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RESUMO

A técnica da imaginacdo ativa de C. G. Jung é uma técnica psicoldgica que permite o contato
com o0s conteldos inconscientes via imaginacdo e intencdo, visando melhorar o
autoconhecimento e produzir acordos mais construtivos com o inconsciente. Esses conteddos
psiquicos manifestam-se em forma de simbolos, com os quais se pode interagir de forma
consciente. Considerando-se a presenca de poucos estudos na literatura nacional sobre essa
temaética e suas novas aplicagdes, adotou-se uma metodologia de pesquisa qualitativa, em que
se busca avaliar uma nova proposta de aplicacdo da técnica de imaginacdo ativa por meio da
elaboracdo de roteiros semiestruturados de imaginacdo, com tematicas da persona e do herdi
interior (expressdes arquetipicas de todos os seres humanos segundo a psicologia analitica), e
sua aplicacdo de forma semidirigida por psicologo, em sete participantes entre 18 e 35 anos,
sem que tenha ocorrido psicoterapia prévia como requisito. Os objetivos sdo apresentar uma
proposta de procedimento semidirigido para realizagdo de imaginacdo ativa via tais roteiros,
incluida aqui a elaboracdo dos roteiros, o delineamento do procedimento semidirigido, a
aplicagdo em conjunto com entrevistas semiestruturadas e a avaliagdo da aplicabilidade dos
roteiros, analisando os fatores envolvidos na experiéncia. Os fatores escolhidos foram eventuais
dificuldades de compreender os roteiros (palavras e ordenamentos das descri¢des), a questdo
do controle, concentracdo e relaxamento, cenario intermediario, delimitacdo da manifestacao
de conteddos inconscientes, relacfes entre os simbolos manifestos e o tema do roteiro no
cotidiano dos participantes e reflex6es sobre a elaboracdo de instrugdes para o psicélogo
aplicador dos roteiros. Os resultados indicam que todos os participantes conseguiram
manifestar simbolos associados aos temas de cada roteiro. Aprimoramentos das instrucées
iniciais e de aspectos dos roteiros em si foram sugeridos. Conclui-se que 0s roteiros
semiestruturados de imaginagdo e o procedimento semidirigido utilizado em sua aplicacdo
foram efetivos em trazer a tona, para a consciéncia, conteudos psicoldgicos associados aos
temas da persona e do herdi interior via simbolos. Mais pesquisas precisam ser realizadas com
essa forma de utilizar a imaginagdo, com o foco em outras tematicas e formas especificas de
sofrimento, assim como fazendo uso das possibilidades da imaginagcdo ativa em permitir a
superacdo de sofrimentos através de novas relagdes com conteudos inconscientes. Além disso,
mais estudos precisam ser realizados no uso da técnica em outros contextos de atuagdo do
psicologo, como recursos humanos, escolas, entre outros. Destaca-se a maior valorizagdo da
imaginacgéo ativa como um retorno as intencGes originais de Jung. (Apoio Capes)

Palavras-chave: Psicologia analitica; Imaginacdo ativa; Roteiros semiestruturados de

imaginacdo; Persona, Heroi.
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ABSTRACT

The active imagination technique of C.G. Jung is a psychological technique that allows contact
with unconscious contents through imagination and intention, seeking self-knowledge and to
produce more constructive agreements with the unconscious. These psychic contents manifest
themselves in the form of symbols, that can be interacted in a conscious way. Considering the
presence of few studies in the national literature on this theme and new applications of it, a
qualitative research methodology was adopted, aiming to evaluate a new proposal for the
application of the active imagination technique through the elaboration of semi-structured
scripts, focused into the themes of the Persona and the Inner Hero (archetypal expressions of
all human beings according to Analytical Psychology), and it’s application by a psychotherapist
in a semi-directed way, in seven participants, between 18 and 35 years, without previous
psychotherapy as a requirement. The objectives are to present a proposal for a semi-directed
form of applying the active imagination through such scripts, included here the elaboration of
the scripts, the design of the semi-directed form of application, the application of the scripts
followed by semi-structured interviews, and the evaluation of the applicability of the proposal,
analyzing the factors involved in the experience. The factors chosen were difficulties in
understanding the scripts (words and order of descriptions), the question of control,
concentration and relaxation, intermediate scenario, delimitation of the manifestation of
unconscious contents, relations between the manifest symbols and the theme of the script in the
daily routine of the participants, and reflections on the elaboration of instructions for the
psychologist applying the scripts. The results indicate that all participants were able to express
symbols associated with the themes of each script. Improvements to the initial instructions and
aspects of the scripts themselves were suggested. The conclusion is that the semi-structured
scripts of imagination and the semi-directed form of applying them were effective in bringing
up, to the conscious awareness, psychological contents associated with the themes of the
Persona and the Inner Hero through symbols. More research needs to be done with this form of
using the imagination, focusing on other themes and specific forms of suffering, as well as
about the possibilities of the active imagination to allow the overcoming of suffering through
new relationships with unconscious contents. In addition, more studies need to be carried out
in the use of the technique in other contexts of the psychologist work, such as human resources,
school, among others. It is highlighted that a greater appreciation of the active imagination is a
return to Jung’s original intentions. (Supported by CAPES)

Keywords: Analytical psychology; Active imagination; Semi-structured scripts; Persona; Inner

hero.
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1. INTRODUCAO

1.1. Trajetdria do autor

Desde os 13 anos me dediquei a pesquisar e praticar técnicas de meditacdo (muitas
relacionadas a temas psicoldgicos) de diferentes tradi¢6es espirituais, tais como Budismo Bon,
Taoismo, Xamanismo, Yoga, Cabala judaica, Hermetismo, dentre outras. Foi essa busca pelo
autoconhecimento e pelo transcendente que aticou cada vez mais a chama da minha curiosidade
pela Psicologia, pela mente humana, a personalidade e seus mistérios.

Entre as praticas de meditacdo feitas, me interessei muito pelas relacionadas a superacao
de dificuldades emocionais e esse tem sido ha muitos anos um campo fascinante para mim,
cujos frutos me ajudaram em minha vida pessoal, assim como em muitos outros aspectos.

A constante troca de experiéncias com outros praticantes e amigos, em muitos casos
para ajudar na superacao de situaces emocionais dificeis (através de tais técnicas ou do dialogo
e reflexdes), engrandeceu muito tais vivéncias e me levou, juntamente com meu préprio
processo de psicoterapia, cada vez mais a buscar a area de Psicologia Clinica durante a
graduacao.

A graduacdo em Psicologia pela Pontificia Universidade Catolica de Sdo Paulo (PUC-
SP) e, em especial, a formacdo em Psicologia Analitica que tive, me proporcionaram motivacao
para continuidade de minha formacéo visando a pesquisa em Psicologia Clinica e a ampliacao
dos conhecimentos a serem produzidos a luz das propostas de Carl Gustav Jung.

Tive a oportunidade, durante a graduacéo, de fazer publicacdes (AMATO, 2012) sobre
a meditagdo Loving-Kindness (uma técnica de meditacdo com foco em efeitos de natureza
psicologica), em especifico suas aplicagbes psicoterapéuticas e beneficios, assim como de
participar de congressos que me trouxeram aprendizados importantes.

A opcéo por um mestrado em Psicologia Clinica foi uma escolha natural, permitindo a
continuidade de certas reflexdes no ambiente académico. O Nucleo ConfiguracGes
Contemporaneas da Clinica Psicoldgica, em especial, me atraiu inicialmente por realizar
pesquisas sobre as tematicas de espiritualidade e, posteriormente, devido aos estudos sobre

estilo de vida.
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O uso de técnicas como as da imaginacao ativa e de desdobramentos que partam dela
tém sido componentes importantes do meu estilo de vida e de pacientes da clinica que adotaram
esses recursos para ajuda-los com os mais variados conflitos.

O contato com técnicas que fazem uso da imaginacdo em diferentes modalidades de
meditacdo, as vivéncias com a imaginacdo ativa na clinica e em meu proprio processo
terapéutico mostraram o enorme potencial de pesquisa cientifica nesse campo e as incriveis
possibilidades de expanséo e aprofundamento, me levando a elaboracao da presente pesquisa.

Nesta pesquisa, tem-se como objetivos a apresentacao de uma proposta de procedimento
semidirigido (guiado, em parte, pelo psicologo aplicador) para realizacdo de imaginacdo ativa
por meio de roteiros semiestruturados (semiestruturados no sentido de que os contetdos se
manifestardo dentro de uma “moldura”, dentro de uma delimitacdo tematica especifica).
Incluidos nesses objetivos estdo o delineamento do procedimento semidirigido, a elaboragéo
dos roteiros (e das instrucdes iniciais para sua aplicacdo) voltados para dialogo na imaginacéao
com personagens interiores associados a persona e ao her6i interior, a demonstracdo da

aplicacdo da proposta e a sua avaliacdo mediante analise de fatores envolvidos na experiéncia.

1.2. Bases epistemoldgicas

A técnica da imaginacao ativa, tendo sido proposta por Jung em 1916 — em “A fun¢éo
transcendente” (in JUNG, 2000), o termo imaginagdo ativa em si so foi utilizado publicamente
em 1935 nas palestras de Tavistock —, insere-se no paradigma da psicologia analitica.

Esse paradigma € caracterizado por uma concepc¢do de ser humano em que ha uma
permanente relagdo entre o coletivo e o individual, expressa através das nogdes de arquétipo e
complexo.

Os arquétipos sdo como molduras, com as quais todo ser humano ja nasce, e dentro dos
quais um namero talvez infinito de possibilidades (associadas a tematica de cada moldura) pode
se desenvolver de acordo com o contexto histdrico, cultura local, etc. Tais molduras podem ser
vistas como condicdes dadas a priori, possibilidades de manifestacao psiquica, que configuram
0s contetidos que ali se expressardo de uma dada forma.

Essas expressoes dos arquétipos, em cada individuo, séo os complexos. De acordo com
Silveira (1981, p. 24):

Os complexos sdo agrupamentos de conteidos psiquicos carregados de afetividade.
Compdem-se primariamente de um nucleo possuidor de intensa carga afetiva.
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Secundariamente estabelecem-se associagdes com outros elementos afins, cuja coesao
em torno do nlcleo é mantida pelo afeto comum a seus elementos.

Além dessa relacdo entre coletivo e individual, no paradigma junguiano se destaca a
visdo do ser humano como um ser simbélico vivendo em uma realidade simbdlica. Segundo
Jung (1990, p. 64), “[...] assim como uma planta produz flores, assim a psique cria 0S seus
simbolos”.

Os simbolos possuem papel essencial na psicologia analitica. Conforme Jung (2000, p.
5), o simbolo seria “[...] 0 termo que melhor traduz um fato complexo e ainda ndo claramente
apreendido pela consciéncia”.

Sendo uma ponte entre o conhecido e o desconhecido, uma sintese de elementos, entrar
em contato com os simbolos e suas imagens abre grandes possibilidades, como compreender
melhor os complexos de um individuo (expressdes de determinados arquétipos) e superar
sofrimentos associados a eles. No paradigma junguiano, destaca-se a importancia de se
compreender ndo apenas as causas, mas também as finalidades daquilo que se manifesta.

A pesquisa desenvolvida parte de uma compreensdo de humano como um ser simbolico
vivenciando uma realidade simbodlica e busca acessar tais expressdes do inconsciente através
dos roteiros semiestruturados de imaginacéo, aplicados de forma semidirigida e com foco em
possibilitar o contato com aspectos inconscientes da psique, na imaginacao.

Esse contato com o inconsciente diferencia esse procedimento de trabalhos como o de
Epstein (1990), cuja imaginacdo € direcionada para propositos terapéuticos, mas ndo

envolvendo o contato com aspectos inconscientes.

1.3. Contexto contemporaneo

O mundo contemporaneo é, em geral, caracterizado por fortes tensdes, conflitos,
competitividade, pressdo por resultados rapidos e a busca por atingir padrées artificialmente
associados com felicidade, seja em relacédo a sua propria aparéncia, seja em relagdo ao acesso
aos bens de consumo, valores estes engendrados pela midia e pelo estilo de vida de nossa época
atual.

Paralelamente, diferentes correntes de pensamento e cultura propéem formas
alternativas de estilo de vida, com diferentes graus de conflito com o status quo vivenciado e
propagado pela midia em geral. Esse caos efervescente pode ser construtivo, porém também

possui um carater desestruturador, enquanto abre caminho para algo novo.
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Segundo Bauman (2001, p. 243), “[...] viver entre uma multid&o de valores, normas e
estilos de vida em competicdo, sem uma garantia firme e confiavel de estarmos certos é perigoso
e cobra um alto prego psicologico”.

Esse preco € inevitavel e manifesta-se nos mais variados sintomas, tais como depresséo,
ansiedade, entre outras expressdes psicologicamente complexas, apontando um momento de
desconexdo de uma forma mais construtiva de ser no mundo, de vivenciar a vida, por parte de
uma significativa parcela da populacao.

Samuels (1995, p. 26-27) destaca que: “As caracteristicas de rapidez ¢ multinivelamento
da vida no encerramento do século XX faz com que frequentemente ignoremos o que nos feriu
ou perturbou embora sabendo que fomos feridos ou perturbados”.

O ritmo acelerado da modernidade ndo apenas costuma gerar tais sofrimentos, como
também dificulta que coloquemos a devida energia em processa-los de forma construtiva e
adequada.

Somados a esses fatores, é inegavel o efeito da presente desigualdade socioecondmica
em muitos paises, afligidos ainda pela miséria, pela falta de acesso da maioria da populacéo a
recursos basicos e pela ndo concretizacdo dos direitos humanos.

Tais dificuldades, somando-se ao cendrio opressivo da modernidade, podem levar, e em
um grande numero de casos levam, a construcdo de formas de agir, pensar e sentir negativas e
ndo construtivas em relagdo a si mesmo, aos outros ao redor e a vida em geral.

Esse conjunto de problemas frequentemente se expressa de forma destrutiva, trazendo
grandes prejuizos as pessoas e a0 meio ambiente. 1sso é visto na ainda muito presente destruicédo
do meio ambiente, guerras, dificuldades de convivéncia entre nagdes, povos e comunidades, e
nos inumeros exemplos cotidianos observaveis na vida de muitas pessoas, como
relacionamentos amorosos destrutivos e familias em algum nivel abusivas.

Uma sociedade marcada, de certa forma, por pluralidade de culturas e visdes de mundo,
exige decisdes e tomadas de postura do individuo, para ter uma vida mais construtiva. Sem
estas, ele sequira modelos de vida desconectados de si mesmo que cobram um preco.

Para Bauman (2001, p. 239), “‘[...] individuos frageis’, destinados a conduzir suas vidas
numa ‘realidade porosa’, sentem-se como que patinando sobre gelo fino”.

Apenas a solidez da tomada de posturas auténticas, construidas no autoconhecimento de
uma trajetéria pessoal, pode transformar essa porosidade da modernidade em algo mais solido

e seguro, calcado em uma escolha consciente de valores, formas de pensar e agir.
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A Psicologia tem procurado fazer frente aos grandes desafios colocados por esse cenério
contemporaneo, aperfeicoando seu corpo tedrico e suas técnicas para lidar com as angustias que
se apresentam, possibilitando ao individuo se reconectar consigo mesmo e guiar sua vida de
forma mais saudavel em um mundo complexo.

Dentro do referencial tedrico da psicologia analitica, uma das técnicas capazes de
permitir uma maior compreensao e superacao de variados sofrimentos psiquicos, que se destaca

por sua versatilidade e profundidade, é a técnica da imaginacao ativa.

1.4. Imaginacéao ativa

1.4.1. Origens modernas

O contato com personagens e imagens interiores, em busca de maior integracao desses
contetdos psiquicos, ja era algo utilizado em tradi¢bes espirituais, muito tempo antes da
descricéo desse procedimento como imaginagéo ativa por Jung.

Dito isso, como toda postulacéo cientifica, a imaginacdo ativa também surgiu dentro da
psicologia moderna em um contexto, nesse caso, a vida de Jung. Antes de adentrar as
conceituacOes posteriores em que se deu a imaginacdo ativa, salientemos as origens dessa
técnica na vida de Jung.

Entre 1912 e 1913, seguindo a sua ruptura com Freud (devido a divergéncias teoricas),
Jung foi tomado por grandes angustias e medos. Refletindo sobre tal situacao, Jung (1975, p.
154) relata:

A primeira coisa que se produziu foi o aparecimento de uma lembranca da infancia,
talvez dos meus dez ou doze anos. Nessa época eu me entregara apaixonadamente a
brinquedos de construgdo. Lembrei-me com clareza de que edificara casinhas e
castelos, com portais e abodbadas, usando garrafas como suportes. Um pouco mais
tarde, utilizei pedras naturais e terra argilosa como argamassa. Durante longos anos
essas constru¢des me haviam fascinado. Para minha surpresa, essa lembranga emergiu
acompanhada de uma certa emocdo. “Ah, ah! Disse a mim mesmo, aqui ha vida! O
garoto anda por perto e possui uma vida criativa que me falta. Mas como chegar a
ela?”.

Inicialmente hesitante, Jung voltou na imaginacao a tal lembranca, conectando-se a ela,
e entregou-se a brincar novamente com frequéncia. Isso trouxe revelacfes de memorias

esquecidas e provocou transformacoes internas.

Todos os dias depois do almogo, se 0 tempo permitia, eu me entregava ao brinquedo
de construgdo. Mal terminada a refeigdo, “brincava” até o momento em que os doentes
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comegavam a chegar; a tarde, se meu trabalho tivesse terminado a tempo, voltava as
constru¢des. Com isso meus pensamentos se tornavam claros e conseguia apreender
de modo mais preciso fantasias das quais até entdo tivera apenas um vago
pressentimento. (Ibid., p. 155)

Os beneficios de sua estratégia via imaginacdo para contato com seu inconsciente foram
se tornando cada mais claros para Jung.

