poderemos
compreender como os corpora deste estudo podem promover a reflexao acerca da busca pela qualidade de
vida nos dias atuais. Realizar esta pesquisa &, portanto, observar, através do estudo Iéxico-cultural, como a
integragao e o equilibrio da satde espiritual, do corpo e da mente podem promover a qualidade de vida.
Para tanto, sado relevantes os relatos de pesquisas e de experiéncias que os participantes apresentam nas
edicdes do programa em estudo, bem como os dados obtidos pelos questionarios aplicados, que esperamos
que sejam coerentes com os fatos evidenciados pelo programa de radio. Partindo dessa perspectiva,
surgem alguns questionamentos para responder ao longo do desenvolvimento da tese, tais como: as
pessoas percebem a inter-relagdo entre a satde do corpo-mente-espirito?; como, no caso, o programa de
radio em analise pode promover a discussa@o sobre a sade mental e fisica?; as pessoas tém se preocupado
com a salde fisica, mental e espiritual ou apenas com um tipo delas?; as pessoas consideram a salde
numa perspectiva integral? as tematicas do Programa “Saude de Corpo e Alma” podem refletir mudangas
sociais e culturais?; a celeridade do mundo pés-moderno tem relagdao com o adoecimento fisico e
psicol6gico?; no ambito da pés-graduagao, professores, alunos e servidores consideram-se adoecidos?; se
sim, a que fatores eles atribuem este fato? como suas praticas séo influenciadas por tais circunstancias? as
reflexdes provocadas no programa, se colocadas em pratica, podem ajudar a reduzir o indice de
adoecimento mental e fisico? Investigar a satde, neste caso, sob a perspectiva lexical, nos permite seguir
caminhos variados, por isso, escolheremos alguns programas, ou seja, apenas algumas tematicas
abordadas no Programa de Radio que estejam afinadas com os propésitos desta pesquisa para refletirmos e
discutirmos a respeito.

Hipétese:

Acreditamos que sera possivel apreender e identificar, através do léxico, a cultura e as crengcas de uma
sociedade, assim como a percepgao do publico integrante dos cursos de pés-graduagéo aqui envolvidos
acerca da relagao entre a sua satde mental, fisica e emocional. Em especial, acreditamos que os corpora
nos possibilitardo refletir sobre as praticas as quais a sociedade recorre para obter qualidade de vida.
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Metodologia Proposta

Faremos o levantamento das edi¢des do programa de radio em estudo, para selecionarmos aqueles que
mais diretamente dialogam com a tematica do programa. Logo apés, realizaremos a transcrigao grafica
desses programas, porque o foco de nossa pesquisa € analisar os itens lexicais. Para esta etapa,
elaboramos métodos de transcricao, construidos a partir das diretrizes de Du Bois (1991). A transcricao
pretende converter ao formato escrito o texto oral de forma fidedigna ao modo como a entrevistadora e os
participantes enunciam. De posse do material textual, geramos o arquivo em formato “txt” para
conseguirmos trabalhar com os textos no programa WST 4.0 (SCOTT, 2007). Nesse processo,
recorreremos a wordlist, ferramenta do programa WordSmith Tools 4.0 (SCOTT, 2007), que permite gerar
uma lista com todas as palavras presentes nos programas transcritos e observar as suas ocorréncias e
frequéncia no contexto de uso. Cumpre dizer que os questionarios serao elaborados consoante as tematicas
das edigdes selecionadas do programa de radio para este estudo. A aplicagdo dos questionarios sera
realizada de forma online mediante aprovagao do Comité de Etica em Pesquisa da UFCAT em implantagéo.
Buscaremos aplicar os questionarios a pelo menos uma turma de cada area de conhecimento dos PPGs. Na
Federal de Catalao em transi¢do, tem 14 (catorze) cursos de Pés-Graduagao stricto sensu, nas areas de
Ciéncias Humanas e Sociais, Ciéncias Exatas, Engenharia, Letras-Linguistica e Artes, sao eles: Ciéncias
Exatas e Tecnolégicas (doutorado académico), Educacao (mestrado académico), Engenharia Civil
(mestrado académico), Engenharia de Produgao (mestrado académico), Ensino de Fisica (mestrado
profissional — em rede), Estudos da Linguagem (mestrado e doutorado académicos), Geografia (mestrado
académico), Gestao Organizacional (mestrado profissional), Histéria (mestrado profissional), Matematica
(mestrado profissional — em rede), Modelagem e Otimizagao (mestrado académico), Quimica (mestrado
académico) e Quimica (doutorado académico). Para a aplicagao do questionario, entraremos em contato
com a Coordenagao dos Programas esclarecendo sobre a pesquisa e pedindo os e-mails dos alunos,
professores e servidores para que possamos contata-los e enviarmos o link do questionario elaborado pelo
G o [¢] g | e D [ c s
(https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfbveSiimByNHGeLuMmmIJpDIj901qRnsoRxIz9Y23_PAbDw/vi
ewform?vc=0&c=0&w=1&flr=0&gxids=7628 ). O participante sera esclarecido da pesquisa, dos riscos e
beneficios para que possa optar por responder ao questionario e respondé-lo com toda orientagao e
resguardo dos possiveis riscos, mencionados em tépico a seguir . Concomitantemente, faremos a revisao
bibliografica, organizada por temas, que dara base para desenvolver todos as etapas da pesquisa. Assim,
se faz necessario estudar obras que embasem cada etapa da pesquisa, por
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exemplo, ao fazer a elaboragao dos critérios de transcricao do oral para o escrito, focaremos nos referencias
DU BOIS (1991), Paula (2010), entre outros; ao elaborar os questionarios, nos dedicaremos ao estudo de
orientagées metodolégicas em estudos qualitativos; ao utilizarmos a ferramenta wordlist do programa WST
4.0 (SCOTT, 2007), buscaremos em obras da area, como Berber Sardinha (2004 e 2009). Em seguida,
faremos a inventariagcao dos dados dos programas de radio e dos questionarios, a saber, das unidades
lexicais que dizem respeito ao contexto histérico e social e a relagao da satde do corpo e da alma. Entéo,
nao nos deteremos na escolha apenas dos substantivos, mas também podemos arrolar advérbios, adjetivos
e verbos, com foco nos itens lexicais que possuem um significado conceitual e nao apenas gramatical. De
posse dos itens lexicais inventariados, realizaremos a sua distribui¢ao no Sistema de Conceitos Racionais
de Hallig e Wartburg (1963), considerando-se o contexto histérico e social, no intuito de compreender a
relagdo da satde do corpo, da mente e espiritual manifesta no Iéxico em estudo. As unidades lexicais serdao
divididas em categorias e subcategorias conceituais, o que permite evidenciar o universo conceitual dos
falantes.

Critério de Inclusao:

Participardo desta pesquisa os docentes, discentes e servidores que trabalham diretamente com os
Programas de Pés-Graduagdo da Regional Catalao/UFG-UFCAT em implantagdo. Aplicaremos o
questionario para uma turma de cada grande area de conhecimento, aos professores e servidores dos
respectivos PPGs. Em média, cada grande area tem sessenta (60) pessoas. Como nesta Universidade,
atualmente, contamos com cinco grandes areas, temos aproximadamente trezentos e quatro (304) pessoas
em todos os PPGs. Aproximadamente, uma turma tem em média vinte (20) alunos, esperamos aplicar o
questionario para uma média de vinte e cinco pessoas (25) por grande area, o que daria um total de cento e
vinte e cinco (125) participantes dessa pesquisa .

Critério de Exclusao:

Consideramos que pode ocorrer de ter algum aluno, professor ou funcionario que ndo possa responder ao
questionario por motivos de indisponibilidade de acesso a internet, atestado médico, entre outros que
possam surgir.

Objetivo da Pesquisa:

Objetivo Primario:

- Promover uma reflex@o acerca das praticas utilizadas para se obter a satde integral do ser humano, ou
seja, do corpo e da alma, a partir de uma analise Iéxico-cultural, por meio do Sistema
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Racional de Conceitos de Hallig e Wartburg (1963), de lexias inventariadas em aproximadamente dez
edi¢cdes do Programa de Radio “Saude de Corpo e Alma”.

Objetivo Secundario:

- Analisar, por meio das unidades lexicais inventariadas no Programa de radio em estudo, os
posicionamentos de especialistas a respeito da satde do corpo e da alma em aproximadamente dez
edi¢cdes do programa de radio Saide de Corpo e Alma;

- Verificar como docentes, discentes e servidores de PPGs stricto sensu da RC/UFG/UFCAT em transigao
percebem a relagao entre a saide do corpo e da alma;

- Refletir sobre como os usos lexicais revelam praticas e crengas da comunidade a qual se vinculam.