Com o passar do tempo, ele comecou a experimentar diferentes formas de realizar esse
contato. Embora tendo um receio inicial (depois deixado de lado) de que essa aproximacao
direta do inconsciente pudesse leva-lo a grandes desequilibrios psiquicos, Jung, motivado pela
curiosidade, pelo desejo de ajudar seus pacientes e pressionado por suas angustias pessoais, se
aventurou e foi aumentando o seu repertorio de possibilidades através das quais buscava se
compreender melhor e superar suas angustias.

Isso é relatado em detalhes da seguinte forma:

Sentado em meu escritorio, considerei mais uma vez os temores que sentia, depois me
abandonei & queda. O solo pareceu ceder a meus pes e fui como que precipitado numa
profundidade obscura. N&o pude evitar um sentimento de panico. Mas, de repente,
sem que ainda tivesse atingido uma grande profundidade, encontrei-me — com grande
alivio — de pé, numa massa mole e viscosa. A escuriddo era quase total; pouco a pouco
meus olhos se habituaram a ela, que parecia um creplsculo sombrio. Diante de mim
estava a entrada de uma caverna obscura; um anao ali permanecia de pé. Parecia feito
de couro, como se estivesse mumificado. (JUNG, 1975, p. 159)

As aventuras relatadas por Jung nessa experiéncia interior sdo mais extensas, mas esse
trecho ja indica os novos direcionamentos que ele estava tomando.

O uso de um recurso de imaginagéo, onde ele se imaginava descendo, para entrar em
contato com as expressdes do seu inconsciente, é utilizado com frequéncia por ele.

Com o tempo, e sucessivos experimentos, Jung foi notando a importancia da
personificagdo dos contetdos inconscientes, durante 0s experimentos de imaginacdo em
personagens e variados simbolos, com o0s quais era possivel interagir. Isso permitia a
compreensdo desses conteudos a luz da consciéncia e a superacdo de sofrimentos associados a
eles.

Muitas das experiéncias pessoais de Jung (2012) com a técnica estéo relatados em seu

livro vermelho.
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1.4.2. Conceito, instrucdes para o uso e nomenclatura
Segundo Jung (2002, p. 59), entende-se por imaginacdo ativa “uma sequéncia de
fantasias que é gerada pela concentracdo intencional”; além disso, tal sequéncia “alivia 0
inconsciente, e representa um material rico de formas arquetipicas”.

Sobre a forma de usé-la, Jung et al. (1990, p. 250) dizem que:

Esse processo pode, como eu disse, ocorrer espontaneamente ou ser provocado por
meio de ajuda técnica. Neste Ultimo caso, escolhe-se adequadamente um sonho ou
qualquer outra imagem da fantasia e a pessoa se concentra nisso, simplesmente
retendo-o e contemplando-o. Pode-se utilizar como ponto de partida um
aborrecimento afetivo. Nesse caso se aconselha descobrir qual é a imagem da fantasia
que brota dessa situagdo afetiva, ou respectivamente qual é a imagem que a exprime.
Em seguida retém-se a imagem e se fixa nela a atencdo. Por via regra ela (a imagem)
se modifica, adquirindo vida pelo simples fato da observagdo. As mudancas devem
ser anotadas cuidadosa e continuadamente. Elas refletem, pois, 0s processos psiquicos
ocorridos no fundo inconsciente da cena, e isso sob a forma de imagens [...].

O fato de Jung aqui apontar que a imaginacao ativa pode ocorrer espontaneamente e,
em outros pontos, salientar apenas o uso da concentracdo intencional, indica que ele
amadureceu em sua compreensao do tema, destacando suas outras dimensdes.

Destaca-se aqui que, na citacdo acima, Jung sinaliza o elemento do direcionamento
envolvido na imaginacdo ativa, através da escolha de sonhos ou imagens especificas.

Durante a execucdo da imaginacdo ativa, a pessoa deve ficar atenta as associaces
relacionadas que aparecam em sua mente, mas atendo-se dentro do tema ou foco escolhido.

Jung (2000, p. 8) sinaliza isso, na seguinte instru¢do de como realizar a imaginacéo ativa:

Deve-se tomar, portanto, o estado afetivo inicial como ponto de partida do
procedimento, a fim de que se possa fazer uso da energia que se acha no lugar errado.
O individuo torna-se consciente do estado de &nimo em que se encontra, nele
mergulhando sem reservas e registrando por escrito todas as fantasias e demais
associacfes que lhe ocorrem. Deve permitir que a fantasia se expanda o mais
livremente possivel, mas ndo a tal ponto que fuja da érbita de seu objeto, isto €, do
afeto, realizando, por assim dizer, uma interminavel cadeia de associagoes cada vez
mais ampla. Esta assim chamada “associa¢@o livre” desvia o individuo de seu objeto,
conduzindo-o a todos os tipos de complexos a respeito dos quais nunca se tem certeza
se estdo relacionados com o afeto e néo sdo deslocamentos que surgiram em lugar
dele.

Além disso, no trecho acima, ele destaca que, através da imaginacao ativa, pode-se obter
a energia que antes estava presa, utilizada pelo complexo em questao.

A superagdo do sofrimento associado a um contetido pode ser rapida ou demorada. Esse
é um processo individual, portanto, a paciéncia € essencial, assim como a consciéncia de que

quanto mais vezes a técnica € utilizada, de forma adequada, para um mesmo conteido, mais



20

rapidamente sera possivel entrar em um novo acordo com o inconsciente, superando eventuais
sofrimentos.

ModificacOes na aparéncia da imagem/simbolo/personagem sédo sinais de mudanca, de
que novas relacdes estdo se estabelecendo. O individuo sentir essa mudanca pode ser
instantaneo ou exigir trabalhar com a imagem até o processo ter ocorrido mais profundamente
ou por completo.

O fato de uma determinada imagem, simbolo ou personagem terem tido sua aparéncia
completamente transformada, ndo implica necessariamente a superacao total de sofrimentos
associados aquela forma de agir, pensar ou sentir. Mais usos podem ser necessarios, ja que, em
varios casos, um simbolo pode representar apenas uma parcela da carga emocional total de um
dado complexo.

A técnica pode ser feita de olhos abertos ou fechados. A experiéncia clinica indica que
para a maioria das pessoas € melhor, inicialmente, que seja feita de olhos fechados até que mais
experiéncia no seu uso tenha sido obtida, especialmente em relacdo a capacidade de
concentracao.

Exercicios simples de relaxamento, prévios a imaginacdo ativa em si, facilitam a
interiorizacdo para alguns individuos.

Preparacgdes especificas sdo recomendadas no caso de pacientes em situacdo psiquica
mais debilitada ou que tenham grandes temores diante de um certo conteido emocional. Essas
preparacdes diminuem tais temores, além de dar novas possibilidades para a pessoa fazer frente
ao conteudo gque se manifestara, estabelecendo novas relagdes com ele via dialogo ou outras
possibilidades da imaginacdo.

Essas preparacGes consistem, primeiramente, em reflexdes prévias ao uso da técnica em
si. Nelas, deve-se buscar compreender melhor o problema ou sofrimento em questdo e, em
especial, 0 que seria a sua solugdo, qual qualidade ou caracteristica psiquica seria 0 seu oposto
positivo a ser cultivado.

Por exemplo, se uma pessoa veementemente acredita que uma certa forma de pensar é
verdadeira, mas que ela esta lhe trazendo prejuizos e deseja mudéa-la, primeiro a veracidade de
tal forma de pensar precisa ser questionada racionalmente apenas no nivel da consciéncia e, s6
posteriormente, na interagdo consciéncia-inconsciente que a imaginagdo ativa permite, no
contato com personagens interiores. Caso contrario, durante a imaginacao ativa, essa pessoa,
por exemplo, encontraria algo que representasse essa forma de pensar, mas ndo teria meios de

lidar com isso, ja que conscientemente ela esta em perfeita sintonia com essa ideia/pensamento.
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Esse encontro despreparado poderia provocar desconforto e sofrimento desnecessario, pois o
personagem, representando uma certa forma de pensar nesse exemplo, poderia buscar
convencer a pessoa de tal ponto de vista.

Também é importante destacar que o estado de consciéncia na imaginacéo ativa ndo é o
mesmo que o estado de consciéncia durante os sonhos, ja que neste o individuo est4 dormindo
(excecbes sendo os sonhos ldcidos), enquanto naquela esta plenamente acordado.

Um valido comentario sobre os sonhos e a amplificacdo simbolica é pertinente aqui.
Segundo Penna (2013, p. 213):

A amplificacdo simbdlica foi utilizada por Jung na interpretacdo dos sonhos, em
especial. Considerando-se 0s sonhos como manifestacbes simbolicas de cunho
individual, eles sdo simbolos individuais por exceléncia. Com a amplificacéo,
buscam-se, sobretudo, os significados arquetipicos do simbolo. Os significados
pessoais, associados aos complexos, podem ser investigados pelas associacdes que o
sonhador (individuo) faz em relagdo ao seu sonho (simbolo).

Embora seja comum, na psicologia analitica, fazer uso da amplificacdo como uma forma
de buscar compreender melhor o sonho, na imaginacéo ativa, tendo acesso direto ao contetdo
em questdo, pode-se diretamente voltar a interagir com eles sem a necessidade de realizar a
amplificacdo simbdlica. Mas, em casos de dificil avanco no trabalho com algum contetdo da
imaginacdo ativa, a amplificacdo pode vir a ser um recurso complementar para auxiliar no
processo.

Dependendo do contetdo com o qual o individuo entra em contato, a interpretacdo deste
ja esta dada, no sentido de que a sua natureza (a0 menos em parte) ja € conhecida, ele é uma
expressao, em forma de simbolo, do contetdo que o individuo desejou que se manifestasse
durante a imaginacdo ativa. Eventuais detalhes ficardo claros com repetices da vivéncia,
buscando compreender melhor o simbolo ou personagem que se manifestou.

Em relacdo aos estagios que compdem o uso da imaginacao ativa, Chodorow (1997, p.
10, traducéo do autor), organizadora da coletanea dos escritos de Jung sobre imaginacdo ativa,

aponta que:

A imaginacdo ativa possui duas partes ou estagios: Primeiro, deixar o inconsciente vir
a tona; e segundo, chegar a um acordo com o inconsciente. Com o que eu entendi do
Jung, essa é uma sequéncia natural que pode seguir por muitos anos. As vezes pode
levar muito tempo para assimilar o material. Jung passou os Ultimos cinquenta anos
de sua vida lidando com as emoc®es e fantasias que inicialmente o sobrecarregaram.
Ainda assim também ha momentos em que uma Unica experiéncia de imaginagdo ativa
inclui ambos os estagios e é completa. Existem momentos em que as duas partes
ocorrem alternadamente, ou elas podem ocorrer simultaneamente.
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O “acordo com o inconsciente” € um processo de integragdo que, para ser completo,
deve ser vivenciado no dia a dia, ndo apenas feito e trabalhado simbolicamente no mundo
interno via imaginacdo, onde se harmoniza o inconsciente com o consciente, mas através do
didlogo com simbolos e outros recursos de imaginacdo. Em outras palavras, a qualidade
trabalhada, desenvolvida na imaginacéo, precisa ser trazida para o dia a dia e ali vivida.

Para facilitar a compreenséo do material vindo do inconsciente via imaginacéo, Jung
aconselhava os seus pacientes (e ele mesmo o fazia) a concretizar tais imagens e personagens
através da arte. Isso poderia ser feito em desenhos, pinturas, movimentos corporais e danca,
escultura, entre outros.

Conforme Jung (2000, p. 9):

Pode-se expressar o distdrbio emocional, ndo intelectualmente, mas conferindo-lhe uma
forma visivel. Os pacientes que tenham talento para a pintura ou o desenho podem
expressar seus afetos por meio de imagens. Importa menos uma descricéo tecnicamente
ou esteticamente satisfatdria, do que deixar campo livre a fantasia, e que tudo se faca
ao melhor modo possivel. Em principio, este procedimento concorda com o descrito
anteriormente. Aqui também se tem um produto que foi influenciado tanto pela
consciéncia como pelo inconsciente, produto que corporifica o anseio de luz, por parte
do inconsciente, e de substancia, por parte da consciéncia.

O procedimento anterior por ele mencionado é o uso da imaginacdo apenas (sem
solidificacdo através da arte), para obter associacdes e informacdes sobre o afeto.

Resumindo, na imaginacdo ativa, através da intencdo e da possibilidade do inconsciente
de expressar-se via simbolos, consegue-se trazer a tona um determinado contetdo psicolégico,
interagindo com tais contetdos, buscando compreendé-los e eventualmente superando
sofrimentos associados a eles.

Além de permitir que um novo simbolo emerja, é possivel trabalhar com imagens
provenientes de sonhos, fantasias/pensamentos do dia a dia ou algum sentimento/emocao que
o individuo esteja sentindo ou de que tenha lembranca.

Sobre a questdo da nomenclatura, antes de se decidir permanentemente pelo nome de
imaginacdo ativa para a técnica que estava explorando, Jung cogitou muitos outros. De acordo

com Chodorow (1997, p. 3, traducéo do autor):

O método terapéutico de Jung teve muitos nomes antes dele se fixar no termo
imaginacdo ativa. Inicialmente foi “funcdo transcendente”. Depois ele o chamou de
“método da figura”. Outros nomes foram “fantasia ativa” e “fantasiando ativamente”.

CERNNT3 EEINNT3

As vezes 0 processo era referido como “entrar em transe”, “ter visoes”, “exercicios”,
“método dialético”, “técnica da diferenciacdo”, “técnica da introversao”, “introspec¢do”
e “técnica da descida”. Quando ele deu as palestras de Tavistock em Londres em 1935

ele usou 0 termo “imaginagao ativa” pela primeira vez em publico.
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1.4.3. Beneficios e vantagens no uso da técnica
Para Jung (1975, p. 158), sua experiéncia o ensinou “[...] 0 quanto é salutar, do ponto
de vista terapéutico, tornar conscientes as imagens que residem por detras das emocdes”.
Além disso, referindo-se a imaginacao ativa e ao inconsciente (chamado nessa passagem

de “o outro”), Jung et al. (1990, p. 251) destacam que:

Essa confrontagdo com o “o outro” em no6s ¢ compensadora, pois deste modo ficamos
conhecendo aspectos de nosso ser, que ndo permitiriamos que outros nos mostrassem
e jamais admitiriamos perante nés mesmos.

Em outro trecho, faz questdo de cutucar o leitor para explicitar claramente o proposito

e os beneficios de se usar a imaginag&o ativa:

Antes de adentrar na discussdo destes métodos, devo ceder a um sentimento pessoal
que me diz estar o leitor a interrogar-nos, aqui, com suas duvidas: Que se pretende,
propriamente, com tudo isto? Sera absolutamente necessario trazer a tona contetidos
inconscientes? N&o basta que eles préprios se manifestem por si mesmos, de maneira
geralmente desagradavel? Para que forcar o inconsciente a vir a tona? (JUNG, 2000,
p. 6-7)

Logo em seguida, responde ao questionamento colocado:

A participacdo secreta do inconsciente no processo da vida estd presente sempre e em
toda parte, sem que seja preciso procura-la. O que se procura aqui é a maneira de
tornar conscientes os conteddos do inconsciente que estdo sempre prestes a interferir
em nossas a¢des, e, com isto, evitar justamente a intromissdo secreta do inconsciente,
com suas consequéncias desagradaveis. (Ibid., p. 7)

Dentre as técnicas da psicologia analitica (e da Psicologia como um todo), a imaginacao
ativa se destaca em termos de beneficios, permitindo grandes transformagdes no estilo de vida,
qualidade de vida e bem-estar, devido as suas possibilidades de acessar qualquer contetido
psicoldgico inconsciente e interagir com ele via imaginacédo de diferentes formas.

O acréscimo em termos de profundidade, além da velocidade diferenciada com que se
consegue ajudar com sofrimentos psiquicos variados, € perceptivel por qualquer psicoterapeuta
que facga uso frequente dessa técnica em todo o seu potencial.

De acordo com Franz (2011, p. 166):

Ao contrario dos sonhos, que representam mero produto do inconsciente, a imaginagdo
ativa confere expressdo ao fator psiquico que Jung chamou de funcao transcendente (a
funcao que realiza uma sintese entre a personalidade consciente e a inconsciente). Por
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conseguinte, a imaginagdo ativa efetua algo semelhante a um amadurecimento da
personalidade mais intenso e acelerado (em comparagdo apenas com a analise dos
sonhos).

A imaginacdo ativa torna o paciente progressivamente mais capacitado e confiante para
lidar com seus sofrimentos e desenvolver seus potenciais emocionais. A capacidade de poder
interagir com qualquer conteudo emocional, compreendé-lo e superar sofrimentos associados a
ele, modifica completamente a relacdo do individuo com sua prépria personalidade e mundo
interior. Ndo mais uma vitima de um caos desconhecido ou de angustias misteriosas, mas um
ordenador e construtor de suas proprias formas de agir, pensar e sentir, seguindo seus desejos
mais profundos (emanacdes de seu Si mesmo).

O fato de ser uma técnica que, feitas as devidas preparacdes, pode ser realizada por
qualquer pessoa, mesmo as que tém dificuldades em visualizagdes ou possuem grandes temores
em relacéo a esse tipo de vivéncia, contribui ao seu valor.

Infelizmente, contrariamente as intencdes de Jung e a enorme valorizacdo que este deu
a imaginacdo ativa, esta tem sido deixada de lado, como indica a pouca atencdo (e
profundidade) dada a esse tema na graduacéo de Psicologia e a auséncia de cursos adicionais
que oferecam maior embasamento para seu uso.

Essas intencdes sdo sinalizadas por Franz (2011, p. 166-167):

O elemento de autolibertacdo répida e eficaz dos afetos e ideias obsessivos faz da
imaginacdo ativa um importante instrumento para o proprio terapeuta. C.G. Jung até
mesmo considera indispensavel que o analista domine essa forma de meditacéo.

1.4.4. Cuidados a serem tomados

Embora a capacidade do inconsciente de se expressar via personagens e simbolos na
imaginacéo seja natural e inerente a todas as pessoas, ainda assim certos cuidados precisam ser
levados em consideracdo para que essa expressdo, durante a realizacdo da técnica, ndo seja
acompanhada de sofrimento desnecessario e, até mesmo, em casos extremos, desorganizacfes
psiquicas.