Avaliacao dos Riscos e Beneficios:

Riscos:

Os riscos desta pesquisa podem compreender desconforto ao participante ao responder o questionario,
ocasionando um possivel risco emocional, ja que se tratam de perguntas de cunho pessoal - emocional,
mental e fisico. Neste caso, é assegurado ao referido participante a opgao por nao responder ao
questionario, bem como meu contato estara a disposi¢ao para orientagdes de encaminhamento para a
Clinica de Estudos Aplicados em Psicologia/UFCAT, Centro de Atengéo Psicossocial ou Unidade de Pronto
Atendimento, se necessario, sendo garantido o ressarcimento dos gastos que porventura surgirem. O
questionario sera enviado de forma online aos e-mails dos participantes, que poderao escolher o melhor
horario e momento para respondé-lo.

Beneficios:

Os resultados desta pesquisa serao amplamente divulgados em congressos, simposios, com a publicagao
de artigos em peridédicos especializados na area de Linguistica, buscando promover reflexdes sobre a
importancia de estudar a semantica dos itens lexicais inventariados como forma de promogao da satde
mental, fisica e espiritual, com discussées que podem contribuir de forma significativa para a redugéao dos
indices de adoecimento na P6s-Graduagao, em especial. Para este fim, os Programas de Pés-Graduagao
stricto sensu da Federal de Catalao e os participantes da pesquisa também receberdo os produtos da
pesquisa, como por exemplos os artigos/capitulos de livros publicados, além da copia digital da tese, da
realizagao de uma conferéncia online aos participantes, a fim de mostrar os resultados obtidos, e de oficinas
aos participantes para promover o cuidado com a satde mental e fisica
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Comentérios e Consideracdes sobre a Pesquisa:

O estudo que tem por objetivo promover uma reflexao acerca das praticas utilizadas para se obter a saide
integral do ser humano, ou seja, do corpo e da alma, a partir de uma analise léxico-cultural, por meio do
Sistema Racional de Conceitos de Hallig e Wartburg (1963), de lexias inventariadas em aproximadamente
dez edigoes do Programa de Radio “Saude de Corpo e Alma” e questionarios a serem aplicados on-line a
integrantes de Programas de P6s-Graduacao (PPG) stricto sensu da UFG/UFCAT em transicao, sera
coordenado por Luana Duarte Silva (pesquisadora responsavel/doutoranda do Programa de Pés-Graduagao
em Estudos da Linguagem da UFG/RC-UFCAT-em transiga@o) e tera a participagao da Profa. Dra. Vanessa
Regina Duarte Xavier (pesquisadora participante/orientadora). A pesquisa caracteriza-se como qualitativa e
participarao do estudo 125 participantes, a docentes, discentes e TAES dos PPGs stricto sensu da
RC/UFG/UFCAT em transigao, respeitando-se o critério de pelo menos uma turma de cada area de
conhecimento dos PPGs.

Consideracoes sobre os Termos de apresentacao obrigatéria:

1 - Folha de rosto: foi apresentado documento devidamente assinado, em 04/02/2021, pel1 pesquisador1
responsavel Luana Duarte Silva e pela Vice Diretora da Unidade Académica Letras e Linguistica-
UFG/RC/UFCAT, Profa. Dra. Maria Helena de Paula.

2 - Informagdes basicas do projeto: foi apresentado o documento
PB_INFORMAGOES_BASICAS_DO_PROJETO_1695986.pdf de 08/02/2021, com as informagdes
submetidas a Plataforma Brasil, em acordo com o projeto detalhado e demais documentos.

3 - Termo de Compromisso: foi apresentado documento devidamente assinado Luana Duarte Silva
(pesquisadora responsavel/discente) e tera a participagao da Profa. Dra. Vanessa Regina Duarte Xavier
(pesquisadora participante/orientadora)., em 08/02/2021, declarando que se comprometem a desenvolver o
projeto de pesquisa intitulado Saude de corpo e alma: uma analise léxico-cultural de acordo com a
Resolugdo CNS 466/12.

4 - Termo de Anuéncia da Instituicao: foi apresentado documento devidamente assinado em 05/02/2021,
pela Profa Dra. Roselma Lucckese, Reitora pro tempore da Universidade Federal de Catalao.

5 - Termos de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE): foram apresentados 3 (trés) arquivos
(TCLE_luana.pdf, TCLE_Luana_02.pdf, TCLE_Luana_02_c_assinatura.pdf) com o mesmo contetdo textual,
que atende o indicado nas normatizagdes da CONEP, diferindo apenas no formato de digitalizagao da
assinatura da pesquisadora responsavel.

6 - Projeto detalhado: foi apresentado projeto de pesquisa, com Introdugao, Justificativa,
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Objetivos, Referencial teérico, Metodologia, Riscos, Beneficios, Orgamento, Cronograma de Pesquisa,
Cronograma de pesquisa de execugado detalhado 2021 a 2022, Referéncias.

7 - Instrumento de coletada de dados: foram apresentados 3 (trés) arquivos: questionario_1.pdf com 14
paginas contendo Carta convite, link de acesso ao TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E
ESCLARECIDO - TCLE, box para ciéncia sobre uso futuro dos dados, e questionario com 45 perguntas (44
de multipla escolha e uma dissertativa); questionario_2_1.pdf com 2 paginas contendo Carta convite, link de
acesso ao TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE, box para ciéncia sobre uso
futuro dos dados; questionario_2_2.pdf com 13 paginas contendo questionario com 45 perguntas (44 de
multipla escolha e uma dissertativa).

Recomendacgdes:

| — Antes de aplicar, corrigir o Ultimo paragrafo do TCLE, cuja redagdo da duplo sentido, em especial as duas
Gltimas frases com o uso da terceira pessoa do singular.

Il = Atender ao que estabelece o documento Orientagdes para procedimentos em pesquisas com qualquer
etapa em ambiente virtual, disponivel em: https://files.cercomp.ufg.br/weby/up/1059/0/SEI_MS_-
_Comunicado_2021.pdf?1614339243

Com particular atengéo para os seguintes itens:

2.1. O convite para participagdao na pesquisa ndo deve ser feito com a utilizagao de listas que permitam a
identificagao dos convidados nem a visualizagao dos seus dados de contato (e-mail, telefone, etc) por
terceiros.

2.1.1. Qualquer convite individual enviado por e-mail s6 podera ter um remetente e um destinatéario, ou ser
enviado na forma de lista oculta.

3.2. Uma vez concluida a coleta de dados, é recomendado ao pesquisador responsavel fazer o download
dos dados coletados para um dispositivo eletronico local, apagando todo e qualquer registro de qualquer
plataforma virtual, ambiente compartilhado ou "nuvem".

Conclusodes ou Pendéncias e Lista de Inadequagodes:
O presente protocolo (CAAE: 32596620.0.0000.8409 versao 1) n@o apresenta pendéncias e inadequagdes.
Ante relato o meu parecer é de aprovagao, s.m.j. deste Comité.

Consideragoes Finais a critério do CEP:
Informamos que o Comité de Etica em Pesquisa da UFG/Regional Cataldo (CEP/UFG/RC) considera
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o presente protocolo APROVADO, o mesmo foi considerado em acordo com os principios éticos vigentes.
Reiteramos a importancia deste Parecer Consubstanciado, e lembramos que o(a) pesquisador(a)
responsavel devera encaminhar ao CEP/UFG/RC o Relatério Final baseado na concluséo do estudo e na
incidéncia de publicagdes decorrentes deste, de acordo com o disposto na Resolugdao CNS no. 466/12 e
suas complementares no. 510/16 ou no. 580/18. O prazo para entrega do Relatério é de até 30 dias apés o

encerramento da pesquisa, previsto para dezembro de 2022.
OBS.:

- O CEP/UFG/RC LEMBRA QUE QUALQUER MUDANCA NO PROTOCOLO DEVE SER INFORMADA
IMEDIATAMENTE AO CEP, NA FORMA DE EMENDA, PARA FINS DE ANALISE E APROVAGAO DA

MESMA.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao
Informagdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 08/02/2021 Aceito
do Projeto ROJETO_1695986.pdf 13:27:34
Projeto Detalhado / | Projeto_de_pesquisa.pdf 08/02/2021 |LUANA DUARTE Aceito
Brochura 13:24:57 |SILVA

Investigador

Outros Termo_de_compromisso_01.pdf 08/02/2021 |LUANA DUARTE Aceito
13:19:33 [SILVA

TCLE/Termosde |TCLE_Luana_02_c_assinatura.pdf 08/02/2021 |LUANA DUARTE Aceito

Assentimento / 13:13:27 |SILVA

Justificativa de

Auséncia

TCLE / Termos de |TCLE_Luana_02.pdf 08/02/2021 |LUANA DUARTE Aceito

Assentimento / 13:13:14 |SILVA

Justificativa de

Auséncia

Outros questionario_2_2.pdf 08/02/2021 |LUANA DUARTE Aceito
08:37:23 |SILVA

Outros questionario_2_1.pdf 08/02/2021 |LUANA DUARTE Aceito
08:23:06 |SILVA

Outros questionario_1.pdf 08/02/2021 |LUANA DUARTE Aceito
08:17:54 |SILVA

Qutros Anuencia_assinado_UFCAT.pdf 06/02/2021 |LUANA DUARTE Aceito
18:26:30 |SILVA

TCLE/Termos de |TCLE_luana.pdf 04/02/2021 |LUANA DUARTE Aceito

Assentimento / 17:41:44 |[SILVA
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Auséncia TCLE_luana.pdf 04/02/2021 |LUANA DUARTE Aceito
17:41:44 |SILVA
Folha de Rosto Luana_duarte_silva_folha_de_rosto.pdf | 04/02/2021 |LUANA DUARTE Aceito
16:53:01 |SILVA

Situacao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagao da CONEP:
Nao

CATALAO, 05 de Margo de 2021

Assinado por:
Adriana Freitas Neves
(Coordenador(a))
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APENDICE

Apéndice 01: Lista dos Episddios do Programa de Radio Saude de Corpo e Alma
(2017-2019)

01.