Jung (2002, p. 190) coloca uma postura cautelosa para individuos desestruturados: “Em
alguns individuos um pouco patolégicos e especialmente nas esquizofrenias latentes, que nao
sdo raras, este método pode ser um tanto perigoso, requerendo, portanto, um controle médico”.

Franz (2011, p. 169-170) segue linha semelhante de cautela pelos mesmos motivos:

[...] seus efeitos, pois sdo enormes e imediatamente perceptiveis, num sentido positivo
ou negativo. E por isso que a imaginacdo ativa € um instrumento extremamente
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perigoso que ndo deve, de modo geral, ser utilizado sem a supervisdo de uma pessoa
experiente. Ela pode, como enfatizou Jung, trazer psicoses latentes ao ponto de uma
explosao.

Antes de prosseguir, é importante destacar que os efeitos da imaginagéo ativa ndo séo
sempre enormes ou perceptiveis, jA que diferentes graus de contato com os conteldos
inconscientes podem ocorrer, além da possibilidade de um novo acordo com o inconsciente
ocorrer ou n&o.

Dito isso, Jung e Franz, nos trechos mencionados, destacam um posicionamento
cauteloso devido a possibilidade de o paciente poder ser alguém que, embora nédo
explicitamente demonstre uma desestruturacdo psiquica significativa, a possua em forma
latente.

A prética da imaginacdo ativa por alguém assim, sem supervisdo e instrucdo de um
terapeuta experiente no uso da técnica, poderia contribuir para prejudicar seriamente 0
individuo em questdo.

Dialogos prévios, para sondar aspectos da situacdo psiquica do paciente, sdo
recomendaveis na atuacdo clinica e permitirdo escolher 0 momento propicio para o uso da
imaginacdo ativa. Nesses dialogos, o terapeuta pode sondar como o paciente tem lidado com os
conteddos emocionais especificos e se possui a preparacdo necessaria para uma nova relacao
com tais aspectos inconscientes.

Assuntos que o paciente se recuse a falar a respeito ou demonstre grande temor sao
sinais para ainda maior cautela e indicacdo de que preparacGes especificas sdo fortemente
recomendaveis para evitar, no minimo, algum sofrimento desnecessario e, em casos extremos
e muito raros, desestruturacées maiores.

Embora a grande maioria dos individuos ndo possua desestruturacdes psiquicas no nivel
aludido por Jung e Franz, ainda assim € muito importante que a técnica seja vivenciada de forma
confortavel e segura, caso contrario sofrimentos desnecessarios podem ocorrer e 0 paciente se
desiludirad com a sua pratica, abandonando um recurso que pode ser de enorme valia. A pratica
da técnica junto a um psicoterapeuta experiente € uma forma de proporcionar tal seguranga e
uma vivéncia construtiva e Util da imaginacao ativa para o paciente, dentro do seu processo
psicoterapéutico.

Além dos didlogos para sondar a situagdo do paciente que esta aprendendo a técnica, 0
acompanhamento, durante o seu uso, e verificacbes do estado emocional do paciente s&o

essenciais para garantir que 0 processo seja construtivo e nao desestruturador.
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O acompanhamento pode ocorrer apos 0 uso da técnica, com o paciente descrevendo o
que ocorreu tendo finalizado a vivéncia, ou pode ser feito em tempo real, com a pessoa
descrevendo para o terapeuta tudo o que vé em sua imaginacdo e como se sente em relacédo
aquilo. O acompanhamento permite que o terapeuta se mobilize de forma direcionada para
ajudar o individuo a processar a experiéncia de forma construtiva.

As verificagGes podem ser feitas apenas em pontos possivelmente mais sensiveis da
experiéncia, ou ao longo de toda a duracdo dela, com alguma regularidade, verificando se o
paciente deseja continuar e como esta se sentindo.

Procedimentos de cautela gerais, como 0s ja mencionados, podem ser estabelecidos.
Mas flexibilizacBes podem ser benéficas em casos especificos. Apontando a importancia do
olhar atento para cada caso Unico, verificando as condi¢cdes necessarias ao uso da imaginacao

ativa, Franz (2011, p. 176) sinaliza que:

Também, nos casos limitrofes de esquizofrenia, a fraqueza do ego ja é com frequéncia
tdo grande, que essa forma de meditacdo dificilmente é aconselhavel (Mas neste caso
também existem excecles; presenciei-a certa vez, em um desses casos excepcionais,
apresentando seu efeito libertador e acelerando enormemente o processo da cura).

Similar reflexdo sobre as particularidades de cada individuo é feita por Chodorow (1997,
p. 17, traducédo do autor), sem especificar nesse trecho se esta se referindo a pessoas com uma

psique muito mais desestruturada ou néo:

Imaginacdo ativa é mais frequentemente feita sozinho, longe do analista. Mas algumas
formas, em particular o Sandplay e o Movement normalmente incluem o analista
como testemunha. Para alguns, liberacdo exige aprender a ser vocé mesmo na
presenca do outro. Para outros é essencial trabalhar sozinho. Todas as pessoas séo
Unicas. No meu entendimento de Jung, ele ndo confiava em regras dogmaticas e
apresentava suas ideias mais importantes com muito espaco para variacdo e
possibilidades criativas.

Em termos de pesquisas ou aplicagdes da técnica em outros ambientes de atuacéo do
psicologo, onde poderiam ocorrer aplicacdes em individuos que ndo tenham passado por
psicoterapia prévia, o foco em individuos que ndo estejam passando por acompanhamento
psiquiatrico € uma forma de selecionar pessoas, diminuindo a chance de serem pessoas mais
desestruturadas. O acompanhamento e as verificacGes j& mencionadas servem também nesses
contextos como uma protecgéo eficaz para evitar riscos.

Devido a falta de mais estudos sobre a imaginacdo ativa e a consequente pouca

exploracdo do tema na graduacéo e formacdes posteriores em Psicologia, criou-se uma “aura”
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de mistério e temor, em grande parte desnecessaria, em relagdo a essa técnica. H4 muitas
cautelas e preparagdes prévias possiveis de serem feitas, tornando a imaginacao ativa, quando
realizada seguindo tais procedimentos, uma técnica segura. O que falta € uma maior
sistematizacdo das possibilidades da técnica, escritas de forma clara e didatica, e que isso seja
ensinado na graduacdo e em formacgdes posteriores.

Em relacdo ao momento em que o paciente possa fazer uso solitario da técnica, Jung
sinaliza como 0 momento de maior autonomia perante o terapeuta, em gque o paciente supera a

dependéncia do terapeuta. Para Franz (2011, p. 172):

Com efeito, Jung referiu-se a aceitacdo e a pratica dessa forma de meditacdo como o
critério que determinava se o analisando estava disposto a assumir a responsabilidade
por si mesmo ou tentaria continuar para sempre vivendo como um parasita do analista.

Destaca-se que pacientes mais experientes no uso da técnica podem utiliza-la
seguramente sem a presenca do psicélogo supervisionando o uso.

E, por altimo, um outro temor que alguns psicoterapeutas possuem diante da imaginacao
ativa é o de que pessoas consideradas excessivamente “aéreas e fantasiosas” nao deveriam fazer
uso dessa técnica, pois esse processo poderia intensificar tal excesso ou nédo trazer beneficios.
Entretanto, a vivéncia clinica com o uso da técnica mostra o oposto.

Pessoas mais introspectivas demonstram uma facilidade inicial maior no uso da técnica,
por possuirem, a principio, receios menores em interagir com seus contetdos internos. Ndo ha
caso relatado na literatura onde esse excesso se intensificou devido a imaginacéo ativa. Por
outro lado, nota-se que caso 0 processo seja feito corretamente, tais contetdos que produzem

£sse excesso ou quaisquer outros sdo integrados e 0 excesso desaparece.

1.4.5. A funcéo transcendente
Segundo a perspectiva junguiana, na psique existe um mecanismo conhecido como
funcéo transcendente. De acordo com Jung (2000, p. 2): “A fungdo psicologica e transcendente
resulta da unido dos contetudos conscientes e inconscientes”.

Em outro ponto, a conceitua da seguinte forma:

A tendéncia do inconsciente e a da consciéncia sdo os dois fatores que formam a
funcao transcendente. E chamada transcendente, porque torna possivel organicamente
a passagem de uma atitude para outra, sem perda do inconsciente. (Ibid., p. 4)

Antes de nos focarmos na compreensdo do conceito em si, cabe uma introducao.
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Ao longo da vida, todos aqueles contetidos que ndo estdo em sintonia com os contetdos
conscientes passam a serem inconscientes. Isso € um processo natural que permite o
funcionamento da psique e seu direcionamento para as tarefas da vida.

Porém, dependendo da intensidade de tais conteddos inconscientes, estes podem passar
a se manifestar, em alguns casos de forma extrema, dificultando a vida de um individuo e
causando sofrimento.

Jung (2000, p. 3) destaca que:

A contraposicéo é indcua, enquanto ndo contiver um valor energético maior. Mas se
a tensdo dos opostos aumenta, em consequéncia de uma unilateralidade demasiado
grande, a tendéncia oposta irrompe na consciéncia, e isto quase sempre precisamente
no momento em que € mais importante manter a direcéo consciente. Assim um orador
comete um deslize de linguagem precisamente quando maior é o seu empenho em nao
dizer alguma estupidez. Este momento é critico porque apresenta 0 mais alto grau de
tensdo energética que pode facilmente explodir, quando o inconsciente ja esta
carregado, e liberar o conteido inconsciente.

Felizmente, a psique humana também esta equipada para lidar com esse cenario, atraves
da funcdo transcendente. Usando diferentes métodos, entre eles a imaginacdo ativa como
destaque, é possivel interagir conscientemente com esses contelidos que vém a tona, e superar
sofrimentos associados a eles, produzindo uma harmonia maior.

A funcdo transcendente refere-se a capacidade da nossa mente de realizar essa
harmonizacdo. Um cenario de polarizacdo entre consciente e inconsciente € transcendido de
forma construtiva.

Essa harmonizacdo deve ser inspirada pelo Self, o Si mesmo, para que seja auténtica,
refletindo as aspira¢fes mais profundas do paciente.

Um exemplo comum € alguém que, na infancia e na adolescéncia, absorveu certas ideias
sobre si mesmo, outras pessoas ou 0 mundo, e depois, ao crescer, racionalmente percebe que
tais ideias ndo correspondem a realidade e ndo sdo construtivas para sua vida. Porém, por mais
que conscientemente e racionalmente perceba isso, diminuindo a forga de tais ideias, estas ainda
possuem alguma forga no nivel inconsciente.

Via imaginacdo ativa, as ideias podem ser direcionadas para se manifestar como
personagens, permitindo enfraquecé-las através de dialogos na imaginacdo ou pelo uso de
outros recursos de imaginacdo que produzam o mesmo efeito do didlogo (visualizagdes de
energias representando qualidades, por exemplo) para trazer novas qualidades ao

contetdo/ideia em questdo, e causar uma ressignificagéo.
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Em um processo de psicoterapia, o terapeuta pode ser um suporte especial a realizagao
da funcéo transcendente. Em referéncia ao analista, Jung (2000, p. 4) sinaliza que:

[...] na pratica, é o médico adequadamente treinado que faz de funcéo transcendente
para o paciente, isto é, ajuda 0 paciente a unir a consciéncia e o inconsciente e, assim,
chegar a uma nova atitude.

Os beneficios da realizacdo da funcdo transcendente, advindos de o paciente
progressivamente dominar a imaginacao ativa também sdo destacados por Jung (2000, p. 13)

ao final de “A funcao transcendente™:

Mas quando ha os pressupostos necessarios, a fungdo transcendente constitui nao
apenas um complemento valioso do tratamento psicoterapéutico, como oferece
também ao paciente a inestimavel vantagem de poder contribuir, por seus proprios
meios, com 0 analista, no processo de cura e, deste modo, ndo ficar sempre
dependendo do analista e de seu saber, de maneira muitas vezes humilhante. Trata-se
de uma maneira de se libertar pelo prdprio esforgo e encontrar a coragem de ser ele
préprio.

1.4.6. Revisao de literatura

No que se refere a literatura, constatamos que nao ha um nimero grande de pesquisas
com a técnica da imaginacao ativa no Brasil (que tenham sido publicadas em revistas de maior
impacto), assim como novas propostas que partam dela, buscando expandir suas possibilidades.

Os trabalhos a serem comentados a seguir foram divididos entre os que tratam mais
diretamente da tematica da imaginacdo ativa (mantendo-se fiéis a esséncia da técnica, embora
possam pesquisar desdobramentos) e os que abordam o tema de forma secundaria
(mencionando-o brevemente, sem elabora-lo melhor ou té-lo como foco de pesquisa). Artigos
baseados em dissertacdes ou teses foram contabilizados apenas na contagem de artigos.

Escolheu-se incluir dissertacdes e teses na revisdo devido a qualidade dos trabalhos
encontrados e ao nimero pequeno de pesquisas no Brasil com a imaginacgdo ativa que tenham
sido publicados em revistas de maior impacto.

Em se tratando de artigos, buscando as palavras-chave “imaginagdo ativa”, em agosto
de 2016, na Scielo, Pubmed, BVS-PSI, BVS, Lilacs (Bireme), Redalyc, Google académico
(busca pelas palavras apenas no titulo de artigos) e nas revistas junguianas Junguiana e
Cadernos Junguianos, foram encontrados um total de 19. Destes, sete tratam mais diretamente

da tematica da imaginacéo ativa, enquanto os 12 restantes abordam o tema de forma secundaria.
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Dentre os sete que trataram mais diretamente da tematica, quatro utilizaram a
imaginacdo ativa de forma pratica e os trés restantes foram apenas teéricos. A seguir, 0s temas

abordados nos sete trabalhos:

Quadro 1: Revisdo — Artigos

Tedricos

Praticos

Sant’ Anna (2005): realizou discusséo sobre
imagens psiquicas na psicologia analitica
atualmente.

Braghini (2001): usou imaginacao ativa para
promover didlogo com Anima e Animus.

Farah (2016): realizou discussdo sobre
imaginacdo ativa e a danga (movimento
auténtico).

Lyra (2013): utilizou imaginagdo ativa no
tratamento do bruxismo.

Pereira (2007): mencdes a revisdo feita por
Joan Chodorow no livro Jung on Active
Imagination e descricdo da imaginacao
ativa, fazendo uso das sete etapas indicadas
por Franz-Xaver Jans em seu livro O portal
para o lado de tras do coracao.

Fonseca (2013): usou imaginagdo ativa em
equipes multiprofissionais de central de
transplantes, focada nas emocdes sentidas
durante entrevistas familiares para doacéo de
Orgdos. Fez reflexfes sobre a influéncia do
conforto  (ambiente,  temperatura) e
relaxamento  inicial via mdsica, na

imaginacdo ativa.

Lofti (1998): usou a imaginacdo ativa para
ajudar a compreender uma dinamica
transferencial, relata imaginacfes ativas
feitas no caso.

Fonte: Elaborado pelo autor.

Em se tratando de dissertacdes de mestrado e teses de doutorado, buscando as palavras-
chave “imaginagdo ativa”, em agosto de 2016, nas bibliotecas digitais da Universidade de Sdo
Paulo (USP), Pontificia Universidade Catolica de Sdo Paulo (PUC-SP) e da Universidade
Estadual de Campinas (Unicamp), foram encontradas um total de 17 pesquisas. Destas, 12
tratam mais diretamente da tematica da imaginacao ativa, enquanto as cinco restantes abordam
0 tema de forma secundaria.

Dentre as 12 que tratam mais diretamente da tematica, nove utilizam a imaginagé&o ativa
de forma préatica em participantes e as trés restantes foram apenas teoricas. A seguir, 0s temas

abordados nos 12 trabalhos:



Quadro 2: Revisdo — Dissertacoes e Teses

31

Tedricos Praticos
Ivancko (2006): imaginagéo ativa em pessoas
Glikin ~ (2001): comparacdo entre | com dificuldades psicossomaticas, didlogo

imaginacdo ativa e outros tipos de
terapias imageéticas.

com simbolos/figuras que representam 6rgaos
do corpo sentidos como mais vulneraveis
devido a problemas emocionais.

Pellegrini  (2005): reflexdo sobre
imaginagdo ativa e a vivéncia artistica
com ceramica e argila.

Barcellos (2009): imaginacdo ativa para gerar
material vindo do inconsciente que inspirasse
coreografia.

Magalhdes (2012): apontou relacGes
entre imaginacdo ativa e formas de
meditacédo budista tibetana.

Ferreira (2009): imaginagé&o ativa para inspirar
movimentos de danga em criancas.

Furquim (2007): imaginacdo ativa para
inspirar curta metragem.

Arcaro  (1997): imaginacdo ativa em
estudantes, com foco na ansiedade de fazer
provas. Fez didlogos com figuras como “Uma
pessoa sabia”, o “Anjo”, um “Guia para lugar
importante”, e ida na imaginagdo a “Casa no
céu” e “Viagem para o sol” para obter
respostas sobre si mesmo.

Junqgueira (2005): imaginacdo ativa em um
trabalho com presidiarios.

Parisi (2009): imaginacdo ativa em um
trabalno com mulheres que passaram por
separacdo amorosa e ainda sofriam muito
devido ao ocorrido. Realizou didlogos com
mulher interior e fez uso de banhos interiores
de purificacdo na imaginacédo para transformar
sentimentos.

Quilici (2009): imaginacdo ativa em um
trabalho com grupo psicodramatico cujo foco
era a Sombra. Esta foi expressa via corpo e
dramatizacdo.

Oliveira (2006): imaginacdo ativa para
promover o0 encontro com alguma figura ou
personagem que a imaginacdo manifestasse.

Fonte: Elaborado pelo autor.

Conti (2016) fez uma revisdo sistematica sobre imaginacdo ativa e dirigida. Embora

tenha sido um trabalho localizado fora da revisdo (devido a data em que foi finalizado e
disponibilizado para acesso), foi incluido aqui devido a sua relevancia.
Dos vinte trabalhos (contando artigos, dissertacfes e teses, incluindo-se a revisdo de

Conti acima) levantados aqui, que tratam diretamente da imaginacdo ativa, sete aplicam ou
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refletem sobre a técnica original, 11 aplicam ou refletem sobre desdobramentos da técnica
original (por exemplo, semidirigindo as experiéncias) e dois ndo puderam ser classificados
nessas duas categorias devido a auséncia de informacdes por parte dos autores. Trabalhos que
refletiram ou aplicaram a técnica original e desdobramentos desta foram contados apenas na
categoria de desdobramentos.

Com base nesses levantamentos, tanto de artigos quanto de teses e dissertagdes, também
foi possivel verificar uma série de lacunas na literatura da técnica de imaginacdo ativa.
Inicialmente, é importante destacar uma dificuldade de nomenclatura, j& que muitas vezes o
termo “imaginagdo ativa” ¢ utilizado em pesquisas sem realmente estar se referindo a técnica
sistematizada por C.G. Jung e, em outros casos, a técnica é aplicada, porém os pesquisadores a
nomeiam de forma diferente. Esses pontos geram dificuldades de sistematizacao desse tema na
literatura.

Além disso, em casos onde a técnica da imaginacdo ativa foi adaptada, mesmo
mantendo-se fiel a sua esséncia, para novas propostas de seu uso via roteiros, foi em geral
observada uma auséncia de detalhes em muitas pesquisas quanto aos roteiros exatos utilizados
na aplicacdo, assim como uma escassez enorme de mais pesquisas que explorem o potencial do
uso de diferentes recursos imaginativos para superar sofrimentos associados aos conteidos que
se manifestam. Com poucas excecdes, hd uma auséncia de estratégias de didlogo com as figuras
e personagens internas.

Também faltam mais trabalhos que tenham pesquisado a aplicacdo de tais técnicas em
casos com sintomas de ansiedade, depressdo, transtorno obsessivo-compulsivo, entre outras
formas de sofrimento. H& uma lacuna significativa de mais estudos quanto ao uso no dialogo
com aspectos importantes da psique no processo de individuagdo, como o herdi, a persona, a
sombra, a crianca interior, 0 velho s&bio, dentre outras.

Devido as lacunas observadas e nosso grande interesse na tematica, decidimos elaborar
a presente pesquisa com o intuito de contribuir com a literatura referente a esse tema.

Essa contribuicdo pretende engrandecer uma tematica que pode trazer beneficios ndo
apenas a psicologia clinica, mas também a outros campos da Psicologia (recursos humanos,
institucional, hospitalar, escolar, etc.) que podem utilizar os roteiros semiestruturados de
imaginacao para variados propositos e beneficios.

Entre as diferentes possibilidades de pesquisa que as lacunas apontam, escolhemos 0s
roteiros semiestruturados de imaginacdo sem prévias sesses de psicoterapia como requisito,

devido a estes serem uma forma pouco estudada de usar a imaginacdo (para fins
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psicoterapéuticos) e possivel segundo o corpo teodrico da psicologia analitica (a persona e 0
her6i interior sdo expressdes arquetipicas presentes em todos os seres humanos, de uma forma
ou de outra).

Posterior a uma triagem prévia (através dos critérios de exclusao), o risco € minimo e
perfeitamente manejavel com seguranga, seguindo os procedimentos elencados no método.

Os focos dos roteiros nas figuras da persona e do herdi interior foram escolhidos devido
ao interesse em ambos, aléem da importancia dessas figuras internas para a psicologia analitica
(sendo arquétipos mobilizados, para muitas pessoas, entre 18 e 35 anos), e do potencial em
possibilitar um maior autoconhecimento para individuos participantes da pesquisa,

considerando a proposta do modelo qualitativo de investigacéo.

1.4.7. Outras contribui¢cGes modernas

Além dos autores j& mencionados, entre os que refletiram sobre a técnica da imaginacao
ativa, como originalmente descrita por Jung, e buscaram coloca-la em prética, é relevante
destacar o trabalho de Johnson (2009). N&o sé esse autor buscou organizar o conjunto de ideias
referentes a imaginacdo ativa, prescrita por Jung, como também descreveu desdobramentos
(envolvendo maior direcionamento) que facilitam o uso da técnica da imaginacdo ativa,
permitindo que um ndmero maior de pessoas consiga entrar em contato com 0s conteldos
interiores via imaginagé&o.

Assagioli (2013), dentro do referencial tedrico da psicossintese, também deu
contribuicdes ao tema dos desdobramentos da imaginacdo ativa. Por exemplo, o conceito de
subpersonalidades e a busca por compreendé-las e integra-las através dos exercicios de
imaginacdo. No Brasil, uma das autoras que faz uso das ideias de Assagioli de forma organizada
e sistematica é Boccalandro (2003).

Outra obra nacional que merece destaque aqui é a de Lyra (2016), que vem contribuindo

para difundir a imaginacao ativa e desdobramentos desta técnica.

1.5. Ndcleo: ConfiguracGes Contemporaneas da Clinica Psicologica

O nudcleo do Programa de Psicologia Clinica ao qual estou vinculado estuda as
reconfiguragBes contemporéneas da clinica psicolégica, promovidas pelo constante contato
com outros campos do saber. Dessa forma, este estudo se centra em duas vertentes: psicologia

e meio-ambiente e psicologia e espiritualidade.
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O presente trabalho teve inspiracbes em diferentes formas de espiritualidade, em
especifico, no uso de técnicas de imaginacéo feitas em busca de autoconhecimento e superacao
de sofrimentos.

Essas técnicas, dentro de suas abrangentes tradicdes, estdo atreladas a grande
valorizacdo dada a um estilo de vida sustentavel e a uma relacéo construtiva diante de si mesmo,
de outras pessoas e 0 meio ambiente como um todo.

Os aprendizados e as inspira¢@es oriundas da espiritualidade permitem trazer a clinica
psicolégica e a outros campos de atuacdo do psicologo novas possibilidades em termos de

técnicas para promover autoconhecimento e a superacao de sofrimentos.

1.6. Persona

Stein (2012, p. 102) faz a seguinte descricdo da persona: “Significa a pessoa-tal-como-
apresentada, ndo a pessoa-como-real. A persona € um construto psicoldgico e social adotado
para um fim especifico”.

A personalidade humana, suas formas de agir, sentir e pensar ndo sao necessariamente
constantes e iguais em suas manifestacfes na vida do mesmo individuo. Dependendo do
contexto e de como a personalidade esta estruturada, diferentes facetas podem se mostrar em
duas situacdes diversas, inclusive facetas antagonicas.

Segundo Jung (1991, p. 388-389):

[...] realmente uma observacdo psicolégica mais penetrante consegue, sem grandes
dificuldades, comprovar em individuos normais vestigios de uma diviséo de carater.
Basta, por exemplo, observar atentamente alguém em circunstancias diferentes:
perceberemos uma incrivel mudancga em sua personalidade quando passa de um meio
ambiente para outro, e a cada vez mostra um carater bem definido e bem distinto do
anterior.

Esse fendmeno é a forma encontrada pelo individuo para lidar com sua percepg¢éo das
expectativas e exigéncias sociais. Independentemente dessa percepcdo ser objetivamente
precisa (ou ndo) em relacdo a realidade social, a psique busca um jeito de se adaptar a isso.

Sendo esse um fendmeno que se constrdi, em muitos casos, inconscientemente, algumas
pessoas podem passar a acreditar que uma dada faceta € sua verdadeira personalidade.

De acordo com Jung (1991, p. 389):
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Por sua identificagdo mais ou menos plena com a atitude do momento, engana no
minimo os outros, muitas vezes também a si mesma, sobre seu verdadeiro carater;
veste uma mascara que sabe corresponder, por um lado, as suas intencdes e, por outro,
as exigéncias e opinides do meio ambiente, prevalecendo ora um ora outro momento.
Esta méascara, ou seja, a atitude assumida ad hoc (por agora) eu a denomino persona.
Com este nome se designava a mascara dos antigos atores.

Portanto, a persona seria a mascara adotada por um individuo, conscientemente ou nao,
para fazer frente as suas percepcdes (precisas ou ndo) da realidade social e dos padrdes que
disso decorrem.

Essa adocdo € a maneira encontrada pela psique para manter algum nivel de equilibrio
(mesmo que isso possa envolver sofrimentos no processo), tendo, portanto, um papel
construtivo.

Uma outra definicdo complementar é dada por Jung (1991, p. 390), ao colocar que “A
persona €, pois, um complexo funcional que surgiu por razdes de adaptacdo ou de necessaria
comodidade, mas que nao ¢ idéntico a individualidade™.

Em relacdo a essa individualidade, Jung (1991, p. 391) sinaliza sua polarizagédo diante

da persona:

Assim como a experiéncia diaria nos autoriza a falar de uma personalidade externa,
também nos autoriza a aceitar a existéncia de uma personalidade interna. Este é o
modo como alguém se comporta em relacdo aos processos psiquicos internos, € a
atitude interna, o carater que apresenta ao inconsciente. Denomino persona a atitude
externa, o carater externo; e a atitude interna denomino anima, alma.

Um processo psicoterapéutico bem realizado, onde um trabalho com a persona tenha
sido feito, mostra claramente que potencialmente tal individuo possui as qualidades ou
caracteristicas que ndo demonstrava devido a sua persona, passando a ser mais capaz de
expressar sua individualidade de forma auténtica e construtiva paralelamente a lidar com o
mundo social.

Contudo, esse processo pode ser marcado por dificuldades significativas, devido a

interferéncias de outros aspectos da psique. Sobre isso, diz Stein (2012, p. 107) que:

A relagdo entre ego e persona ndo é simples, por causa dos objetivos contraditérios
desses dois complexos funcionais. O ego movimenta-se, de um modo fundamental,
no sentido da separacdo e da individuagdo, no sentido da consolidacdo de uma
posicdo, primeiro que tudo, fora do inconsciente e, depois, também algo fora do meio
familiar. H& no ego um forte movimento para a autonomia, para uma “egoidade” que
possa funcionar independentemente. Ao mesmo tempo, uma outra parte do ego, que
é aquela onde a persona ganha raizes, movimenta-se na dire¢éo oposta, no sentido do
relacionamento e adaptacdo ao mundo dos objetos. Essas sdo duas tendéncias
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contrarias dentro do ego — uma necessidade de separacdo e independéncia por um
lado, e uma necessidade de relacionamento e de participacéo, por outro.

A busca por expressar 0s aspectos mais auténticos e profundos de nossa personalidade
e a0 mesmo tempo harmonizar isso com as exigéncias do mundo externo é um trabalho
constante, uma dindmica interminavel.

A imaginacdo ativa € uma técnica que pode ajudar muito nesse processo, permitindo
compreender melhor os conteudos conflituosos e harmoniza-los, inclusive lidando com todos
ao mesmo tempo na imaginacao se necessario. A ordem na qual esse trabalho ocorrerd, para
evitar sofrimentos desnecessarios e permitir um fluir mais rapido do Si mesmo, dependera

muito da situacdo psiquica atual do individuo em questao.

1.7. Herdi interior

Um dos fatos mais comuns do dia a dia é ouvir alguém dizer que ndo sabe o que fazer
com uma situagdo em sua vida. Isso ocorre dentro e fora da clinica, com razoével frequéncia.

Muitas pessoas tendem a encarar uma dada situacdo como completamente Unica,
esquecendo-se que nela ha pelo menos alguns (se ndo muitos) elementos em comum com o que
foi passado por outras pessoas.

Um dos locais onde se cristalizaram uma multitude de histérias, falando dos mais
variados problemas e aventuras, foram os mitos.

Conforme Campbell (1991, p. 225): “As imagens do mito sdo reflexos das
potencialidades espirituais de cada um de n6s. Ao contempla-las, evocamos 0s seus poderes em
nossas proprias vidas”.

N&o s6 nos mitos, mas em filmes e na literatura em geral, assim como nos relatos de
vivéncias das pessoas ao nosso redor, vemos o desenrolar de uma jornada com a qual podemos
nos identificar se olharmos atentamente.

Segundo Campbell (1991, p. 137):

[...] ndo precisamos correr sozinhos o risco da aventura, pois 0s herois de todos o0s
tempos a enfrentaram antes de nds. O labirinto é conhecido em toda a sua extenséo.
Temos apenas de seguir a trilha do heroi, e 14, onde temiamos encontrar algo
abominavel, encontraremos um deus. E la, onde esperdvamos matar alguém,
mataremos a nds mesmos. Onde imaginavamos viajar para longe, iremos ter ao centro
da nossa propria existéncia. E |4, onde pensavamos estar sds, estaremos na companhia
do mundo todo.



37

Embora cada individuo, se considerado em sua totalidade, seja Gnico, ndo podemos
ignorar de que ha pontos em comum na experiéncia humana, inclusive em relacdo a enfrentar
0s desafios rumo aos nossos objetivos.

Os objetivos mais profundos da vida de alguém sé@o aqueles associados ao que pode ser
chamado de sua jornada de heroi. Esse termo continua igualmente valido até a atualidade, pois
sua esséncia permanece ao buscarmos atingir sonhos e objetivos profundos, tendo de passar por
riscos e perigos e sermos transformados no processo.

Séo profundos por serem auténticos, expressdo do Si mesmo de cada um, e no sentido
de que sdo aqueles que provocam realizacdo e plenitude existencial.

De acordo com Campbell (1991, p. 14):

Dizem que o que todos procuramos é um sentido para a vida. Ndo penso que seja
assim. Penso que o que estamos procurando é uma experiéncia de estar vivos, de modo
que nossas experiéncias de vida, no plano puramente fisico, tenham ressonancia no
interior do nosso ser e da nossa realidade mais intima, de modo que realmente
sintamos o enlevo de estar vivos.

Ter consciéncia de aspectos ao menos parecidos nos desafios enfrentados ndo elimina o
medo e as dificuldades da jornada. Mas tende a diminuir tais entraves ao capacitar o individuo.
Sabendo que outros conseguiram, o individuo passa a saber que também pode, que possui 0S
potenciais e qualidades necessarios, mesmo que ndo estejam ainda manifestados em sua forma
de agir, sentir e pensar.

Esse processo de capacitacdo também envolve passar por transformacdes pessoais,
onde, como Campbell coloca simbolicamente, “mataremos a nés mesmos”, virando uma nova
versdo de n6s mesmos.

Campbell (2007) descreveu 17 estagios da jornada, divididos em trés blocos. A seguir,
uma breve descricdo da natureza de cada estagio:

A partida:

1) O chamado da aventura: um chamado chega para o herdi, que estd em uma situacéo de
aparente normalidade.

2) A recusa do chamado: o futuro herdi se recusa, pelos mais variados motivos, a
empreender a jornada.

3) O auxilio sobrenatural: ajuda de fontes misteriosas aparece, em formas de guias,
mentores, objetos, que o0 ajudardo em sua jornada.

4) A passagem pelo primeiro limiar: ponto de entrada no desconhecido, em um novo

“mundo” regido por leis e funcionamentos misteriosos para o heroi.
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5) O ventre da baleia: esse ponto representa a separac¢do final do mundo conhecido do heroi
e do seu atual Eu. Ha aceitacdo de passar por transformagdes ao se adentrar nesse estagio.
Podem haver perigos aqui.

A iniciacao:

6) O caminho de provas: série de testes que o her0i precisa passar para comecar a sua
transformacéo.

7) O encontro com a deusa: um teste do talento do herdi, para obter uma bencéo.

8) A mulher como tentacdo: estagio de tentacdes (a mulher é apenas um simbolo, remetendo
ao herdi cavaleiro de antigamente), onde her6i corre o risco de abandonar sua jornada ou
se desviar.

9) A sintonia com o pai: encontro com algo ou alguém de grande poder, onde o heroi se
confronta com algo de grande importancia em sua vida, transformando-se e afetando
todos os estagios subsequentes.

10) A apoteose: um maior entendimento é atingido, e o herdi esta pronto para a parte mais
dificil de sua jornada.

11) A bencdo Ultima: o objetivo da jornada é atingido.

O retorno:

12) A recusa do retorno: tendo encontrado algo diferente e especial, o herdi pode ndo querer
retornar ao convivio cotidiano e dividir com outras pessoas 0 que encontrou.

13) A fuga magica: pode ser necessario fugir com o que quer que o herdi tenha ido buscar em
sua jornada.

14) O resgate com auxilio externo: guias e companheiros ajudam o hero6i a voltar para a vida
cotidiana.

15) A passagem pelo limiar do retorno: um momento de tentar integrar a sabedoria adquirida
com a vida cotidiana e encontrar um jeito de dividir com outras pessoas o0 que foi
descoberto.

16) Senhor dos dois mundos: uma grande integracdo € atingida.

17) Liberdade para viver: uma leveza para se viver a vida € atingida, devido a sabedoria
conquistada e integrada.

A passagem por esses estagios costuma envolver uma grande quantidade de aspectos de
nossa personalidade. Isso significa, entre outras coisas, que, dependendo de como estiver nossa

situacdo psiquica para fazer frente aos obstaculos, podemos nos “perder”, nao sabendo o0 que
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tentar compreender melhor ou mudar em nossa forma de pensar, sentir ou agir, mesmo que
saibamos que algo precisa ser trabalhado para avangarmos na jornada.
A técnica da imaginacdo ativa € um excelente recurso para descobrirmos o que

precisamos superar, em termos de blogueios e sofrimentos, e nos ajudar nesse processo,
impulsionando a jornada do heroi.
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2. OBJETIVOS

2.1.

Objetivo geral

Apresentar uma proposta de procedimento semidirigido para realizacdo de imaginacao

ativa, por meio de roteiros semiestruturados.

2.2.

Objetivos especificos

Elaborar dois roteiros semiestruturados (assim como as instrucdes iniciais para sua
aplicacdo), voltados para o dialogo na imaginagcdo com personagens interiores, expressoes
da persona e do herai interior.

Propor procedimento semidirigido para aplicacdo dos roteiros semiestruturados
elaborados.