02.

03.

04.

05.

06.

ACUPUNTURA. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: TANIGAWA, Sley;
YUKINATSU, Ruy. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. O que ¢ acupuntura e
como funciona? Mariana Ferrdo e especialistas revelam os beneficios e indicagdes
do tratamento: O programa deste sabado recebe os médicos acupunturistas Sley
Tanigawa e Ruy Yukinatsu. Rio de Janeiro: Radio Globo, 02 mar. 2019. Programa
de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/24971 1/mariana-ferrao-e-convidados-
revelam-importancia-da.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

ALIMENTACAO. Saiide de Corpo e Alma. Entrevistados: FONTES, Danielle;
FONSECA, Fabio Martins. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo
fala sobre alimento: para o corpo, para a mente ¢ para a alma: A nutricionista
Danielle Fontes e o psiquiatra Fabio Martins Fonseca explicam como a alimentagao
influencia em todas as areas da nossa vida. Rio de Janeiro: Radio Globo, 24 mar.
2018. Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/170141/mariana-ferrao-fala-sobre-
alimento-para-o-corpo-pa.htm; Acesso em 08 ago. 2019.

ALIMENTACAO E YOGA. Saiide de Corpo e Alma. Entrevistados: DE LUCCA,
Marcia; RASCOVSKI, Alessandra. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana
Ferrao recebe convidadas especiais para te inspirar a desacelerar e quebrar a rotina:
a endocrinologista Alessandra Rascovski e a professora de ioga Marcia de Luca dao
dicas sobre o que fazer para manter o corpo equilibrado. Rio de Janeiro: Radio
Globo, 16 set. 2017. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/121131/mariana-ferrao-recebe-
convidadas-especiais-para-te.htm. Acesso em: 01 dez. 2022.

AMOR. Saiude de Corpo e Alma. Entrevistados: COEN, Monja; PINTO,
Fernando Gomes. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Sera que um amor pode ser a
razdo de viver? Mariana Ferrdo recebe a Monja Coen, fundadora da Comunidade
Zen Budista, e o neurocirurgido Fernando Gomes Pinto. Rio de Janeiro: Radio
Globo, 27 jan. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/15584 1/sera-que-um-amor-pode-ser-
razao-de-viver.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

ANSIEDADE. Satde de Corpo e Alma. Entrevistados: Artur ZULAR, Maria
Alice FONTES. Entrevistadora: Mariana FERRAO. Por que ficamos tanto & flor da
pele? Mariana Ferrdo fala sobre ansiedade com Artur Zular, diretor cientifico do
Instituto Qualidade de Vida, e a psicologa Maria Alice Fontes. Rio de Janeiro:
Radio Globo, 10 mar. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/166493/por-que-ficamos-tanto-flor-da-
pele.htm. Acesso em: 01 dez. 2022.

ANSIEDADE — CONTROLE DE DESEJO. Saitde de Corpo e Alma.
Entrevistados: PIERRE, Victor; SATYANATHA, Monge. Entrevistadora:
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FERRAO, Mariana. Mariana Ferrio recebe convidados numa conversa sobre
ansiedade: O terapeuta e filésofo Victor Pierre e o0 monge Satyanatha deram dicas
para controlar o desejo. Rio de Janeiro: Radio Globo, 23 set. 2017. Programa de
Rédio. Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/123181/mariana-
ferrao-recebe-convidados-numa-conversa-sob.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

ANTROPOSOFIA. Satde de Corpo e Alma. Entrevistados: MILEO, Larissa;
PONTES, Maria Claudia; DIAS, Fabricio. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. O
sentido da antroposofia e seus efeitos sobre a vida: O programa deste sabado recebe
os profissionais Larissa Miléo, Maria Claudia Pontes e Fabricio Dias para explicar
0 que ¢ a medicina antroposodfica. Rio de Janeiro: Radio Globo, 20 abr. 2019.
Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/256766/0-sentido-da-antroposofia-e-
seus-efeitos-sobre-vid.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

ASTROLOGIA. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: PINTO, Fernando
Gomes; LICCIARDI, Ida. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo
conversa com especialistas sobre astrologia. Sera que os astros podem interferir na
sua vida? O programa teve a participacdo do neurocirurgido Fernando Gomes Pinto
e da astréloga Ida Licciardi. Rio de Janeiro: Radio Globo, 17 fev. 2018. Programa
de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/16122 1/mariana-ferrao-conversa-com-
especialistas-sobre-as.htm; Acesso em: 08 ago. 2019.

AUTOCONHECIMENTO. Saide de Corpo e Alma. Entrevistados:
STIRNIMANN, Victor; SATYANATHA, Monge. Entrevistadora: FERRAO,
Mariana. Vocé se conhece? Mariana Ferrdo recebe especialistas que falam sobre a
importancia do autoconhecimento na nossa vida. Rio de Janeiro: Radio Globo, 10
fev. 2018. Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/159521/voce-se-conhece.htm.  Acesso
em: 08 ago. 2019.

AUTOESTIMA. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: FONSECA, Fabio
Martins; LARA, Diogo. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Como a gente faz para
ndo se afetar pelo que os outros falam sobre nds? Mariana Ferrdo e psiquiatras
respondem: Os especialistas Fabio Martins Fonseca e Diogo Lara explicam como
trabalhar a autoestima e ser feliz. Radio Globo, 04 ago. 2018. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/202714/como-gente-faz-
para-nao-se-afetar-pelo-que-os-outr.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

AYAHUASCA. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: ARTESE, Leo; TOFOLI,
Fernando. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. J4 ouviu falar em ayahuasca?
Mariana Ferrdo explica para vocé: O pesquisador Leo Artese e o psiquiatra Luis
Fernando Téfoli falam sobre o xamanismo. Radio Globo, 01 dez. 2018. Programa
de Radio. Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/230568/ja-
ouviu-falar-em-ayahuasca-mariana-ferrao-explica.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

AYURVEDA. Saude de Corpo~e Alma. Entrevistados: RUGUE, José; FONTES,
Danielle. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo recebe especialistas
para falar sobre Ayurveda, a ciéncia da vida: O clinico geral José Rugué e a
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nutricionista Danielle Fontes mostram maneiras para se viver em equilibrio. A
Ayurveda é o conhecimento médico desenvolvido na India ha cerca de 7 mil anos,
0 que faz dela um dos mais antigos sistemas medicinais da humanidade. Rio de
Janeiro: Radio Globo, 25 nov. 2017. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/140257/mariana-ferrao-recebe-
especialistas-para-falar-sob.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

BARULHO. Saude de Corpo e Alma. Entrevistado: MOULIN, Fabiano.
Entrevistadora: FERRAO, Mariana. 'O siléncio pode também ser adoecedor’, afirma
neurologista: Fabiano Moulin fala sobre os efeitos do barulho na mente humana.
Rio de Janeiro: Radio Globo, 08 nov. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/224506/0-silencio-pode-tambem-ser-
adoecedor-afirma-neurol.htm. Acesso em 15 fev. 2023.