Demonstrar a aplicacdo dos roteiros e das instrugdes iniciais, fazendo uma avaliacdo da

proposta mediante analise de fatores envolvidos na experiéncia.
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3. METODO

3.1. ConsideracBes metodologicas

Visando aprofundar as analises sobre os fatores que constituem os roteiros com base nas
vivéncias individuais de cada participante, o tipo de pesquisa escolhida € a qualitativa.

Como definem Denzin e Lincoln (2006), a pesquisa qualitativa coloca énfase nas
qualidades das entidades sobre os processos e significados que nédo sdo examinados ou medidos
experimentalmente em termos de frequéncia, intensidade, volume ou quantidade. Segundo
esses autores, os pesquisadores qualitativos ressaltam a natureza socialmente construida da
realidade, intima relacdo entre o pesquisador e o que € estudado, e as limitagdes situacionais
que influenciam a investigacdo; enfatizam a natureza repleta de valores da investigacao; e
buscam solucBes para as questdes que realcam o modo como a experiéncia social é criada e
adquire significado.

Stake (2011) aponta como principais caracteristicas do estudo qualitativo: ser
interpretativo, reconhecendo que as descobertas resultam da interacdo pesquisador-pesquisado;
experiencial, portanto, empirico; situacional, direcionado a atividades em contextos Unicos;
personalistico, ou seja, empatico e busca compreender as percepcdes individuais.

Antes de adentrarmos o restante da descricdo do método utilizado, é necessario tecer
algumas consideracBes sobre a proposta original e as alteracBes que a pesquisa sofreu no

processo de sua realizacao.

3.2. Alteracéo nos rumos da pesquisa

A proposta inicial consistia em aplicar dois roteiros semiestruturados de imaginacéo,
com focos na tematica da persona e do heréi interior. Em seguida, realizar entrevistas
verificando como foram essas experiéncias e construir, junto ao participante, as transformacoes
que ele desejasse fazer em relagdo aos conteldos acessados pelos roteiros. Feita essa
construcdo, ocorreria uma nova sessdo (para cada um dos temas) de aplicagdo de um roteiro de
imaginacéo construido com base na entrevista, voltado para criar uma relagdo com os contetdos
manifestados, eventualmente superando sofrimentos. E, por dltimo, seriam feitas novas

entrevistas (uma para cada um dos temas), verificando como foram essas ultimas experiéncias.
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Além disso, planejavamos a realizacéo de anélises mais profundas da psicodindmica dos
participantes com compreensdo minuciosa de cada simbolo individual e reflexdes mais
detalhadas sobre a possibilidade de usar os roteiros em outros campos de atuacao do psicélogo.

Destacamos aqui que, almejando aprimorar a pesquisa, fizemos alteragdes nos objetivos
e no meétodo. Escolhemos priorizar a analise apenas dos fatores constituintes dos roteiros
semiestruturados de imaginacédo (e das instrugdes iniciais), a serem explicados a seguir, e sua
aplicabilidade com foco em autoconhecimento associado aos temas da persona e do herdi
interior. Foram excluidos do material analisado e transcrito as partes associadas com
transformacdo de contetdos e superacdo de sofrimentos. Porém, tendo sido aplicados nos
participantes previamente a essa mudanca, foram mantidos nos apéndices.

A analise minuciosa de simbolos individuais, assim como as reflexdes detalhadas sobre
0 uso dos roteiros em outros campos de atuacdo do psicologo também néo foram realizadas.

Em sintonia com as modificagbes mencionadas, ndo utilizamos nesta pesquisa 0
material que havia sido previamente coletado com a aplicacdo dos roteiros contidos nos
apéndices G e H (duas sessdes de imaginacdo ativa, com foco em possibilitar o inicio de uma
nova relacdo com os contetdos inconscientes especificos e a superacdo de sofrimentos), e
apéndices | e J (entrevistas para verificar a experiéncia vivida em G e H).

Além disso, o material coletado em partes das entrevistas contidas nos apéndices E e F,
cujo foco era possibilitar as vivéncias contidas nos apéndices G e H, nédo foi utilizado.

O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), como foi apresentado aos
participantes no periodo de coleta, constitui o Apéndice A.

Cabe destacarmos que as alteraces ndo prejudicaram esta pesquisa nem exigiram que

novas aplicagOes dos roteiros ou outras entrevistas fossem realizadas.

3.3. Os roteiros semiestruturados de imaginacgao ativa

3.3.1. Inspiracao
Antes de adentrar a descri¢do dos componentes dos roteiros, & importante salientar a
inspiragéo por tras de sua elaboragé&o.
Tendo entrado em contato com diferentes tradicbes de meditacdo, podemos observar
como a estruturacdo dos roteiros (no sentido de delimitar temas), seja completa ou parcial, era

utilizada para promover alteragcbes nos estados de consciéncia, experiéncias de natureza



43

espiritual, contato com conteudos psicologicos e a busca por superar sofrimentos associados a
eles.

Por exemplo, em tradicdes mais modernas, que fazem uso de simbolismo oriundo da
Cabala Judaica, o simbolo da Arvore da Vida é utilizado como um mapa, através do qual
roteiros semiestruturados sdo elaborados para proporcionarem vivéncias associadas a cada
aspecto constituinte da Arvore. Outras tradicdes realizam o mesmo, s6 que sem 0 uso do
simbolo da Arvore da Vida, cada uma recorrendo a simbolos variados.

Alguns grupos chamam esse procedimento de pathworking, nome associado ao fato de
trilhar-se um caminho e realizar nessa jornada um processo de alguma natureza, voltada para o
autoconhecimento e transformacéo de algum aspecto.

Esse procedimento pode ser observado em muitos autores do tema, como Clark (2012),
Farrell (2004), Ashcroft-Nowicki (1999), Denning e Phillips (2012), dentre outros.

Em tradi¢cbes mais antigas, passadas pela via oral, visualiza¢cbes de cenérios séo
utilizadas, em conjunto com a repeticdo de sons especificos, para desencadear certas
experiéncias espirituais.

Jaem tradicBes denominadas xamanicas, como descritas por Moss (2012), visualizacdes
sdo realizadas para o contato com personagens interiores, visando maior integracdo destes e a
superacao de sofrimentos associados aos contetdos psicolégicos deles.

Em uma linha similar a Moss, no sentido de adaptar conteudos antigos ao mundo
moderno, Allione (2008) adaptou o Chod, uma pratica budista tibetana que também faz uso da
imaginacdo. Contudo, Allione agrega outros aspectos para que a técnica possa ser usada por um
publico maior, sem 0s requisitos e complexidades da prética original, porém, com beneficios
psicoldgicos similares.

Em seu livro, Allione descreve iniUmeros casos onde o contato com personagens
interiores, o didlogo com eles e o uso de diversas outras possibilidades da imaginacdo nesse
cenario interno levaram a superacdo de sofrimentos como depressao, fobia social, medo da
perda, transtorno do estresse pds-traumatico, panico, bloqueios na area de relacionamentos
amorosos, abuso de substancias, vicio em trabalho, complexos associados ao abuso sexual,
dindmicas familiares destrutivas em geral, raiva excessiva, perfeccionismo, vergonha,
ansiedade, dificuldades para ser mais auténtico, dentre outros.

Allione destaca-se como o maior compéndio de casos e vivéncias encontrado em relacao

a aplicacdo da técnica imaginacao ativa e desdobramentos desta.
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Além desses, o trabalho de Johnson (2009), Assagioli (2013), Boccalandro (2003),
dentre outros, serviram como inspiragdo. Destacamos também aqui os escritos de Jung, onde 0
elemento do direcionamento na imaginacdo ativa ja podia ser observado como uma
possibilidade, ao escolherem-se sonhos, fantasias ou imagens especificas para serem o foco da
experiéncia.

O contato com diferentes formas de meditacdo, técnicas que fazem uso da imaginacéo,
e a imaginacdo ativa em si, nos permitiram observar o funcionamento dos fatores presentes

nessas experiéncias, inspirando a criacao dos roteiros aqui utilizados.

3.3.2.  Componentes dos roteiros e insercao na Psicologia Analitica

Sendo uma das maneiras de se trabalhar com a imaginacédo de forma psicoterapéutica,
0s roteiros semiestruturados também se inserem no paradigma da psicologia analitica.

Assim como a imaginagao ativa tradicional, os roteiros podem ser utilizados sem que
um individuo esteja passando por um processo de psicoterapia. E importante que haja um
planejamento do tipo e duracdo do suporte ao participante, a ser oferecido apos a aplicacao dos
roteiros.

Os roteiros desta pesquisa s&0 compostos por cinco partes sequenciais, sendo as partes
“17, “2” e “4”, estruturadas e as partes “3” e “5”, vivéncias individuais semiestruturadas:

1) Introducdo a técnica;

2) Relaxamento guiado;

3) Construcao individual de cenario intermediario na imaginacao;

4) Introducédo do tema do roteiro na imaginacéo;

5) Experiéncia individual na imaginacdo, relacionada ao tema do roteiro.

Sendo a imaginacao ativa uma vivéncia interna pouco conhecida e ndo comum no dia a
dia, é essencial que haja uma introducdo clara sobre a técnica, usando exemplos cotidianos
(como é feito no Apéndice B) e que eventuais duvidas sejam tiradas.

Passadas as instrugdes iniciais, € feito um relaxamento guiado.

Em geral, em descricGes da técnica de imaginacdo ativa, ndo ha atencdo dada ao
elemento de relaxamento. Embora algumas pessoas, sem treino prévio, consigam permitir que
conteddos interiores venham a tona sem o auxilio de um relaxamento prévio, outras sentirdo
maior necessidade de uma mudanca mais gradual de foco, de externo para interno, e de um
estado inicial de maior tranquilidade (que € facilitada por um relaxamento adequado), para que

ocorra uma interiorizagao.
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Dependendo do individuo, a ocorréncia da interiorizacao ja é um sinal de superacéo de
temores em relacdo a experiéncia. Considerando a diversidade entre os individuos, é importante
que esse elemento seja mais considerado no uso, ensino e pesquisa sobre a imaginacao ativa,
independentemente do formato.

No uso da imaginagédo ativa mediante um roteiro semiestruturado, diferentes formas e
estilos de relaxamento podem ser previamente escolhidos em sua criagéo, trazendo flexibilidade
e adaptacdo. Por exemplo, nos apéndices C e D estdo descritas uma forma de relaxamento breve
guiado, com foco na respiracdo, estresse e aten¢do a tensdo na musculatura.

Muitas outras formas poderiam ser adotadas, como o relaxamento muscular progressivo
de Jacobson (1978), o treinamento autdgeno de Schultz (1991), biofeedback como descrito por
Schwartz e Andrasik (2017), entre outras.

E relevante mencionar que, em alguns casos, ndo usar o relaxamento pode ser uma
estratégia para evitar que algumas pessoas adormecam durante a experiéncia e para torné-la
mais breve, diminuindo as chances de que se perca o estado de alerta necessario para uma
vivéncia Gtil de imaginacéo ativa.

Passado o procedimento de relaxamento, a criacdo individual de um cenario
intermediario na imaginacao é o proximo passo para lidar com possiveis temores que dificultem
a experiéncia.

O cenario intermediario é um espaco, um local, criado pela imaginacdo do paciente e
dotado das caracteristicas que o terapeuta considera relevante no momento, por exemplo,
elementos que facilitem lidar com certos receios. Nos apéndices C e D, sugerimos ao paciente
que “agora, se imagine em um local confortavel para vocé, onde vocé se sinta segura (0), bem,
confiante, em paz. Observe esse lugar”.

O cenério intermediario de cada pessoa € diferente, sendo produzido espontaneamente
por seu inconsciente, mas limitado a um cenério onde o paciente sinta as emocdes descritas
pelo terapeuta.

Um cenério intermediario como esse tem dois efeitos: um, ele permite que a pessoa sinta
um conjunto de emogdes positivas e construtivas para o propdsito da vivéncia, fazendo frente
a possiveis medos e preocupacoes; e dois, cria um ambiente em algum nivel mais préximo do
dia a dia do paciente, através do qual as vivéncias se iniciaréo.

Esse segundo ponto é especialmente relevante para pacientes que estdo se iniciando

nessas experiéncias, ja que algumas pessoas se sentirdo desconfortaveis ao lidarem diretamente



46

com o “desconhecido” do mundo da imaginagdo, com cenarios as vezes sem piso ou estrutura
mais conhecida.

Em geral, em descri¢cdes da técnica de imaginacao ativa, ndo ha cenarios intermediarios,
0s cenarios que eventualmente se manifestem ja fazem parte da vivéncia principal.

Criado o cenério intermediéario, € introduzido o tema do roteiro em questdo. No roteiro
C, a tematica é a persona. No roteiro D, a tematica é o herdi interior. Essa introdugdo do tema
na imaginacao precisa ser feita com uma linguagem clara e simples ou o roteiro terminara por
guiar o participante a uma experiéncia diferente da pretendida.

No roteiro C, uma descri¢do simples do conceito de persona e o simbolo da méascara
foram utilizados para que essa temética fosse introduzida na imaginagdo. A méascara adequa-se
como simbolo nesse roteiro, pois, como a persona, esconde um lado de n6s mesmos enquanto
mostra outro.

No roteiro D, uma descri¢do simples do conceito de herdi interior foi adotada. Na
auséncia de um simbolo que englobasse essa temética para todas as pessoas, preferimos deixar
apenas a descricao em questdo, sem simbolos especificos do heroi. Porém, utilizamos o simbolo
da porta, um simbolo auxiliar e de transicao, para permitir que o participante adentrasse um
novo cenario na imaginacdo, inteiramente relacionado ao seu her6i interior, buscando ali
encontrar tal personagem interno e simbolos associados a ele.

Também especificamos, para a pessoa, que buscasse conversar com esse personagem a
fim de entender suas necessidades. I1sso aumenta a chance de que o herdi se manifeste como
uma figura de aparéncia humana, algo com o qual o participante esteja mais acostumado a
conversar, ao invés de um objeto, um cenario ou um animal, por exemplo.

Embora tudo seja passivel de interagéo e didlogo no mundo da imaginacéo, inicialmente
algumas pessoas sentem-se mais confortaveis diante daquilo que veem mais no seu dia a dia.

A introducdo do tema de um roteiro na imaginacdo € uma forma de delimitacdo do
espectro de manifestacdo de contetdos inconscientes. Importante apontar que, mesmo sem o
uso de roteiros, essa delimitacdo poderia ser feita pelo psicélogo ao sugeri-la durante a
aplicacdo da imaginacao ativa.

O processo psicoterapéutico de um paciente, de um grupo, ou as dindmicas envolvidas
em variadas instituicdes podem exigir grande flexibilidade do psicélogo.

Nem sempre 0s materiais trazidos por alguém, em forma de relatos sobre o seu dia a dia,
comportamentos, pensamentos, fantasias, sonhos, sentimentos e emogdes, estdo diretamente

relacionados ao tema que a pessoa em questdo tem desejo de compreender ou a sofrimentos que
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deseje superar. Ou, em um contexto de trabalho institucional e de dindmicas de grupo, poucas
informagdes prévias, detalhadas, podem estar disponiveis (ainda mais se envolver um trabalho
em um tempo mais curto).

Embora diferentes estratégias possam ser utilizadas perante essa situacdo, a técnica da
imaginagdo ativa também pode ser uma delas, através de um uso mais direcionado, mas que
ainda assim permita que conteudos espontaneos inconscientes, relacionados aquele tema,
emerjam. Pode tanto ser utilizada para apenas introduzir um tema, quanto para trabalhar algo
mais profundamente.

Se ater apenas a um uso da imaginacéo ativa com o minimo de direcionamento possivel,
pode anulé-la desnecessariamente, em situacdes onde ela poderia ser muito Util.

Da mesma forma que, as vezes, alguns terapeutas direcionam uma conversa com
perguntas especificas, a imaginacao ativa pode ser direcionada com a sugestdo de que o paciente
permita que certos simbolos (em forma de objetos ou personagens) associados a um certo tema,
se manifestem. Como ja exemplificado, isso pode ser feito de forma mais estruturada via o0s
roteiros semiestruturados.

E importante sinalizar que um maior direcionamento ndo implica um afastamento em
relacdo a Psicologia Analitica, mas a ampliacdo das possibilidades disponiveis. Um maior
direcionamento consciente ndo prejudica o procedimento, no sentido de torna-lo
excessivamente orientado pelo ego, desde que o0 espaco para o inconsciente emergir o suficiente
(e espontaneamente) também seja respeitado, e de que se busque a integracdo construtiva de
conteddos inconscientes, uma harmonizacdo construtiva de polarizagdes consciente-
inconsciente que estejam gerando sofrimentos e bloqueando potenciais. Levando em
consideracao tais pontos, o procedimento contribuira para o processo de individuag&o.

A vivéncia clinica indica que mesmo com um maior direcionamento (seja usando
roteiros ou ndo durante o procedimento), a imaginacdo ativa consegue ser efetiva em trazer a
tona conteudos inconscientes auténticos e possibilitar a superacdo de sofrimentos associados a
eles.

Em relacdo a delimitacdo da manifestacdo dos conteddos inconscientes, € valido
também destacar que ela ndo desconsidera a possibilidade de manifestacdo de contetdos
inesperados, porém relacionados. Embora seja raro, é possivel que mesmo no caso de
individuos que tenham mantido a intencdo e a concentragdo, conteddos emocionais
relacionados, porém diferentes dos esperados, manifestem-se (seja isoladamente, seja em
conjunto com os contetidos esperados). Tais resultados, dependendo do contexto em que a



48

imaginacdo ativa est4 sendo usada, da disponibilidade de tempo e da situacdo psiquica dos
participantes, podem ser imediatamente enfocados, ou pode-se retornar a eles em momento
mais oportuno.

A elaboracdo de roteiros como esses e 0 Seu US0O em pesquisas com participantes, assim
como na clinica em geral e em outras &reas de atuacdo do psicologo, permitem uma
sistematizacdo mais ampla das possibilidades da técnica, facilitando o seu aprendizado e a
realizacdo de pesquisas mais rigorosas.