BELEZA. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: ALVES, Cinthia; GODOY,
Andrea; GABRIELLE, Keyla. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo
e convidadas explicam o que ¢ a beleza a longo prazo: O programa deste sabado
recebe Cinthia Alves, Andrea Godoy e Keyla Gabrielle para falar sobre o que faz
de uma pessoa ser e se sentir bela. Rio de Janeiro: Rédio Globo, 10 mai. 2019.
Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/259668/mariana-ferrao-e-convidadas-
explicam-o-que-e-belez.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

BEM-ESTAR. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: PACIFICO, Jodo;
KLAJNER, Sidney; SATO, Joao; KOZASA, Elisa; MAREGA, Marcio.
Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Bem-estar: da ciéncia & vida pratica Mariana
Ferrao e Jodo Pacifico fazem um programa especial sobre bem-estar para pessoas e
empresas, com grandes convidados: Sidney Klajner, Presidente do Einstein, os
neurocientistas Jodo Sato e Elisa Kozasa e o educador fisico Marcio Marega. Rio de
Janeiro: Radio Globo, 08 jun. 2019. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/263193/bem-estar-da-ciencia-vida-
pratica.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

BRINCADEIRAS. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: SATYANATHA,
Monge; PARK, Margareth. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo
recebe convidados e fala sobre o poder das brincadeiras: Satyanatha, mestre de
meditagdo, e Margareth Park, pedagoga, comentam sobre os beneficios de se
divertir. Rio de Janeiro: Radio Globo, 13 out. 2018. Programa de Radio. Disponivel
em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/219533/mariana-ferrao-recebe-
convidados-e-fala-sobre-o-po.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

CANCER. Saide de Corpo e Alma. Entrevistados: SOARES, Ana Michele;
LIMA, Lu; GAGLIATO, Debora. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Outubro
Rosa: As experiéncias de quem ja venceu o cancer de mama e o alerta para a
prevencdao: No primeiro programa do meés, Mariana Ferrdo conversa com a
jornalista Ana Michele - que teve a doenga em 2011 e depois voltou com metéstase
em 2015 -, a escritora Lu Lima e a oncologista Debora Gagliato. Rio de Janeiro:
Rédio Globo, 06 out. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/21802 1/outubro-rosa-experiencias-de-
quem-ja-venceu-o-canc.htm. Acesso em 08 ago. 2019.
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CIENCIA X ESPIRITUALIDADE. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados:
STIRNIMANN, Victor; SATYANATHA, Monge. Entrevistadora: FERRAO,
Mariana. Vocé sabe qual a relacdo entre ciéncia e espiritualidade? Mariana Ferrao
recebe o filosofo e terapeuta Junguiano Victor Stirnimann e o monge Satyanatha
para falarem sobre o assunto. Rio de Janeiro: Radio Globo, 14 abr. 2018. Programa
de Radio. Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/175245/voce-
sabe-qual-relacao-entre-ciencia-e-espirituali.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

CIUME. Sauade de Corpo e Alma. Entrevistados: FONSECA, Fabio Martins;
ALVES, Cinthia; DIAS, Ana Paula. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Como
voce lida com o ciume?: Psiquiatra Fabio Martins e as psicologas Cinthia Alves e
Ana Paula Dias falam sobre o sentimento. . Rio de Janeiro: Radio Globo, 15 dez.
2018. Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/233534/como-voce-lida-com-o-
ciume.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

COMPAIXAO. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: KOZASA, Elisa Harumi;
RINCHEN, Lama; ALTEMEYER JUNIOR, Fernando; JANAINA. Entrevistadora:
FERRAOQ; Mariana. Estudos comprovam que a compaixdo ajuda a lidar com o
estresse: Mariana Ferrdo recebeu a pesquisadora Elisa Kozasa e o monge Lama
Rinchen que falaram sobre a importancia de ajudar os outros. Rio de Janeiro: Radio
Globo, 09 set. 2017. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/119079/estudos-comprovam-que-
compaixao-ajuda-lidar-com-o-.htm. Acesso em: 01 dez. 2022.

COMPAIXAO. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: SATYANATHA, Monge;
POMPILIO, Carlos Eduardo; ADONI, Tarso; RINCHEN, Lama. Entrevistadora:
FERRAO, Mariana. Serd que a compaixio pode curar o mundo? Mariana Ferrdo e
especialistas debatem sobre o sentimento: O monge e mestre em meditacdo
Satyanatha, o médico Carlos Eduardo Pompilho, o neurologista Tarso Adoni e o
monge budista Lama Rinchen divergem sobre como esse sentimento pode afetar as
pessoas. Rio de Janeiro: Radio Globo, 26 mai. 2018. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/185325/sera-que-
compaixao-pode-curar-o-mundo-mariana-ferr.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

CONCENTRACAO. Satde de Corpo e Alma. Entrevistados: PINTO, Fernando
Gomes; FLAUSINO, Jefferson. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Os beneficios
das técnicas ninjas para concentracdo e bem-estar: Mariana Ferrdo e especialistas
explicam como funciona: Fernando Gomes Pinto, neurocientista, e Jefferson
Flausino professor de artes marciais, falam sobre as vantagens da atividade oriental.
Rio de Janeiro: Radio Globo, 22 set. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/213957/0s-beneficios-das-tecnicas-
ninjas-para-concentraca.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

CORACAO. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: KALIL, Roberto; SARETA,
Roberta. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo fala sobre os cuidados
com o coragdo: O programa teve a participacdo do cardiologista Roberto Kalil e a
coordenadora do setor de cardiologia do Hospital Sirio Libanés, Roberta Sareta.
Rio de Janeiro: Radio Globo, 24 fev. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
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https://radioglobo.globo.com/media/audio/163055/mariana-ferrao-fala-sobre-os-
cuidados-com-o-coraca.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

DECISOES. Saide de Corpo e Alma. Entrevistados: CALABREZ, Pedro;
ABREU, Poliana Reis; PACIFICO, Jodo. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. O
que determina nossas decisdes? Mariana Ferrdo recebe Pedro Calabrez, escritor e
neurocientista, Poliana Reis Abreu, head de conteudo e parcerias, € o empreendedor
Jodo Pacifico. Rio de Janeiro: Radio Globo, 31 mar. 2018. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/171809/0-que-
determina-nossas-decisoes.htm; Acesso em: 08 ago. 2019.

DEPRESSAO. Saide de Corpo e Alma. Entrevistados: COEN, Monja;
CANINEU, Rafael; FONSECA, Fabio Martins. Entrevistadora: FERRAO,
Mariana. Mariana Ferrdo fala com convidados sobre casos de depressdo: Monja
Coen, Rafael Canineu, médico especialista em clinica médica e Fabio Martins
Fonseca, psiquiatra, debatem o tema. Rio de Janeiro: Radio Globo, 27 out. 2018.
Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/22324 1/mariana-ferrao-fala-com-
convidados-sobre-casos-de-.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

DOR CRONICA E MEDITACAO. Saiide de Corpo e Alma. Entrevistados:
CIAMPI, Daniel; LITTLE, Stephen. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana
Ferrdo e convidados falam sobre dor cronica e meditagdo: o programa recebe o
neurologista e professor da USP Daniel Ciampi e o fisico e budista Irlandés
Stephen Little. Rio de Janeiro: Radio Globo, 18 nov. 2017. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/138431/mariana-ferrao-
e-convidados-falam-sobre-dor.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

EGO. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: SATYANATHA, Monge;
STIRNIMANN, Victor. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo
discute o paradoxo do significado do ego na vida das pessoas: a apresentadora
recebe 0 monge Satyanatha e o filésofo Vitor Stinirmann no 'Satide de Corpo e
Alma'. Rio de Janeiro: Radio Globo, 03 mar. 2018. Programa de Radio. Disponivel
em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/164809/mariana-ferrao-discute-o-
paradoxo-do-significado-d.htm; Acesso em: 08 ago. 2019.

EMAGRECIMENTO. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: ROCHA,
Fernando; PIRES, Paula; MARTINEZ, Daniel. Entrevistadora: FERRAO, Mariana.
Mariana Ferrdo recebe Fernando Rocha e especialistas para falar sobre os desafios
do emagrecimento: Além do apresentador, endocrinologista Paula Pires e o
psiquiatra Daniel Martinez dao dicas de como se manter saudavel e com o corpo
desejado. Rio de Janeiro: Radio Globo, 20 out. 2018. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/221233/mariana-ferrao-
recebe-fernando-rocha-e-especialist.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

EMOCOES. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: SARAIVA, Ana Paula;
PIERRE, Victor. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Com o tema 'emogdes',
Mariana Ferrdo conversa com Ana Paula Saraiva e Victor Pierre: Ana Paula ¢
filosofa, pds-graduada em Fenomenologia, especializada em Terapia Cognitivo-
Comportamental, especialista em HUNA e trabalha ha 35 anos com psicoterapia.
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Victor ¢ filosofo e terapeuta. Rio de Janeiro: Radio Globo, 22 ago. 2018. Programa
de Rédio. Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/207555/com-
o-tema-emocoes-mariana-ferrao-conversa-com-ana.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

EMPATIA - ESCUTA ATIVA E COMUNICACAO NAO VIOLENTA. Saide de
Corpo e Alma. Entrevistados: NALON, Carolina; FONSECA, Fabio Martins.
Entrevistadora FERRAO, Mariana. Como construir um mundo que tenha mais
empatia? Mariana Ferrdo entrevista especialistas sobre técnicas para se livrar de
julgamentos e promover mais conexdo com as pessoas: a escuta ativa e a
comunicag¢do nao violenta. Rio de Janeiro: Rédio Globo, 03 fev. 2018. Programa de
Rédio. Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/157707/como-
construir-um-mundo-que-tenha-mais-empatia.htm; Acesso em: 08 ago. 2019.