Sejam instrucBes para entrar em contato com os conteudos especificos, estratégias para
obter informacGes sobre estes ou formas de superar sofrimentos associados a esses conteddos
via recursos da imaginacdo, ha muito potencial inexplorado.

Tais sistematizacdes capacitam mais um psicologo a usar a imaginagdo ativa, seja
usando um roteiro na integra, seja adaptando-o as peculiaridades de um caso ou situacéo.

Através dos roteiros, torna-se possivel enfocar teméticas especificas, presentes em todo
ser humano (por serem expressdes arquetipicas), e estabelecer uma interacdo com simbolos que
se manifestem a consciéncia através da imaginacdo. Assim, entra-se em contato com 0s

complexos de um determinado individuo, associados ao tema do roteiro.

3.4. Local

As sessoes de aplicacdo dos roteiros semiestruturados de imaginacéo e das entrevistas
foram realizadas no consultério particular do pesquisador. A sala possui um ambiente
acolhedor, privativo e livre de ruidos, que propicia uma melhor experiéncia ao participante e ao

pesquisador tanto para os roteiros quanto para as entrevistas.

3.5. Participantes

A populacdo-alvo da presente pesquisa foi composta por participantes entre 18 e 35
anos, devido ao fato desse ser um periodo, em nossa sociedade, onde certas possibilidades de
amadurecimento da personalidade costumam se manifestar, tanto na relagdo consigo mesmo,
quanto com as outras pessoas e 0 mundo.

Alguns dos desafios que costumam serem encontrados nesse periodo estdo associados

aos temas dos roteiros semiestruturados de imaginagéo elaborados para esta pesquisa.
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Foi utilizado um procedimento metodolégico de snowball sampling (“Bola de neve”)
para construcdo da amostra. O participante inicial indicou o préximo e assim sucessivamente
até atingir a amostragem de sete participantes.

O processo teve como inicio uma breve divulgacdo entre colegas do mestrado em
Psicologia Clinica, visando o primeiro participante. Como alternativa, caso essa estratégia ndo
funcionasse, seria feita uma divulgacdo dentro de salas de aula, no campus Perdizes da
Pontificia Universidade Catélica (PUC-SP), para obter o primeiro participante.

A amostra consistiu de sete participantes, possibilitando que uma quantidade
significativa de material para analise fosse produzida, além de levar em considerag&o a eventual
possibilidade de desisténcias.

O critério de exclusdo aplicado foi 0o de que os participantes ndo estivessem sob
acompanhamento psiquiatrico. A literatura do tema, em geral, tem ressalvas quanto a
Imaginacdo ativa ser utilizada em certos casos. As mesmas ressalvas foram aplicadas aos
roteiros semiestruturados de imaginagdo. Segundo Franz (2011, p. 176), “nos casos limitrofes
de esquizofrenia a fraqueza do ego ja é com frequéncia tdo grande que essa forma de meditacéo
dificilmente é aconselhavel”.

Isso se justifica pelo fato de que individuos que estejam passando por tais dindmicas
psiquicas mais desestruturadas podem, em alguns casos, dependendo de como forem
conduzidos, terem suas condicGes agravadas ao adentrar 0s cenarios internos e realizar dialogos
com personagens internos na imaginacao.

Tendo uma psique mais desestruturada, tais individuos podem ter grandes dificuldades
em lidar de forma construtiva com esses personagens, especialmente em um procedimento mais
breve de pesquisa como a que foi realizada.

Cautelas foram tomadas, no procedimento de coleta, para acompanhar atenciosamente
a experiéncia dos participantes durante todo o processo, verificando o seu estado emocional no
decorrer das vivéncias e entre elas, e se havia condi¢Oes seguras para prosseguir ate o final de
forma confortavel para os participantes.

Tais cautelas, em conjunto com os critérios de exclusdo, tornaram o risco minimo e
perfeitamente manejavel, possibilitando que a pesquisa fosse realizada sem que os participantes
tivessem passado por psicoterapia previamente (ou entrevistas prévias).

Abaixo, uma lista sintética dos participantes da pesquisa:

— A, homem, 29 anos

— N, mulher, 26 anos
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— S, homem, 28 anos
— P, mulher, 24 anos
— R, homem, 30 anos
— C, mulher, 24 anos
— L, mulher, 26 anos
Dos sete participantes, quatro foram mulheres e trés foram homens. Destaca-se que a
letra inicial dos nomes descrita aqui ndo € a mesma do nome verdadeiro dos participantes. Essa

alteracdo visa preservar o0 anonimato e a privacidade dos envolvidos.

3.6. Métodos de coleta, instrumentos e materiais

A seguir, serdo descritos os instrumentos utilizados na pesquisa, ou seja, 0s roteiros
semiestruturados de imaginacdo, que compdem a secdo de apéndices, ao final deste relatério.
Serdo descritos, também, os procedimentos de aplicacdo e os cuidados requeridos, passo a
passo, assim como 0s materiais de apoio.

Ressalta-se que o0 contato com cada participante, previamente, consistiu em
apresentacdo da pesquisa, leitura e assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). As descricGes de procedimento referem-se a aplicacéo dos roteiros propriamente ditos.

3.6.1. Instrumentos: instrucdo inicial (Apéndice B)
Um conjunto de instrucdes e orientacOes iniciais dedicadas a orientar o participante

sobre 0s roteiros.

3.6.2. Instrumentos: roteiros semiestruturados de imaginacéo (apéndices C e D)

Os roteiros tematicos, semiestruturados de imaginacao, foram elaborados com base na
nossa experiéncia pessoal e clinica, assim como na literatura de Psicologia especifica do tema
e inspirando-se em roteiros utilizados em diferentes formas de meditacéo.

Os roteiros foram colocados nessa ordem visando um contato do participante com niveis
gradativos de profundidade psicologica. Embora o trabalho com a persona (representado aqui
pelo roteiro C) possa tocar em multiplos aspectos da psique, na grande maioria dos casos, 0
trabalho psicolégico com o herdi interior (representado aqui pelo roteiro D) é mais abrangente
e delicado, tendo sido, portanto, colocado por ultimo.
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Como motivo complementar, estd o fato de que, para uma realizacdo mais plena das
caracteristicas do herdi interior em cada individuo, € necesséario, entre outras preparacées, que
0 ego esteja em condicéo de se colocar na sua relagdo com o outro e com a sociedade de forma
que expresse mais claramente o seu Si mesmo (Self) e ndo como alguém ainda identificado
excessivamente com sua persona.

O roteiro C esta relacionado com a persona em cada individuo. Foi seguido pela
entrevista E (primeira entrevista).

O roteiro D teve como tematica o herdi interior e foi seguido pela entrevista F (segunda

entrevista).

3.6.3. Instrumentos: roteiros de entrevista semiestruturada individual (apéndices E
eF)

Os roteiros de entrevista semiestruturada individual e presencial que foram aplicados
permitiram compreender melhor as vivéncias dos participantes apds cada sessdo dos roteiros
semiestruturados de imaginacdo. Uma entrevista semiestruturada permite algumas perguntas
iniciais, com a abertura necessaria para eventuais davidas sobre a vivéncia individual que

costumam surgir em experiéncias dessa natureza.

3.6.4. Materiais
Além dos materiais referentes aos roteiros (roteiros impressos), utilizamos um celular

Moto G (32 geracao), que possui como uma de suas fun¢Ges um gravador.

3.7. Procedimento de coleta

O processo de coleta ocorreu em seis fases, com cada participante:

1) Apresentacdo do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e sua assinatura.
Marcacdo com cada paciente das datas para os encontros no consultorio, para realizacéo
das aplicacdes;

2) Leitura para o participante da “Instrugdo inicial” (Apéndice B) para orientar e tirar
duvidas sobre o procedimento que seréa realizado;

3) Aplicacdo semidirigida do roteiro semiestruturado de imaginacéo C;

4) Aplicacéo do roteiro de entrevista E (12 entrevista);

5) Aplicacdo semidirigida do roteiro semiestruturado de imaginacéo D;
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6) Aplicagdo do roteiro de entrevista F (22 entrevista);

Durante cada fase, e entre elas, observamos atentamente cada participante, visando
determinar o quao confortavel eles estavam para a continuidade da realizacdo das vivéncias.
Nessa observacao, levamos em consideracao elementos como linguagem corporal, contracdo
muscular e manifestagdes fisicas de emogdes e sentimentos intensos (tais como choro, suor
excessivo, etc.). Além disso, entre cada fase, verificamos com cada participante o quanto cada
um estava confortavel e se desejavam continuar as vivéncias.

Por conta de os participantes ndo possuirem experiéncia com esse tipo de vivéncia (ou
possuirem pouca), 0 que costuma implicar menor grau de concentracdo e capacidade de
interiorizagdo na presenca de distragdes, escolhemos fazer verificagcdes verbais do estado
emocional dos participantes apenas entre as fases (e ndo durante a realizacdo destas).

Dependendo da disponibilidade de tempo de cada participante e de como se sentiam
apos cada roteiro, o processo foi realizado em um Unico encontro ou em mais de um.

Embora haja uma duracdo total estimada de 2h para os roteiros e entrevistas, cada
participante teve disponivel o tempo que sentisse necessario para a realizacdo do processo. A
passagem de uma fase para outra da coleta ocorreu quando ambos, participante e pesquisador,

estavam de comum acordo gquanto a isso.

3.8. Procedimentos éticos

O pesquisador responsabilizou-se pela realizacdo de todos 0s procedimentos éticos. Os
procedimentos seguiram as exigéncias da resolu¢cdo CNS MS n° 466/2012, complementada pela
resolucdo CNS MS n° 510/2016. O namero do parecer de aprovacdo da pesquisa, CAEE, é
63334916.5.0000.5482.

O sigilo de nomes e/ou informagdes referentes a identidade de todos os participantes foi
garantido, preservando-se essa confidencialidade nos dados de materiais publicados e em
apresentacdes académico-cientificas acerca dos resultados do estudo.

Os participantes tiveram como beneficios o0 autoconhecimento eventualmente
promovido pelos roteiros. O risco potencial para os participantes foi minimo e perfeitamente
manejavel com seguranca. Em caso de necessidade de qualquer assisténcia ou informacao, em
funcdo de questbes provenientes desse procedimento, disponibilizamo-nos para fornecer
suporte, orientacdes, esclarecimentos adicionais e encaminhamentos necessarios aos

participantes.
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Apos a realizacdo de todos os roteiros, oferecemos aos participantes uma sessao
adicional, caso desejassem, visando ajudar com qualquer suporte que sentissem necessario

(nenhum participante demonstrou interesse e/ou necessidade da sessdo adicional).
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4. RESULTADOS E ANALISE

4.1. Plano de anélise

A fim de responder os objetivos propostos, apds a coleta, as gravacdes das quatro
aplicagdes (dois roteiros semiestruturados de imaginacdo e dois roteiros de entrevista) de cada
participante foram transcritas e analisadas.

Essa analise, com base no material aplicado, visa ao aprimoramento dos roteiros e uma
maior compreensdo dos fatores que os constituem.

A analise ocorreu através dos seguintes eixos:

Eventuais dificuldades de compreender os roteiros:

= Cautela na escolha das palavras;

= Cautela no ordenamento das descrigdes;

— A questédo do controle e a relagdo com nosso mundo interno;

— Concentragéo e relaxamento;

— Cenario intermediario;

— Delimitacdo da manifestacdo de conteudos inconscientes;

— RelagGes entre os simbolos manifestos e o tema do roteiro no cotidiano dos participantes;

— Reflexdes sobre a elaboracdo de instrugdes para o psiclogo aplicador dos roteiros.

Destaca-se que, nos trechos de transcri¢fes utilizados neste capitulo, J refere-se ao

pesquisador e que, para propositos de facilitar a leitura, pequenas correcdes gramaticais foram

feitas.

4.2. Eventuais dificuldades de compreender os roteiros

Nenhum participante demonstrou dificuldades para compreender os roteiros ou as
instruc@es iniciais, ao ponto de isso prejudicar as vivéncias com os roteiros. As dificuldades
pontuais observadas estdo descritas abaixo, assim como sugestes de aperfeicoamentos nos

roteiros para evitar suas ocorréncias.



55

4.2.1. Cautela na escolha das palavras

Considerando que a imaginacdo ativa €, em ultima instancia, guiada pela intencdo
daquele que passa pela vivéncia da técnica, € de suma importancia que as palavras escolhidas
no roteiro, para descrever o tema de foco para o participante, sejam de facil compreensao e que
ndo deixem duvida quanto ao seu sentido.

Caso contrario, os participantes terdo como foco de atencdo algo diferente daquilo
pretendido pelo roteiro, e entrardo em contato com algo diferente, pois terdo compreendido algo
impreciso por conta das palavras escolhidas.

A intencdo, na imaginac&o ativa e no uso desses roteiros, € o catalisador para ativar a
emersdo espontanea de conteddos inconscientes.

Embora ndo tenha chegado a direcionar a sua intencdo para um foco diferente do que o
roteiro pretendia, essa divergéncia de compreensdo em relacéo aos termos é exemplificada por
um questionamento colocado pela participante P, em relacdo as palavras usadas para explicar o
tema do roteiro do Herdi interior (Apéndice D):

P: O que é um sonho profundo?

P: Mas eu desejar isso, ndo é um sonho. Querer chegar nesse ponto ndo é o meu
sonho, 0 meu sonho € ser aquilo.

J: Talvez ter usado a palavra “objetivos” apenas, para descrever, ao inves de sonhos,
teria facilitado para entender, teria sido mais concreto?

P: Sim, acho que sim.

Nenhum dos outros participantes mostrou essa diferenca de compreensao em relacéo a
esses termos escolhidos. Mesmo para P, como mostrado adiante, isso ndo prejudicou a sua
vivéncia, devido ao fato de ela ter compreendido o sentido geral da instrucdo, embora tivesse
divergéncia quanto a um dos seus termos descritivos.

Uma possibilidade para evitar esse tipo de dificuldade, € uma leitura prévia do roteiro,
sem estar efetivamente aplicando-o, com o objetivo de brevemente dialogar com o participante
e verificar se sua compreensdo estd em alinhamento com o objetivo do roteiro. E, caso ndo
esteja, vale alterar alguns termos para permitir que o participante tenha a vivéncia dentro do
tema do roteiro.

Embora essa leitura prévia lide com a divergéncia sobre o significado de certos termos,
ela aumenta a chance de que alguns individuos planejem conscientemente o0 que querem
imaginar, ao invés de permitir a emersao espontanea dos contetudos inconscientes (manifestos
apenas dentro do tema devido a intencéo do participante). Mais sobre isso no topico “A questido

do controle e a relacdo com nosso mundo interno”.
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4.2.2. Cautela no ordenamento das descricdes

N&o so foi necessério ficar atento na escolha das palavras nos roteiros, mas sobre a
ordem em que certas descri¢des foram feitas para os participantes.

Sem um aviso especificando o contrario, é possivel que o participante deseje que uma
imagem apareca durante as descrigcdes (inves de ao final delas, como planejado). H& ainda a
possibilidade de que alguns participantes terminem por entrar em contato com mais de uma
imagem. Como exemplificado pela participante P, em relagdo ao roteiro “Persona” (Apéndice
C):

P: Ai eu tenho um problema de interpretagdo, porque na hora que vocé disse “dentro
da caixa vai ter uma mdscara”, e disse o que a mascara significaria, eu tive de
desfazer o que eu tinha imaginado (risos).

No caso em questdo, isso ndo atrapalhou a vivéncia da técnica, pois a participante
concentrou-se na imagem cujo significado estava mais associado a descricdo completa feita
pelo roteiro.

Uma alteragdo no ordenamento das descri¢des pode ser feita nos roteiros para indicar
gue o participante deve ficar atento a descricdo por completo e focar em desejar que um
contetdo emerja ao final dela, quando o significado dela for descrito. Dessa forma, sugerimos
gue essa instrucdo seja incorporada nas Instrucées Iniciais (Apéndice B), evitando de complicar
o roteiro em si e dando ao participante a chance de conversar sobre isso, caso tenha davidas,
antes da aplicagéo dos roteiros.

Mesmo com tal alteracdo, imagens podem emergir antes do fim das descri¢des. Se isso
ocorrer, elas devem ser analisadas em conjunto com as que surgirem ao final das descricoes (se
surgirem), para verificar com o participante se ambas possuem um significado associado a

descricdo completa feita pelo roteiro.

4.3. A questdo do controle e a relagdo com nosso mundo interno

A cultura ocidental moderna, em geral, ndo possui uma valorizacéo significativa da
introspecgéo e do contato com as emocdes, sentimentos e pensamentos, no sentido de buscar
compreendé-los profundamente.

Essa tendéncia coletiva a uma interagdo mais superficial, combinada com os temores
naturais do ser humano em entrar em contato com o desconhecido, torna a experiéncia da

imaginacao ativa delicada para alguns individuos.
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Além desse contexto geral, nas instrugdes iniciais e nos roteiros em si desta pesquisa,
néo foram feitas reflexdes a respeito do papel que as emogdes, sentimentos e pensamentos tém
como importantes indicativos do significado que atribuimos a diferentes aspectos da vida.

A auséncia desse tipo de reflexdo tem uma tendéncia a levar cada participante a ter o
mesmo relacionamento que sempre teve com o seu mundo interno durante a experiéncia dos
roteiros, em termos de maior ou menor abertura para ouvir a mensagem, o significado, por tras
de cada sentimento, emocao, pensamento, imagem, fantasia, etc.

Além disso, ndo foram colocadas instrucdes para os participantes deixarem que as
imagens venham espontaneamente, explicando que ndo é necessario, nem desejavel para essa
técnica, planeja-las ou fazer qualquer esfor¢o consciente para modifica-las a forca, apenas
desejar que algo relacionado ao tema do roteiro se manifeste.

A auséncia desses tipos de reflexdes e instru¢bes, combinada com possiveis
caracteristicas da psique de alguns participantes, levou trés deles a buscarem exercer algum
nivel de controle consciente, em relacdo a modificar o contetdo que originalmente emergiu.

Isso é observado neste trecho da participante N, em relagdo ao roteiro “Persona”
(Apéndice C):

N: E quando vocé falou da caixa, eu imaginei primeiro uma caixa bem leve, de
papeldo, e eu ndo gostei da imagem na minha cabeca. Entdo eu troquei por uma
pesada, um bau de madeira macica, bem pesado.

N: Mas eu também nao gostei (risos) e resolvi fazer um meio termo dos dois, um bal
de pléstico. E essa foi a imagem final do bad na minha cabeca.

O mesmo controle é possivel de se observar em um trecho relatado pela participante P,

em relagdo ao roteiro “Persona” (Apéndice C):

P: E que quando vocé falou mdscara...é tdo...tdo 6bvio de personalidade, que quando
vocé falou que isso representard a sua alguma coisa... eu ndo quero que seja essa
mascara.

A mesma participante, em relagdo ao roteiro do “Herdi interior” (Apéndice D), buscou

exercer controle para modificar o que se manifestou:

P: E eu fiquei pensando “deveria ter a imagem de alguém e precisa ser uma mulher”.
P: Eu fiquei muito decepcionada por estar vazio. Eu queria que tivesse alguma
coisa... e eu tentei desesperadamente encaixar alguma coisa ali dentro daquele
ambiente, sabe?

J: Mas ndo era téo facil?

P: E, ndo.
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P: [...] eu ndo consigo projetar uma imagem dentro de uma porta. Quando vocé falou
“Heroi”, eu senti que eu travei.

A participante L tentou modificar alguns dos contetidos originais que se manifestaram

em ambos os roteiros:

L: [...] conforme vocé dava mais tempo, eu ficava tentando melhorar. Entdo quanto
mais tempo vocé desse, mas eu ia ficar tentando melhorar, entdo eu achei que foi bom
vocé ir falando numa certa velocidade que permitia que eu fosse passando adiante,
sabe? Sendo acho que eu ficaria tentando melhorar a caixa, o lugar, sabe?

L: Eu ficava tentando imaginar como seria uma expressao que transmitisse alguma
coisa boa. Entéo eu visualizei uma expressdo meio de calma, ai eu pensei que muita
calma pudesse ndo transmitir seguranca, ai fiquei tentando misturar as duas coisas.
Ai eu ficava transformando as expressfes do rosto.

*khkhkkhkkhkhkhkhkhkhkhkikkx

L: [...] ai depois eu...ndo sei, ndo gostei da casa, achei meio esquisita, e conforme
vocé foi falando eu fui sentindo a necessidade de “para que eu vou usar essa casa”,
ela foi se transformando, até que ela virou uma casinha classica, dessas
pequenininhas assim, meio rustica. E ai eu achei ela ok, para entrar.

J: Hum...quando vocé entrou nesse local, como ele era?

L: Foi meio dificil imaginar dentro. Ai ficou muito misturado o quanto eu estava
criando e o quanto eu estava recebendo a imagem.

Como forma de diminuir a chance de que essas tentativas de controle, de modificacdo
forcada (que sdo diferentes de um novo acordo com o inconsciente, uma nova relagéo) ocorram,
as reflexdes e instrucbes adicionais mencionadas nessa se¢do podem ser adicionadas as
Instrucdes Iniciais.

Por si s0, isso ja pode evitar muitas tentativas de controle. Mas apenas um trabalho mais
aprofundado e prolongado, impossivel de ser realizado em aplicacBes de curta duracdo da
imaginacdo ativa e dos roteiros, poderia garantir com mais eficiéncia que os individuos ndo

exercessem esse tipo de controle.

4.4. Concentracao e relaxamento

O curto relaxamento realizado, prévio a criagdo de um cenéario intermediério e a
introducdo do tema do roteiro em si, mostrou-se suficiente para facilitar a interiorizacdo
necessaria para a vivéncia da imaginacao ativa e dos roteiros.

Além disso, nenhum participante relatou dificuldades em se concentrar durante a
vivéncia. O relaxamento tem a tendéncia de facilitar que o participante consiga se concentrar

na vivéncia em questdo, deixando outras preocupagdes de lado.
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Mais pesquisas precisam ser realizadas para averiguar o impacto de diferentes tipos de
relaxamento (prévios ao uso da imaginacdo ativa via os roteiros), no contato com contetidos
psiquicos variados, levando em consideragdo as particularidades da psique dos participantes
(em especial, a relacdo com os conteudos psicoldgicos dos roteiros e a relagdo com o mundo

interno em geral).

4.5. Cenario intermediario

Os 14 cenérios intermediarios imaginados pelos sete participantes (um para cada roteiro)
em sintese, foram:
— Sete foram cenérios de natureza, alguns com elementos como sofés, poltronas e cabanas;
— Trés foram os quartos dos participantes;
— Dois eram os quartos deles ou suas camas que viraram cenarios de natureza;
— Um foi uma estacao de metro;
— Um foi uma academia de treino que virou templo de meditacao.
O quarto ou a cama é um cenario comum de ser imaginado, assim como cenarios de
natureza. O quarto ou a cama costumam ser lembrancgas de seguranca e familiaridade, enquanto

0s cenarios de natureza costumam ser associados com paz e tranquilidade.

45.1. No roteiro “Persona”
Os sete participantes conseguiram visualizar um cenario intermediario na aplicacdo
desse roteiro.
Os cinco participantes a seguir descreveram 0 cenario associando-o a

emoc0des/sentimentos positivos:

A: Primeiro, quando vocé falou confortavel, seguro, eu me imaginei na minha
academia de treino. Ai depois quando vocé falou em paz, me veio o templo, a sala do
templo, onde a gente faz meditacao.

*kkkkhkkkkkikhkkkk
N: Entdo, a primeira imagem que veio foi a do meu quarto, como ele é mesmo,
atualmente. Ai depois o quarto foi se enchendo de mata, virando uma floresta, e eu
sentia que estava num lugar confortavel, mas ele se configurou de outra forma e virou
esse cenario ai.

*hkhkkhkkhkkhkhkhkhkhkhkhkx
S: Na verdade, na hora que vocé falou “imagine-se em um local”, eu pensei na minha
cama. SO que nao sei por que, de repente eu estava na praia, uma praia bem tranquila,
as ondas batiam, as criancas corriam, bem tranquila.

*hkkhkkkkkhkhkhkkhkik
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R: Era um campo, um campo bem verdejante, com uma grande arvore no meio, bem

frondosa, e eu conseguia sentir o vento passando, esvoacgante, bastante refrescante,

o cheiro era agradavel, de grama, de terra molhada, e o céu azul, horizonte infinito.
*khkkhkkkhkhkkhkhkhkhkhkk

L: Eu visualizei um lugar ao ar livre, com bastante arvores. S6 que tinha um sofa ou

uns sofas, umas coisas confortaveis com uma parte coberta, um tecido protegendo do

sol.

Dois participantes, C e P, fizeram descricdes mais neutras:

C: Entdo, a primeira coisa que veio na minha cabeca foi uma praia. Ai depois veio
uma mata. Ai voltou para praia de novo.

*khkhkkkhkhkkkhkhkhkhkhkk
P: Achei que fosse para imaginar um lugar que eu ja conhecia, entdo eu pensei no
meu quarto na casa nova.

Nenhum participante relatou desconfortos nos cenarios imaginados. As instrugdes para
a criacdo do cenério intermediario mostraram-se efetivas em produzir ambientes que

permitiram uma vivéncia confortavel da experiéncia.

45.2. No roteiro “Heroi interior”
Os sete participantes conseguiram visualizar um cenario intermediario na aplicacdo
deste roteiro. Os quatro participantes a seguir descreveram 0 cenario, associando-o a

emocdes/sentimentos positivos:

N: Ent&o, quando vocé falou para imaginar um ambiente confortavel, eu imaginei um
lugar bem parecido com o anterior, que era bastante mato, bastante floresta, sé que
eu estava nessa poltroninha gostosa (risos).
N: Tinha um riacho também, passando perto. E ai quando vocé falou para imaginar
uma porta, eu falei “ah, ndo da para imaginar uma porta aqui no meio desse lugar”
(risos), ai eu imaginei uma porta na arvore e era uma arvore que tinha um tronco
muito largo e uma porta mediana, pequena, comparada com o tamanho da arvore
[..].
J: E como era dentro da arvore?
N: Oca.
J: E era um espaco pequeno, um espaco grande?
N: Entdo, é engracado, era um espacgo pequeno perto do tamanho da arvore que eu
vi por fora, que era absurdamente grande.

*kkkkhkkkkkikhkkkk
P: Eu pensei em uma estacdo de metrd vazia. Eu adoro andar de metrd. Eu adoro
porque ndo tem ninguém que eu conheca, ai eu posso ficar sentada lendo, tranquila.
J: E vocé visualizou a porta nesse lugar?
P: Sim, tipo aquelas portas que tem em depositos, em alguns lugares na Vila
Madalena.

*hkhkkhkkhkkhkhkhkhkhkhkhkx
J: Como era esse local onde vocé se sentia confortavel, segura, bem, ele era igual ao
anterior?
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L: Ele era igual, dai na hora que vocé falou da porta, eu pensei “aonde eu vou colocar
uma porta, tudo muito drvore (risos), mas deve estar atrds de mim”. Atrds de mim eu
imaginei uma casa muito grande [...].

*khkkkhkhhkhkhkhhkhkkx

R: Era 0 mesmo do dltimo, sé que dessa vez eu estava sentado numa cadeira
confortavel (risos), mas era 0 mesmo lugar.

J: E vocé conseguiu imaginar a porta?

R: Imaginei, ela estava na arvore central, era uma porta grande, de madeira, com um
batente.

Os outros trés participantes deram descricbes que ndo especificaram
emocdes/sentimentos positivos associados ao cendrio (embora dois deles tenham visualizado

seu quarto, um local de familiaridade):

A: Uma casa em um local que tinha arvores, uma floresta. Era uma casa bem simples,
de madeira, uma cabana. E tinha uma porta no meio da sala, ndo tinha nada em volta
da porta a principio. Ai, olhando para a porta, percebi que tinha um “H”, de heroi,
bem grande. Era uma porta de madeira. Ai em volta da porta é como se tivesse
pegando fogo, como se fosse uma emanagdo de fogo, mais como uma energia, ndo
fogo em si.

*khkhkkhkkhkhkhkhkhkhkiikkx

S: Inicialmente era o0 meu quarto, normal. O quarto fechado, s6 eu la dentro.
J: E vocé conseguiu visualizar uma porta fechada em algum lugar?
S: Sim, no lugar da porta do meu quarto mesmo.

*hkkkhkkkhhkkikkikk

C: Antes, eu estava no meu quarto e eu estava prestando atengdo na parede.

Nenhum participante relatou desconforto nos cenarios imaginados. As instrucfes para a
criacdo do cenario intermediario mostraram-se efetivas em produzir ambientes que permitiram

uma vivéncia confortavel da experiéncia.

4.6. Delimitacdo da manifestacdo de conteddos inconscientes

4.6.1.No roteiro “Persona”

Os sete participantes conseguiram visualizar as caixas com uma mascara dentro. Todos
também conseguiram manifestar uma mascara que estivesse associada a algum contetdo
psicologico, especificamente conteidos onde uma faceta psicolégica do individuo é mostrada,
enquanto outra é escondida.

Os trechos a seguir exemplificam as descrigOes dadas por cada participante:

A: Ai eu estava 14, me sentindo bem, seguro, e vocé falou da caixa. Apareceu uma
caixa preta, mais ou menos da altura dessa cadeira aqui, inteira preta, em um tom
ndo muito brilhante, mas também né&o era fosco, com uma tampa.
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A: Ai quando vocé falou a palavra mascara me veio uma mascara na cabeca, que era
uma mascara inteira preta, que o pessoal usa em clube sadomasoquista, que s6 tem
o olho, a boca, tem um ziper. Ai quando abri a caixa, ela era branca, tinha um risco
no meio, algum desenho separando no meio.
A: Ai, quando eu vesti ela, eu me senti grande, poderoso. Mas ao mesmo tempo eu me
sentia ndo auténtico, eu ndo me sentia na minha esséncia, como pessoa mesmo.
A: S6 que eu sentia que eu podia agir naquela forma, naquela méascara ali, com
qualquer pessoa, sem ter que mostrar minha esséncia, e sem medo de me magoar ou
magoar os outros. Eu me sentia seguro nesse sentido, mas também nao me sentia bem
comigo porque eu hdo podia ser eu mesmo.
*khkhkkhkkhkkhkhkhkhkhkhkikkx
N: Era uma méascara que tinha a estética de mascara de carnaval de Veneza, s6 que
ela ndo era s6 no olho, ela era aquela méascara inteira, de fantasia.
J: E como vocé se sentiu olhando e segurando essa mascara?
N: Me senti bem. Quando eu estava segurando, estava bem (risos)
J: Quando vocé colocou, foi diferente?
N: Foi. Porque quando vocé comegou a falar da cor eu achei bonita, era uma cor
azul, azul clarinho. Ai eu me senti bem quando eu estava sentindo e encostando nela.
Mas quando eu coloquei no rosto eu percebi que ela tampava muito essa parte da
boca.
J: Entéo ficou desconfortavel de alguma forma?
N: Ficou, ficou desconfortavel nessa parte. Tinha uma telinha que ndo deveria estar
ali.
*khkhkkkhkhkkkhkhkhkhkkk
J: E vocé conseguiu visualizar a caixa nesse ambiente?
S: Sim, na verdade na hora que vocé falou, eu visualizei mais como um badu rastico,
antigo.
J: E quando vocé abriu a caixa, o que voceé viu dentro dela, como era a aparéncia da
mascara?
S: Eu vi uma méascara do Batman, s6 que aquelas mascaras antigas que eu tinha
quando eu era pequeno, de plastico mesmo. Foi engragado. Foi estranho colocar ela,
incomodava.
*khkkhkkkhkhkkkhkhkhhkhkk
P: Pensei numa caixa de papeldo mesmo, porque a casa continua cheia de caixas de
papeldo da mudanga, entdo...se fosse para ter uma caixa dentro da minha casa seria
uma caixa de papel&o.
P: E que quando vocé falou mdscara...é tdo...tdo 6bvio de personalidade, que quando
vocé falou que isso representard a sua alguma coisa... eu ndo quero que seja essa
mascara.
P: Fiquei pensando “nossa, ndo acredito que eu sou tdo obvia assim”, porque quando
vocé falou em méscara, eu pensei em mascara, e fiquei pensando em como eu gostaria
que a mascara fosse... sabe aquelas mascaras de pavdo, com penas de pavdo, sabe?
*hkkkhkkkhkhkkhkhkkikkk
J: E...como era a aparéncia da caixa?
R: Ela era grande, cubica e muito escura, completamente negra, néo refletia qualquer
tipo de luz.
J: E como era a aparéncia da mascara?
R: A méscara aparecia como uma mascara de teatro japonés, lembrava um deménio.
Ela era branca na sua maior parte, com algumas manchas vermelhas, e tinha dois
grandes chifres que saiam da testa, que eram conicos, bem grossos, brancos mas
tinham listras vermelhas também, e com uma aparéncia bastante malévola.
*khkhkkhkkhkkhkhkhkhkhkihkkx
C: [...] ai quando vocé falou imagina uma caixa, surgiu na minha frente, mais para o
meio do mar, préxima até da areia, uma pedra e a caixa estava em cima dessa pedra.
E era uma caixa de madeira. Ai quando vocé pediu que eu imaginasse uma mascara
veio uma mascara, acho que é veneziana, de carnaval, sabe?
C: E ai quando eu abri, era preta e branca. A parte preta era com renda, era super
delicada e quando vocé pediu que eu visse 0 que ela representava, como eu me sentia,
ela me instigava mistério, mas quando eu colocava ela no meu rosto eu ndo me sentia
muito bem com ela. Quando vocé pedia para eu tirar, eu tinha uma visdo de mim
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mesma, olhando para mim, com o formato da mdscara no meu rosto, so que... em
carne viva. E voceé falava para eu colocar de novo, a mascara, mas eu queria ficar
sem a mascara. Mesmo o meu rosto estando em carne viva.

*khkkhkkkhkhkkhkhkhkhkhkk
J: E como era a aparéncia da caixa?
L: Era de madeira, marrom e branca. E ai conforme eu ia prestando atencao, ela ia
passando a ter uns detalhes, umas coisas entalhadas.
L: A méascara era um rosto parecido com o meu, mas eu ficava tentando melhorar ele.
Entdo é como se eu tentasse visualizar um rosto que transmitisse confianga, que me
agradasse, que fosse bonito, mas ndo no sentido estético, no sentido de transmitir
uma coisa boa.
L: Foi meio ambivalente porque eu sabia, eu percebia que eu precisava dela em
alguns momentos, que ela era uma coisa boa, mas em outros momentos eu tinha
certeza que eu ndo podia, ndo queria ser aquilo o tempo inteiro. Porque é como se
ela fosse estatica, uma mascara mesmo. la ter momentos que eu ia me cansar de ser
alguém que transmite seguranca e calma, como se eu precisasse que em alguns
momentos as pessoas também soubessem que tem alguma coisa diferente disso.

As dindmicas expressas por cada mascara sao sintetizadas na se¢do seguinte, em que
também estdo descritas as relacGes feitas por cada participante, entre os simbolos e a sua vida.
As descrigdes da tematica desse roteiro se mostraram suficientes e efetivas para trazer a

tona contelidos inconscientes relacionados ao tema do roteiro.

4.6.2. No roteiro “Heroi interior”
Os sete participantes conseguiram entrar em contato com imagens durante esse roteiro.
A participante P, ndo tendo encontrado nenhum personagem ao abrir a porta na

imaginacdo (apenas um armario vazio), frustrou-se. Isso é exemplificado por esse trecho:

J: Quando vocé abriu a porta, ela abriu para um outro ambiente?

P: Sim.

J: Como que era esse outro ambiente?

P: Um armario.

J: E o que tinha dentro dele?

P: Nada (risos), era um armario vazio. E eu fiquei desesperadamente tentando
imaginar o que poderia ter ali dentro, que forma teria...

J: Um armario grande ou pequeno?