EMPATTIA. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: ADONI, Tarso; POMPILIO,
Carlos Eduardo. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Vocé ja ouviu falar em
empatia? Mariana Ferrdo fala sobre a capacidade de se colocar no lugar do outro
para viver e conviver melhor, com o neurologista Tarso Adoni e o clinico Carlos
Eduardo Pompilio. Rio de Janeiro: Radio Globo, 17 mar. 2018. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/168303/voce-ja-ouviu-
falar-em-empatia.htm. Acesso em: 01 dez. 2022.

ENVELHECER COM SAUDE. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: DINIZ,
Abilio; PORTO, Frederico, CARDOSO, Marcelo. Entrevistadora: FERRAO,
Mariana. Especialistas acreditam que a pessoa que vai viver 200 anos ja nasceu:
Mariana Ferrdo analisa o envelhecimento e da dicas para chegar a 3* idade com
saude. Rio de Janeiro: Radio Globo, 09 dez. 2017. Programa de Rédio. Disponivel
em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/143975/especialistas-acreditam-que-
pessoa-que-vai-viver-2.htm; Acesso em: 08 ago. 2019.

ESPIRITUALIDADE. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: ANDRADE, Paulo
Antonio da Silva; MORAES, Felipe; TAMARA. Equipe do Programa participante:
ROSSIL. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Como o estado da espiritualidade
afeta na satde? Mariana Ferrdo convida Felipe Moraes, coordenador do nucleo de
estudos e pesquisas em espiritualidade e saude da BP de Sao Paulo, e Paulo
Antdnio, psicologo do Instituto do Cancer do Estado de Sao Paulo, para falar da
importancia da espiritualidade. Rio de Janeiro: Radio Globo, 29 jun. 2019.
Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/265700/como-o-estado-da-
espiritualidade-afeta-na-saude.htm. Acesso em 01 dez. 2022.

ESPIRITUALIDADE X CANCER: Saiide de Corpo e Alma. Entrevistados:
MALUF, Fernando; MORAES, Felipe. Entrevistadora: FERRAO, Mariana.
Mariana Ferrdo e especialistas revelam como a espiritualidade pode ajudar na luta
contra o cancer: O oncologista Fernando Maluf e o te6logo da Arquidiocese de Sao
Paulo e o também oncologista Felipe Moraes explicam que as crencas pessoais
trazem forca para vencer a doenca. Vocé ainda confere um relato de uma mae que
se apegou a fé para lidar com o cancer do filho e, depois, dela mesma. Rio de
Janeiro: Radio Globo, 21 abr. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/175903/mariana-ferrao-e-especialistas-
revelam-como-espiri.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.
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ESTILO DE VIDA. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: TANIGAWA, Sley;
KATZ, Marcelo. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrio e
especialistas falam sobre como ¢ dificil mudar o estilo de vida das pessoas: A
médica acupunturista Sley Tanigawa e o cardiologista Marcelo Katz participaram
do programa. Rio de Janeiro: Radio Globo, 20 jan. 2018. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/153931/mariana-ferrao-
e-especialistas-falam-sobre-como-e-.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

ETICA. Satde de Corpo e Alma. Entrevistados: DISKIN, Lia; STANZIANI,
Antonio Fernando. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo e
especialistas revelam o que a ética tem a ver com a saude: O programa teve a
participagdo da professora Lia Diskin, que ¢ co-fundadora da fundagdo Palas
Athena e o psicologo e mestre em ciéncias da religido Antonio Fernando Stanziani.
Rio de Janeiro: Radio Globo, 16 dez. 2017. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/145771/mariana-ferrao-e-especialistas-
revelam-o-que-etica.htm; Acesso em: 08 ago. 2019.

FELICIDADE. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: BARROS FILHO, Clovis
de; MARTINEZ, Daniel. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Sabe aqueles
instantes que voce€ quer que nunca acabe? Isso se chama felicidade: Mariana Ferrdo
conversou sobre o tema com o professor Clovis de Barros Filho e o psiquiatra Dr.
Daniel Martinez. Rio de Janeiro: Radio Globo, 30 set. 2017. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/125145/sabe-aqueles-
instantes-que-voce-nao-quer-que-acabe.htm. Acesso em: 01 dez. 2022.

FELICIDADE. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: GANDRA, Monja
Heishin; PINTO, Marcelo; OLIVEIRA, Eduarda Maria Gongalves. Entrevistadora:
FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo recebe a Monja Heishin Gandra, Marcelo Pinto
¢ Eduarda Maria Gongalves de Oliveira: Ouga o programa com a Monja zen budista
e discipula de Monja Coen Roshi; o palestrante conhecido como Doutor Risadinha;
e a portuguesa idealizadora do Férum de Felicidade. Rio de Janeiro: Radio Globo,
30 ago. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/209459/mariana-ferrao-recebe-monja-
heishin-gandra-marcelo.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

GENTILEZA. Saude de Corpo e Alma. Entrevistado: BARROS FILHO, Clovis
de. Entrevistadora: FERRAQO, Mariana. Gentileza gera gentileza? Mariana Ferrio
recebe escritor para falar sobre o aperfeigoamento da convivéncia: Professor de
ética, Clovis de Barros Filho fala sobre o livro Shinsetsu, arte da gentileza oriental.
Rio de Janeiro: Radio Globo, 29 set. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/215725/gentileza-gera-gentileza-
mariana-ferrao-recebe-esc.htm. Acesso em 15 fev. 2023.

GRATIDAO. Saide de Corpo e Alma. Entrevistados: BABA, Sri Prem;
AVEZUM, Alvaro; CORTELLA, Mario Sérgio. Entrevistadora: FERRAO,
Mariana. Programa de Radio. Mariana Ferrdo recebeu Sri Prem Baba na primeira
edi¢do do 'Satde de Corpo e Alma': Além do lider espiritual, ela conversou com o
diretor cientifico da Sociedade de Cardiologia de Sao Paulo, Alvaro Avezum, ¢ o
filosofo Mario Sergio Cortella. Rio de Janeiro: Réadio Globo, 04 set. 2017.
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Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/117695/mariana-ferrao-recebeu-sri-
prem-baba-na-primeira-e.htm. Acesso em: 01 dez. 2022.

HIPNOSE. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: PINTO, Fernando Gomes;
PUENTES, Fabio. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Especialistas explicam
como a hipnose pode ajudar no tratamento de doencas: Mariana Ferrdo recebeu o
neurocirurgido Fernando Gomes Pinto e o hipnélogo Fabio Puentes. . Rio de
Janeiro: Radio Globo, 07 abr. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/173495/saude-de-corpo-e-alma-explica-
como-hipnose-pode-aj.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

IMAGEM e SAUDE. Sauade de Corpo e Alma. Entrevistados: GARBIM, Daniana;
PALAZZO, Valeria; SALVO, Vera. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Corpo e
confianga! Mariana Ferrdo fala sobre imagem e saude: Como enxergar o nosso
corpo de maneira positiva e fazer exercicios para ser saudavel e ndo buscar o tal de
'corpo perfeito'. Rio de Janeiro: Radio Globo, 28 out. 2017. Programa de Rédio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/132777/corpo-e-
confianca-mariana-ferrao-fala-sobre-imagem.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

INCONSCIENTE. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: SATYANATHA,
Monge; AIRES, Fernando. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Vocé sabia que
mais de 99% dos processos cerebrais ocorrem no inconsciente? Mariana Ferrdo e
especialistas explicam: O Monge e mestre em meditagcdo, Satyanatha, e o hipnélogo
Fernando Aires falam sobre a relagdo entre o consciente ¢ o inconsciente. Rio de
Janeiro: Radio Globo, 30 jun. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/194179/voce-sabia-que-mais-de-99-dos-
processos-cerebrais-.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

KUNDALINI YOGA. Satide de Corpo e Alma. Entrevistada: KAUR, Simrat.
Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo recebe Simrat Kaur e fala
sobre Kundalini Yoga: Fundadora da medicina na consciéncia da dicas de
autoconhecimento através da atividade mental. Rio de Janeiro: Radio Globo, 07 set.
2018. Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/211154/mariana-ferrao-conversa-com-
simrat-kaur.htm. Acesso em 15 fev. 2023.

LITERATURA. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: GALLIAN, Dante;
POMPILIO, Carlos Eduardo. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Vocé sabia que a
literatura também pode ser usada como remédio? Mariana Ferrdo e convidados
explicam: O historiador Dante Gallian e o médico Carlos Eduardo Pompilio falam
sobre os beneficios da leitura. Rio de Janeiro: Radio Globo, 10 nov. 2018.
Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/223043/voce-sabia-que-literatura-
tambem-pode-ser-usada-co.htm. Acesso em 08 ago. 2019.

LONGEVIDADE. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: DINIZ, Abilio;
GUANAES, Nizan; PEREIRA, Lygia; PINKER, Susan. Entrevistadora: FERRAO,
Mariana. Longevidade: Mariana Ferrdo explica como funciona plataforma digital
que ajuda as pessoas a envelhecerem da melhor forma: Plenae ¢ um evento e um
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ambiente digital criado pelo empresario Abilio Diniz para disseminar contetidos e
praticas sobre o tema. O empresario Nizan Guanaes, a geneticista Lygia Pereira e a
psicologa Susan Pinker dao dicas para que todos possam envelhecer com qualidade.
Rio de Janeiro: Radio Globo, 19 mai. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/183785/longevidade-mariana-ferrao-
explica-como-funciona-p.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

LONGEVIDADE X DEPRESSAO. Saide de Corpo e Alma. Entrevistados:
SERAPIAO, Sérgio; ANDREJUK, Esteban; BRESSAN, Rodrigo. Entrevistadora:
FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo e especialistas debatem sobre a longevidade
com qualidade e tendéncia para depressdo: O empreendedor Social e Fundador do
Lab 60 + Sérgio Serapido, o médico especialista em medicina natural e integrativa
Esteban Andrejuk e o psiquiatra Rodrigo Bressan respondem: doenga ¢ a gente que
inventa? Rio de Janeiro: Ré&dio Globo, 12 mai. 2018. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/181965/mariana-ferrao-
e-especialistas-debatem-sobre-longe.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

LUTO. Satde de Corpo e Alma. Entrevistados: FRANCO, Maria Helena;
SANCHEZ, Claudia. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. E preciso falar sobre
luto? Mariana Ferrdo e psicologas especialistas no assunto explicam: Maria Helena
Franco e Claudia Sanchez tratam ndo s6 do luto na questao de morte, como também
o fato de perder o emprego, uma relagdo ou até mesmo a propria identidade. Rio de
Janeiro: Radio Globo, 21 jul. 2018. Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/199079/e-preciso-falar-sobre-luto-
mariana-ferrao-e-psicol.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

LUTO - BRUMADINHO. Saiude de Corpo e Alma. Entrevistados:
SATYANATHA, Monge; HELENA; TORQUATO, Luciana. Entrevistadora:
FERRAO, Mariana. A dor que vem de Brumadinho: Mariana Ferrdo conversa com
moradores e parentes de vitimas: Rompimento de barragem da empresa Vale na
cidade mineira deixou, pelo menos, 115 mortos e 248 desaparecidos. Rio de
Janeiro: Radio Globo, 02 jan. 2019. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/243246/dor-que-vem-de-brumadinho-
mariana-ferrao-conversa-.htm. Acesso em: 15 fev. 2023.

LUTO MATERNO. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: STANZIANI,
Fernando; NATALIA; GOYTACAZ, Camila; BERNARDES, Lisandra;
FRANCISCO, Rossana. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo recebe
especialistas e fala sobre a dor de maes que perderam seus filhos: O programa
contou com a participacao do psicdlogo Fernando Stanziani, da enfermeira Natélia,
da jornalista e escritora Camila Goytacaz e das médicas Lisandra Bernardes e
Rossana Francisco. Rio de Janeiro: Radio Globo, 04 nov. 2017. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/134761/mariana-ferrao-
recebe-especialistas-e-fala-sobre-d.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

LUTO — TRAGEDIA. Saide de Corpo e Alma. Entrevistados: ALVES, Cinthia;
MARTINS, Loraine. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Brumadinho: Mariana
Ferrdo conversa com familiares de vitimas: O programa deste sdbado recebe a
psicologa Cinthia Alves e a psiquiatra Loraine Martins, além de conversar com
moradores de Minas Gerais. Rio de Janeiro: Radio Globo, 09 fev. 2019. Programa
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de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/244671/brumadinho-mariana-ferrao-
conversa-com-familiares-.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

LUTOS DA VIDA. Saide de Corpo e Alma. FONSECA, Fabio Martins;
ARANTES, Ana Claudia Quintana. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. O que
fazer quando as coisas acabam? Mariana Ferrdo convida o psicoterapeuta Fabio
Martins Fonseca e a vice-presidente da Associagdo Casa do Cuidar, Ana Claudia
Arantes, para falar sobre as limita¢des e lutos da vida. Rio de Janeiro: Radio Globo,
22 jun. 2019. Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/264387/0-que-fazer-quando-coisas-
acabam.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

MATERNIDADE. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: KANAAN, Karen;
NAZARETH, Luiza Agreste; SANCHEZ, Claudia. Entrevistadora: FERRAO,
Mariana. Mariana Ferrdo recebe maes e psicologa para falar sobre os desafios e as
delicias da maternidade: A empreendedora Karen Kanaan, a designer Luiza Agreste
Nazareth e a psicologa Claudia Sanchez participaram do programa. Rio de Janeiro:
Radio Globo, 23 jun. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/192515/mariana-ferrao-recebe-maes-e-
psicologa-para-falar-.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

MATERNIDADE. Satde de Corpo e Alma. Entrevistados: QUEIROZ, Adriana;
LOEW, Luciana S. van Deursen; AMARAL, Gabriela. Entrevistadora: FERRAO,
Mariana. Mariana Ferrdo e convidadas falam sobre os desafios da maternidade: O
programa deste sabado recebeu maes para falar sobre a complexidade da fase e o
cuidado com os filhos. Rio de Janeiro: Radio Globo, 23 mar. 2019. Programa de
Rédio. Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/253237/mariana-
ferrao-e-convidadas-falam-sobre-os-desafio.htm. Acesso em: 15 fev. 2023.

MEDITACAO. Saide de Corpo e Alma. Entrevistados: ZAPA, Kalim;
SATYANATHA; CALABREZ, Pedro. Entrevistadora: FERRAO, Mariana.
Mariana Ferrdo atende pedido de ouvintes e fala sobre meditacdo: O programa teve
a participagdo do Kalim Zapa, instrutor de mindfulness, do monge Satyanatha,
mestre em meditagcdo e do professor e autor Pedro Calabrez. Rio de Janeiro: Radio
Globo, 23 dez. 2017. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/147389/mariana-ferrao-atende-pedido-
de-ouvintes-e-fala-so.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

MENSTRUACAO NA ADOLESCENCIA. Saide de Corpo e Alma.
Entrevistados: APARECIDA, Gabriella; GABRIELLY, Giovanna; FONTES,
Maria Alice; VANNI, Diana; FRANCA, Nikole. Entrevistadora: FERRAO,
Mariana. De que maneira a menstruacdo afeta a vida das adolescentes? Mariana
Ferrdo e convidadas explicam: As jovens Gabriella Aparecida e Giovanna Gabrielly
contam sobre suas experiéncias na menstruacdo. A psicologa Maria Alice, a
ginecologista Diana Vanni e a escritora do blog ‘Pachamanas’ Nikole Franga
explicam a fase. Rio de Janeiro: Rédio Globo, 30 mar. 2019. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/254230/mariana-ferrao-
e-convidadas-falam-sobre-menstruaca.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.
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MENTE X MUDANCA DE VIDA. Saiude de Corpo e Alma. Entrevistados:
SATYANATHA, Monge; MOULIN, Fabiano. Entrevistadora: FERRAO, Mariana.
Mariana Ferrdo e convidados falam sobre a importancia da mente nas mudangas da
vida: O programa recebe o monge Satyanatha e o médico neurologista Fabiano
Moulin para explicar como o nosso interior se concilia com as decisdes que
tomamos durante a vida. Rio de Janeiro: Radio Globo, 27 abr. 2019. Programa de
Rédio. Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/257579/mariana-
ferrao-e-convidados-falam-sobre-importanci.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

MINDFULNESS. Saide de Corpo e Alma. Entrevistados: DEGANI, Daniela;
LITTLE, Stephen. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrio e
especialistas explicam o que ¢ Mindfulness e como a técnica pode ajudar adultos e
criangas: Daniela Degani, idealizadora da MindKids, que leva as praticas de
mindfulness para escolas, e o fisico Stephen Little contam como a prética influencia
nossas escolhas a serem mais conscientes ¢ funcionais. Rio de Janeiro: Radio
Globo, 28 jul. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/200217/mariana-ferrao-e-especialistas-
explicam-o-que-e-mi.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

MINDFULNESS. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: MENDES, Adriana;
TANIGAWA, Sley; REQUITO, Thais Di Dario. Entrevistadora: FERRAO,
Mariana. O que ¢ mindfulness e como isso pode te ajudar a melhorar suas
capacidades mentais: O programa deste sdbado recebe os profissionais da area da
saude, Adriana Mendes, Sley Tanigawa e Thais Di Dario Requito para explicar o
efeito terapéutico do ato. Rio de Janeiro: Rédio Globo, 13 abr. 2019. Programa de
Rédio. Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/256012/mariana-
ferrao-e-convidadas-falam-sobre-importanci.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

MINDSET. Satde de Corpo e Alma. Entrevistados: DI GIACOMO, Fabio;
RASCOVSKI, Alessandra. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Vocé sabe o que é
mindset? Mariana Ferrdo desvenda esse tema com especialistas. Rio de Janeiro:
Radio Globo, 21 out. 2017. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/130785/voce-sabe-0-que-e-mindset-
mariana-ferrao-desvenda-.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

MOVIMENTO. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: BLOISE, Paulo;
BERTAZZO, Ivaldo. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. O movimento ajuda no
tratamento da depressdao: Mariana Ferrdo conversou sobre a doenga que atinge mais
de 320 milhdes de pessoas no mundo com o psiquiatra Paulo Bloise e o coredgrafo
Ivaldo Bertazzo. Rio de Janeiro: Radio Globo, 07 out. 2017. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/127171/0-movimento-
ajuda-no-tratamento-da-depressao.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

MUDANCA DE ANO X MUDANCA DE CICLO. Saude de Corpo e Alma.
Entrevistados: LEVY, Carminha; ROCHA, Felipe; SOARES, Ana Michele.
Entrevistadora: FERRAO, Mariana. A mudanca de ano representa uma mudanca de
ciclo?: Mariana Ferrdo recebe a pedagoga Carminha Levy, o fundador do
xamanismo Sete Raios Felipe Rocha e a jornalista Ana Michele. Rio de Janeiro:
Radio Globo, 29 dez. 2018. Programa de Réadio. Disponivel em:



63.

64.

65.

66.

67.

68.

456

https://radioglobo.globo.com/media/audio/235990/mudanca-de-ano-representa-
uma-mudanca-de-ciclo.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

MUSICA. Saade de Corpo e Alma. Entrevistados: ASSALY, Vania; REGO,
Henrique. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Ser vocé mesmo faz bem para a
saude. Entenda aqui: A endocrinologista Vania Assaly e o geriatra Henrique Rego
falam sobre os beneficios da musica para o tratamento de doencas. Rio de Janeiro:
Rédio Globo, 24 nov. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/228924/voce-acredita-que-musica-pode-
ser-uma-aliada-da-me.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

MUSICA X CEREBRO. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: SUCUPIRA,
Felipe; WEINGARTNER, Julie. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana
Ferrdo e convidados falam sobre a relag@o entre a musica e o cérebro: O programa
deste sdbado recebe o terapeuta vibracional Felipe Sucupira e a neurocientista e
compositora Julie Weingartner para explicar sobre a importancia da musica na vida.
Rio de Janeiro: Radio Globo, 04 mai. 2019. Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/258687/mariana-ferrao-e-convidados-
falam-sobre-relacao-en.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

MUSICA X SONO. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: HACHUL, Helena;
ANDERSEN, Monica; Entrevistadora: FERRAO, Mariana. O que a musica tem a
ver com o sono? Mariana Ferrao recebe especialistas: As pesquisadoras do Instituto
do Sono Helena Hachul e Monica Andersen indicam algumas técnicas de
relaxamento para uma boa noite de sono. Rio de Janeiro: Radio Globo, 15 set.
2018. Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/212322/0-que-musica-tem-ver-com-o-
sono-mariana-ferrao-rec.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

ORGANIZACAO. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: KRUGLENSKY,
Daniel; GRINKRAUT, Nalini. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. O que a
organizagdo tem a ver com a saude? Mariana Ferrdo recebe Dr. Daniel Kruglensky,
criador do evento 'O CONSULTORIO!, e Nalini Grinkraut, personal organizer
certificada pelo método da Marie Kondo, para explicar como a desorganizagao
prejudica nossas vidas. Rio de Janeiro: Radio Globo, 01 jun. 2019. Programa de
Rédio. Disponivel em: https:/radioglobo.globo.com/media/audio/262191/o0-que-
organizacao-tem-ver-com-saude.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

OSTEOPATIA E LEITURA BIOLOGICA. Saide de Corpo e Alma.
Entrevistados: FREITAS, Ione; PROENCA, Laura. Entrevistadora: FERRAO,
Mariana. Osteopatia e leitura bioldgica: Mariana Ferrdo e especialistas explicam
como essas técnicas ajudam na cura de doengas: A pediatra e terapeuta lone Freitas
e a fisioterapeuta e osteopata Laura Proenca revelam as origens e os resultados
desses tratamentos. Rio de Janeiro: Radio Globo, 02 jun. 2018. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/187189/osteopatia-e-
leitura-biologica-mariana-ferrao-e-es.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

PAIXAO COMO PROCESSO HIPNOTICO. Saiide de Corpo e Alma.
Entrevistados: PINTO, Fernando Gomes; PRESSOTO, Carolina. Entrevistadora:
FERRAO, Mariana. 'A paix3o ¢ quase um processo hipndtico', explica
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neurocirurgido Fernando Gomes Pinto: Mariana Ferrdo recebeu o médico e a
fundadora da Medicina da Consciéncia e da ONG Curaser, Carolina Pressoto. Rio
de Janeiro: Radio Globo, 09 jun. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/189515/paixao-e-quase-um-processo-
hipnotico-explica-neuro.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

PENSAMENTO. Satde de Corpo e Alma. Entrevistados: CALABREZ, Pedro;
MOULIN, Fabiano. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrio e
especialistas em neurociéncia respondem a pergunta: Por que pensamos? O
neurocientista e autor do livro 'Em Busca de Nos Mesmo', Pedro Calabrez, € o
neurologista Fabiano Moulin explicam de que forma o cérebro se adapta ao mundo,
j& que o segredo da vida ¢ a capacidade de se adaptar. Rio de Janeiro: Radio Globo,
28 abr. 2018. Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/178193/mariana-ferrao-e-especialistas-
em-neurociencia-res.htm. Acesso em 08 ago. 2019.

PENSAMENTOS X SAUDE. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: ASSALY,
Vania; AL ASSAL, Karina; FONTES, Danielle. Entrevistadora: FERRAO,
Mariana. Mariana Ferrdo e convidados falam sobre a relagdo dos pensamentos com
a nossa saude: O programa deste sabado recebe as nutricionistas Karina Al Assal e
Danielle Fontes, além da nutréloga Vania Assaly. Rio de Janeiro: Radio Globo, 23
fev. 2019. Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/247835/mariana-ferrao-e-convidados-
falam-sobre-relacao-do.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

PERDAO. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: AVEZUM; Alvaro; KATZ;
Marcelo. Equipe do Programa participante: BRUNINHO. Entrevistadora:
FERRAO, Mariana. - Mariana Ferrdo e especialistas explicam como o perddo pode
ajudar na diminuicdo do risco cardiaco: Os cardiologistas Marcelo Katz e Alvaro
Avezum alertam que o estresse € a depressao aumentam o risco de ataque cardiaco
e derrame. Rio de Janeiro: Rédio Globo, 07 jul. 2018. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/195151/mariana-ferrao-
e-especialistas-explicam-como-o-per.htm. Acesso em: 01 dez. 2022.

PRIMEIRA IMPRESSAO. Sauide de Corpo e Alma. Entrevistados: SARAIVA,
Ana Paula; KRUGLENSKY, Daniel. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. A
primeira impressao ¢ a que fica? Mariana Ferrdo e especialistas debatem: Ana Paula
Saraiva, psiquiatra, ¢ Daniel Kruglensky, médico gastro, falam sobre os momentos
que as pessoas se conhecem. Rio de Janeiro: Radio Globo, 08 dez. 2018. Programa
de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/231930/primeira-impressao-e-que-fica-
mariana-ferrao-e-esp.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

PROPOSITO. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: CALABREZ, Pedro;
NOGUEIRA, Wellington; ROCHA, Renata. Entrevistadora: FERRAO, Mariana.
Mariana Ferrdo e convidados destacam os beneficios de se ter um proposito na
vida: O programa recebe o professor Pedro Calabrez, Wellington Nogueira,
fundador do 'Doutores da alegria', e a coach de propdsito de vida, Renata Rocha.
Rio de Janeiro: Radio Globo, 11 nov. 2017. Programa de Radio. Disponivel em:
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https://radioglobo.globo.com/media/audio/136653/mariana-ferrao-e-convidados-
destacam-os-beneficios.htm; Acesso em: 08 ago. 2019.

RELACAO MEDICO X PACIENTE. Saiide de Corpo e Alma. Entrevistados:
GOMES, Fernando; PORTUGAL, Luisa; KAPPS, Michael; AVEZUM, Alvaro.
Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo e¢ convidados falam sobre a
relacdo ideal entre médico e paciente: O programa deste sabado recebe os
profissionais da area da satde, Fernando Gomes, Luisa Portugal, Michael Kapps e
Alvaro Avezum para falar sobre o assunto. Rio de Janeiro: Radio Globo, 06 abr.
2019. Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/25507 1 /mariana-ferrao-e-convidados-
falam-sobre-relacao-id.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

RETROSPECTIVA — GRATIDAO E AFETO INFANTIL. Saide de Corpo e
Alma. Entrevistados: BARROS FILHO, Clovis de; MARTINEZ, Daniel.
Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Ultimo 'Saude de Corpo e Alma' do ano faz
retrospectiva de 2017: o professor e palestrante Clovis de Barros Filho e o médico
psiquiatra Daniel Martinez sdo os convidados desse programa especial. Rio de
Janeiro: Radio Globo, 30 dez. 2017. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/152225/ultimo-saude-de-corpo-e-alma-
do-ano-faz-retrospect.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

SAGRADO FEMININO. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: BRASIL, Carla;
BATISTA, Sylvia; CARDOSO, Morena. Entrevistadora: FERRAO, Mariana.
Mariana Ferrdo e convidados debatem a importancia do tema 'sagrado feminino': O
programa recebeu Carla Brasil, Sylvia Batista e Morena Cardoso. Rio de Janeiro:
Radio Globo, 16 ago. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/206027/mariana-ferrao-e-convidados-
debatem-importancia-do.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

SARAU DA ALMA. Saude de Corpo e Alma. Entrevistado: SATYANATHA,
Monge. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. J4 participou de um 'sarau da alma'?
Mariana Ferrdo leva experiéncia para a Virada Zen: Satyanatha, mestre de
meditacdo, participou da atividade comandando um momento de meditagdo. Rio de
Janeiro: Radio Globo, 17 nov. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/227616/mariana-ferrao-leva-sarau-da-
alma-para-virada-zen.htm. Acesso em 15 fev. 2023.

SAUDE DE CORPO E ALMA. Programa da Radio Globo. 2017-2019. Disponivel
em: https://m.radioglobo.globo.com/programas/programa/2 1 6/saude-de-corpo-e-
alma.htm. Acesso em 18 jan. 2019.

SER MULHER. Saide de Corpo e Alma. Entrevistados: JUNCO, Dani;
CORREA, Gaby; AFONSO, Carolina; ALVES, Cinthia. Entrevistadora: FERRAO,
Mariana. Mariana Ferrdo e convidadas falam sobre os desafios de ser mulher: O
programa deste sdbado se dedica ao Dia Internacional da Mulher, e recebe as
profissionais Dani Junco, Gaby Corréa, Carolina Afonso e Cinthia Alves. Rio de
Janeiro: Radio Globo, 09 mar. 2019. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/25112 1/mariana-ferrao-e-convidadas-
falam-sobre-os-desafio.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.




80.

81.

82.

3.

&4.

85.

459

SIGNIFICADO DA DOENCA. Saide de Corpo e Alma. Entrevistados:
POMPILIO, Carlos Eduardo, MOULIN, Fabiano; FAISSAL, Alexandre.
Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Qual o significado da doenga na vida das
pessoas? Médicos abordam o tema com Mariana Ferrdo: O programa contou com a
participag@o de Dr. Carlos Eduardo Pompilio, Dr. Fabiano Moulin e Dr. Alexandre
Faissal. Rio de Janeiro: Radio Globo, 14 out. 2017. Programa de Radio. Disponivel
em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/128877/qual-o-significado-da-
doenca-na-vida-das-pessoas-m.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

SILENCIO. Satde de Corpo e Alma. Entrevistados: SATYANATHA, Monge;
MOULIN, Fabiano. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Vocé passa mais tempo
falando ou calado? Mariana Ferrdo e convidados falam sobre os efeitos do siléncio:
Satyanatha, mestre de meditagdo, e Fabiano Moulin, neurologista, revelam métodos
de concentragdo. Rio de Janeiro: Radio Globo, 03 nov. 2018. Programa de Radio.
Disponivel em: https://radioglobo.globo.com/media/audio/224502/voce-passa-
mais-tempo-falando-ou-calado-mariana-fe.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

SINDROME DE BURNOUT. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: PINTO;
Fernando Gomes, CAMARGO, Fabio; LUCENA, Karina; CANINEU, Rafael;
PIMENTA, Tatiana. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo e
convidados conversam sobre a Sindrome de Burnout: Programa recebeu o
neurocirurgido Fernando Gomes Pinto e o pastor Fabio Camargo. Rio de Janeiro:
Radio Globo, 22 dez. 2018. Programa de Réadio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/235259/mariana-ferrao-e-convidados-
conversam-sobre-sindro.htm. Acesso em 01 dez. 2022.

SOLIDAO. Satde de Corpo e Alma. Entrevistados: FONSECA, Féabio Martins;
LARA, Diogo. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Solidio: Mariana Ferrio e
especialistas explicam como relacionamentos consistentes influenciam na qualidade
de vida: Os psiquiatras Fabio Martins Fonseca e Diogo Lara explicam qual a
diferenca entre a conexdo e a dependéncia emocional do outro. Rio de Janeiro:
Radio Globo, 11 ago. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/203861/solidao-mariana-ferrao-e-
especialistas-explicam-co.htm. Acesso em 15 fev. 2023.

SUPERACAO X RESILIENCIA. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados:
PRESOTTO, Carolina, MASETTI, Jonas; LINS, Marcelo. Entrevistadora:
FERRAO, Mariana. Mariana Ferrio recebe convidados do Prisma, festival de
inova¢do da GloboNews: Evento que acontece em S3o Paulo neste sabado tem
como curadora a dermatologista Carolina Presotto. Havera uma conversa sobre
superacao e resiliéncia com o professor de Vedanta Jonas Masetti. Rio de Janeiro:
Radio Globo, 05 mai. 2018. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/180373/mariana-ferrao-recebe-
convidados-do-prisma-festiva.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

TECNOLOGIA X SAUDE. Satide de Corpo e Alma. Entrevistados: AMARO,
Edson; PEREIRA, Pedro Marton. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana
Ferrdo e convidados explicam a relacdo entre a tecnologia e saide. O programa
deste sabado recebe o médico neurorradiologista, Edson Amaro, ¢ o fundador da
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ePHealth, Pedro Marton Pereira, para falar dos beneficios da tecnologia a vida. Rio
de Janeiro: Radio Globo, 18 mai. 2019. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/260532/mariana-ferrao-e-convidados-
explicam-relacao-entre.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

TERAPIA VIBRACIONAL. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: SUCUPIRA,
Felipe; DANIEL, Taunay. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Vocé ja ouviu falar
em terapia vibracional?: Mariana Ferrdo recebe o terapeuta vibracional Felipe
Sucupira e o filésofo Taunay Daniel. Rio de Janeiro: Réadio Globo, 05 jan. 2019.
Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/237012/voce-ja-ouviu-falar-em-terapia-
vibracional.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

VALOR DA VIDA. Saude de Corpo e Alma. Entrevistados: FRANCO, Maria
Helena; MASSETI, Jonas; FUKUMITSU, Karina, ARANTES, Ana Claudia
Quintana; HEISHIN, Monja. Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrdo
fala sobre o valor da vida: O programa deste sdbado recebe Maria Helena Franco,
Jonas Masseti, Karina Fukumitsu, Ana Claudia Arantes e a Monja Heishin. Rio de
Janeiro: Radio Globo, 16 fev. 2019. Programa de Radio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/246380/mariana-ferrao-fala-sobre-o-
valor-da-vida.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

VEDANTA. Satde de Corpo e Alma. Entrevistado: MASETTI, Jonas.
Entrevistadora: FERRAO, Mariana. Mariana Ferrio e professor de Vedanta
explicam como a filosofia ajuda a alcangar a felicidade dentro de si: o professor de
Vedanta estudou na India durante quatro anos e ajuda as pessoas a encontrarem
esse conhecimento, cujo objetivo ¢ encontrar a felicidade na simplicidade, que ndo
estd no mundo externo. Rio de Janeiro: Radio Globo, 14 jul. 2018. Programa de
Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/197625/mariana-ferrao-e-professor-de-
vedanta-explicam-com.htm. Acesso em: 08 ago. 2019.

VIDA SEXUAL SAUDAVEL. Saide de Corpo e Alma. Entrevistados: ABDO,
Carmita; OCANHAS, Mirca. Entrevistadora: FERRAO, Mariana; Mariana Ferrdo
bate um papo sobre sexo com quem entende do assunto: A psiquiatra e sexdloga
Carmita Abdo e a fisioterapeuta pélvica Mirca Ocanhas deram dicas de como ter
uma vida sexual ativa e saudavel. Rio de Janeiro: Radio Globo, 02 dez. 2017.
Programa de Rédio. Disponivel em:
https://radioglobo.globo.com/media/audio/142197/mariana-ferrao-bate-um-papo-
sobre-sexualidade-com-.htm; Acesso em: 08 ago. 2019.
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A vida ¢ uns deveres que nos trouxemos para fazer em casa.
Quando se V¢, ja sdo 6 horas: ha tempo...

Quando se vé, ja é 6*-feira...

Quando se v€, passaram 60 anos!

Agora, ¢ tarde demais para ser reprovado...

E se me dessem — um dia — uma outra oportunidade,

eu nem olhava o relégio

seguia sempre em frente...
E iria jogando pelo caminho a casca dourada e inutil das horas.

Seiscentos e sessenta e seis (Mario Quintana)