P: Era tipo uma despensa de cozinha, com prateleiras, vazias, sabe?

P: Eu queria que existisse alguma coisa ali.

J: Mas alguma coisa existe ali. Apareceu um armario, que significa alguma coisa
para vocé. Vocé disse que ele te lembra o armario da histéria do Harry Potter.

Um ambiente sem uma personagem, pois mais que P mantivesse a intencdo de encontrar
uma personagem, ndo é uma falha da experiéncia, mas um claro indicativo de alguma
caracteristica da relacdo de P com esse conteudo psicologico. Isso se confirma por duas vias:

empirica e teorica.
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Na empirica, pelas relages que a participante faz entre a vivéncia e as partes do seu
cotidiano associadas ao tema do herdi interior. E, na tedrica, pela caracteristica do inconsciente
de responder a intencdo de que os conteudos especificos se manifestem como simbolos
representativos desses conteldos. Em outras palavras, se a participante manteve a intencéo e a
concentragdo, o contetdo manifestado necessariamente tem relacdo com o tema focado por ela.

Isso € um aspecto que demanda mais clareza nos artigos, trabalhos e obras sobre
imaginacdo ativa, pois confere a técnica uma versatilidade enorme.

Além disso, ainda na via tedrica, é importante destacar que a psique de um participante
pode melhor conseguir expressar, para ele, um determinado simbolo em um formato diferente
daquele desejado conscientemente pelo participante. Isso significa que tanto objetos, quanto
cenarios ou personagens podem aparecer espontaneamente para representar algo, mesmo que o
participante tenha preferéncia ou desejo por um em especifico.

Os trechos a seguir exemplificam as descri¢fes dadas pelos outros seis participantes:

A: Al quando eu entrei, estava tudo escuro. Ai ficou tudo claro, ndo tinha...parecia uma cena
do Odisséia no espaco ou umas cenas do Matrix, onde fica tudo branco. Ndo tem
profundidade...s6 tem o chdo e é tudo branco. Ai fui andando...ndo vi nada a principio. Ai tinha
um espelho, ele tinha uma moldura toda trabalhada. Uma moldura em um tom dourado
envelhecido. E um espelho ndo de corpo inteiro, metade, um espelho de penteadeira.
A: Ai eu olhei no espelho e me vi ali, e ai eu comecei a falar comigo mesmo através do espelho,
o meu reflexo falando comigo mesmo.
J: E como foi essa conversa?
A: Foi uma conversa bem, bem...sucinta, rapida. O meu reflexo falou para mim mesmo que eu
nao precisava de muita coisa para seguir, tudo que eu precisava era continuar fazendo o que eu
estou fazendo, e ndo me preocupar com outras situagdes, outras pessoas, a questao da opinido
das outras pessoas. Ai ele me deu um papel com um lapis, e disse que eu precisava planejar
melhor algumas coisas.
*khkkhkkkhkhkkkhkhkkhhkhkk
N: /...] e...quando vocé falou para imaginar o Herdi ou Heroina, eu imaginei uma mulher, mas
ela ndo tinha forma, eu fiquei com muita dificuldade de imaginar cor de pele, cor de cabelo,
formato...
*hkkhkkkhkhkkhkhkhhkhkk
J: E o que aconteceu quando vocé abriu a porta, o que tinha do outro lado?
S: A praia, onde eu estava na primeira imaginacéo.
J: E de que forma esse Herdi Interior se manifestou para vocé?
S: Ele estava ali parado, esperando, como se estivesse esperando eu aparecer. No meio da praia,
tranquilo. Ele ndo tinha face nem nada, era como se fosse um desenho s6 sombreado.
*khkhkhkhkhkhkhkhkhkhhkx
J: E quando vocé ultrapassou a porta, vocé se viu no mesmo ambiente ou em um ambiente
diferente?
R: Completamente diferente, estava escuro, eu entrei em um lugar escuro, ndo dava para ver
nada, era um lugar completamente vazio, com muito pouca visibilidade.
J: E 0 que era possivel ver dentro desse espago?
R: S6 0 meu Herdi e a mim mesmo.
J: E de que forma o seu Heroi Interior se manifestou para vocé?
R: Era um cavaleiro de armadura, com uma armadura bastante diferente, um pouco...eu diria
que as formas dela eram pontiagudas, finas e pontiagudas. Ele carregava uma espada e um
escudo, embora fosse bastante esguio, bastante fino, e conforme eu comecei a conversar com
ele, eu notei que ele na realidade era uma armadura vazia.
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*khkhkkhkhkhkhkhkhkhkhkhkx
C: Mas quando eu abri a porta, tinha...o chdo era bem...tinha um horizonte que ndo dava para
ver o fundo dele. E o chao era espelhado de agua, parecia um lago, mas quando eu pisava, era
como se eu tivesse flutuando na agua.
C: E acima de mim tinha muitas nuvens, muitas, muitas, e veio Zeus na minha cabeca, sé que
ndo tinha imagens masculinas. Pareciam... ndo sei se é miriade ou...é um personagem da
mitologia que é bem esvoacante, que voa.
C: E era um lugar extremamente claro, que dava uma paz.
J: E eram muitas dessas figuras que vocé via voando?
C: Nao, eram pelo menos duas, trés.

C: [...] 0 que me encantava muito era como elas eram leves.
*khkhkkhkhkhkhkhkhkhkhkhkx

L: [...] Mas no final das contas era uma...sé uma sala, com duas poltronas uma de frente de
para outra, e uma lareira com fogo, uma lareira escura. Era meio assim.

J: E de que forma o seu Herdi interior se manifestou para vocé?

L: (risos) quando eu abri a porta, a minha Heroina interior estava na porta, meio que foi ela
que abriu a porta, a porta abriu, as duas estavam no ato de abrir a porta. Ai eu fiquei meio que
olhando por um tempo, porque era eu, mas era um eu meio ancestral, uma figura de mulher
pouco moderna, mas era um vestido e um cabelo mais comprido e 0 que me chamava mais
atencdo era um olhar de que ndo precisava conversar, sabe? Uma coisa que meio que passava
a mensagem, uma sabedoria meio de existéncia, ndo sei.

L: Nao é que ela me disse pelo que eu vou passar, mas é como se ela me dissesse “vocé é isso,
entdo vocé pode atingir isso, entdo vocé precisa ter coragem, forca, sabedoria, para viver da
melhor forma e poder encontrar isso, essa existéncia como a dessa pessoa, como a minha”.

As descricBes da tematica desse roteiro mostraram-se suficientes e efetivas para trazer
a tona conteddos inconscientes relacionados ao tema do roteiro.

Uma alteracdo sugerida é a de adicionar o termo “heroina” no roteiro “heroi interior”,
tanto no titulo quanto na sua descricdo a fim de evitar que os participantes limitem
desnecessariamente a expressao de um contetdo genuino, associado ao roteiro, que pode se
manifestar como heroina.

Outra possibilidade interessante é adicionar, a descricdo desse roteiro, a possibilidade
de o her6i ou heroina interior manifestar-se apenas como objeto ou cenéario, ao invés de um
personagem, e destacar a possibilidade de didlogo na imaginacdo com objetos e cenarios,
amplificando as possibilidades de expressdo do conteudo inconsciente.

A delimitag&o inicial para personagens era voltada para o aspecto da familiaridade do
didlogo com personagens/pessoas (algo mais préximo do cotidiano), e ndo levou em
consideracdo o fato de que, para alguns individuos, certos conteidos podem melhor se expressar
como objetos ou cenarios, sem prejuizo do dialogo.

Ao ampliar as possibilidades descritas, fica a critério da psique de cada individuo
manifestar o simbolo no formato mais apropriado para ele naguele momento, garantindo maior

atencdo as particularidades de cada um.
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Relacdes entre os simbolos manifestos e o tema do roteiro no cotidiano dos

participantes

47.1. No roteiro “Persona”

Antes de adentrar as relacdes feitas por cada participante, entre os simbolos que se

manifestaram e sua vida cotidiana, segue um resumo sintético:

Participante A: méscara para se sentir seguro interagindo com pessoas.

Participante N: méascara de serenidade diante das outras pessoas.

Participante S: méscara de confianga em locais novos ou onde ndo conhece muitas
pessoas.

Participante P: mascara de expansividade e assertividade como advogada.

Participante R: méascara de autoconfianca e de mentiras reconfortantes (para si e para
outras pessoas) sobre comportamentos depressivos.

Participante C: méscara de extroversao.

Participante L: méascara para transmitir calma, seguranca e confiabilidade diante das
pessoas mais proximas.

Seguem alguns trechos escolhidos que exemplificam as relacdes que os participantes

fizeram entre os simbolos que se manifestaram nesse roteiro e o cotidiano deles (em se tratando

do tema do roteiro):

J: Quando vocé pensa nessa mascara e no que vocé sentiu relacionado com ela, isso
te lembra alguma coisa do dia a dia, alguma situacao ou alguma area da vida?
A: Sim. O relacionamento em geral com as pessoas...eu tenho um certo grau de
timidez. Hoje em dia menos, mas eu era...antigamente eu era bem timido. De ndo
saber falar com as pessoas direito ou...principalmente com mulheres.
*kkkkkkkkikkhkkkk
A: E de alguns anos para ca eu ja venho pensando nisso, meu caminho...e ja sei de
algum tempo que nao € essa area que eu quero seguir. Mas eu ndo tenho como, ndo
consigo chegar para eles e falar olha: “vou mudar de area e vou para essa area’.
A: Quando eu lembrei da mascara, é porque eu vivenciei isso, da mascara preta. Eu
ja frequentei festas de sadomasoquismo, e eu me sentia, pelo menos no comeco,
seguro emocionalmente, porque no comeco eu ndo era julgado. Eu estava ali, todo
mundo estava ali para se divertir, ninguém estava julgando a sua aparéncia, entdo se
VOCE quisesse usar mais ou menos roupa, se Vocé quisesse agir de um jeito ou de
outro, ndo tinha preconceitos...a principio. Depois que vocé vai se relacionado com
as pessoas... os seres humanos sdo assim, eles julgam.
*kkkkhkkkkkikhkkkk
J: Quando vocé pensa nessas varias situagdes, vocé chutaria ou te d4 uma sensagéo
de que o tema de alguma delas tem a ver com o tema dessa méascara?
N: Tem, tem. Acho que tem muito a ver com a forma com que eu me coloco para as
pessoas que ndo sdo tdo proximas.
N: E uma coisa que eu vejo o lado bom, aquela sensagéo da serenidade, que eu tive
uma experiéncia que acaba se relacionando um pouco, porque é uma mascara que
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ndo escancara, ndo te coloca frente a frente com aquela pessoa que vocé ndo tem
tanta intimidade. E ao mesmo tempo, incomoda, acho que um pouco nessa questdo
de me fechar para certas situacGes dentro desses contextos novos, experiéncias novas,
pessoas novas, lugares novos.
N: [...] essa coisa de se sentir incomodado por ndo poder mostrar outra parte que
ndo seja essa da serenidade e da calma e da condescendéncia, tudo isso...
*hkkhkkkhkhkkhkhhkhhkk
S: Como Batman ele ndo pode demonstrar que ele ndo é confiante. Mas internamente,
a gente conhece a histdria dele, a gente sabe que ele é todo quebrado.
J: Vocé acha que talvez tenha alguns momentos em que vocé tenta se colocar de uma
forma mais confiante, mas bem la no fundo vocé néo esta se sentindo assim?
S: Tem.
J: E algum tipo de situagéo especifica, quando isso ocorre?
S: As vezes quando eu estou em um lugar e ndo conhego ninguém, um lugar novo.
*khkhkkhkkkhkhkhkhkhkikk
J: Quando vocé olhou para essa mascara ou quando vocé pensa no que ela significa
para vocé, vocé consegue olhar momentos do dia a dia onde esses comportamentos
ou essas emogdes aparecem? Coisas relacionadas com o que essa mascara significa?
P: Acho que eu tento o tempo todo...na verdade eu gostaria de me sentir mais segura.
Entdo talvez a méascara de pavao seja isso, uma tentativa de demonstrar mais
seguranca. Pavao também reflete isso de mudar para um momento Unico, sabe?
Entdo acho que no dia a dia é uma méscara que eu vestiria, porque eu estou o tempo
todo sendo uma pessoa que ndo é que eu ndo sou internamente sabe, mas € esperado
do advogado que ele seja mais expansivo, assertivo, do que eu sou talvez...
*khkhkkkhkhkkkhkhkhkhkhkk
R: Me pareceu que ela era uma mascara de mentiras reconfortantes, eu diria. Uma
mascara de mentiras grandes, de mentiras profundas, ao mesmo tempo que eram
reconfortantes.
J: Mentiras que vocé contava para outras pessoas, para vocé mesmo?
R: Os dois, os dois.
J: E com que tipo de mentiras vocé acha que a mascara esta relacionada?
R: Com todo tipo...acho que talvez esteja relacionada com mentiras que eu sempre
contei para mim mesmo e para 0s outros com relagdo aos meus comportamentos
depressivos, para me fazer acreditar que eu estava bem, para fazer os outros
acreditarem que eu estava bem, para reconfortar ndo s6 a mim, mas aos outros. E ao
mesmo tempo, é uma angustia, uma aflicao.
J: Contar as mentiras e eventualmente acreditar nelas € uma afli¢do, ou o sofrimento
por tras disso tudo é uma afligdo?
R: As mentiras em si sdo uma aflicéo.
R: Talvez eu tenha mantido as mentiras mesmo depois de entender de onde elas
vinham, em parte por inércia, em parte para nao parecer uma vitima na frente dos
outros. Para manter uma certa autoconfianga... em mim.
*hkkkhkkkhkhkkhkhkkikkk
J: Mas por mais que conseguir socializar mais ou ser mais extrovertida em alguns
momentos seja bom, vocé diria que em parte isso ainda soa um pouco forcado, ndo é
algo tdo natural, em alguns momentos?
C: Acho que sim. Ai quando eu percebo isso, eu...sumo (visos) da vida das pessoas.
Eu n&o sumo, eu s6 fico mais dificil de encontrar. Mas eu estou, na verdade, nesse
momento. Mais quietinha, na minha. E engracado, porque se eu for lembrar das
imagens que apareceram, a mascara veneziana parece representar muito isso, esse
meu lado mais extrovertido.
*khkhkhkkhkkhkhkhkhkhkikikk
L: Tipo, “ndo, vocé da sim, vocé sempre deu, vocé consegue sim, vocé sempre soube
que vocé conseguiria”’. Ndo, eu posso em muitas situagoes querer ser assim e
conseguir ser assim, mas tem outras que ndo. Entdo me deu um pouco de angustia.
Eu preciso me livrar disso em alguns momentos porque ndo da para ser isso 0 tempo
inteiro.
J: Entendi. Como se essa mascara representasse algo que as vezes termina sendo uma
expressao sua que fica muito frequente o tempo inteiro para algumas pessoas.
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L: E mesmo quando ela ndo fica frequente, algumas pessoas querem que eu use essa
mascara, acho que acalma elas saberem que eu estou bem, ja que é uma mascara que
transmite calma e seguranca e confiabilidade, as pessoas acho que se sentem meio
angustiadas quando eu fracasso, quando eu ndo estou bem, quando eu néo estou
segura, quando eu nado estou calma. Para elas é muito bom que eu esteja, entdo elas
ficam tentando fazer eu ficar com a mascara, sabe?

J: Pessoas em geral, alguma pessoa em especifico?

L: Nao, pessoas mais préximas. Quanto mais distante, € meio que indiferente. Mas
quanto mais proximo, as pessoas ficam mais angustiadas de eu ndo estar bem. E ai
eu fico, “pessoal, é uma mascara”. *Risos*

As relagOes descritas pelos participantes nesse roteiro apontam para a identificacdo dos

simbolos/imagens como genuinos e representativos de sua vida cotidiana em relacdo ao tema

do roteiro, indicando a efetividade do roteiro em atingir o objetivo para o qual ele foi proposto.

4.7.2. No roteiro “Herdi interior”

Antes de adentrar as relacdes feitas por cada participante, entre os simbolos que se

manifestaram e sua vida cotidiana, segue um resumo sintético dos temas:

Participante A: falta de planejamento em relacdo aos seus sonhos.

Participante N: falta de planejamento em relacéo aos seus sonhos.

Participante S: esse participante foi mais fechado durante a entrevista, dificultando
precisar os detalhes (em termos de relagdes com sua vida) sobre a imagem de herdi que
se manifestou para ele. O herdi se manifestou como alguém que estava ali para mostrar
que ele, o participante, poderia ser como 0 seu heréi interior. Mas em que sentido
especifico isso ocorreria, ndo foi detalhado pelo participante.

Participante P: falta de conex&o com objetivo/sonho, autossabotagem.

Participante R: dificuldades de saber o que o deixaria feliz e por consequéncia
dificuldades em tracar objetivos em sintonia com sonhos/objetivos profundos.
Participante C: falta de confianca em si mesma e de mais leveza para lidar com os desafios
relacionados a atingir seus sonhos/objetivos profundos.

Participante L: confronto com eventos sentidos como injustos em sua familia, sentimento
de impoténcia em achar que néo estd ajudando o suficiente um familiar a superar essa
situacdo. Visdo de sua jornada de heroina como estando atrelada a ajudar na superagao
dessas injusticas.

Seguem alguns trechos escolhidos que exemplificam as relagcdes que 0s participantes

fizeram entre os simbolos que se manifestaram nesse roteiro, e o cotidiano deles (em se tratando

do tema do roteiro):
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J: Esse assunto de quais sdo seus sonhos mais profundos, é algo que vocé costuma
refletir com frequéncia ou ndo tanto?
A: Sim, sim, reflito frequentemente sobre isso, sobre o meu valor como pessoa, 0 meu
valor para mim mesmo, e para a sociedade, para o0 mundo. Hoje em dia, com essa
espiritualidade que eu estou buscando, eu sempre reflito nas minhas ac6es, combino
com o ambiente, as pessoas...na maioria das vezes eu falho em me adaptar, em
melhorar, mas mesmo falhando eu continuo fentando...
J: Esse assunto que apareceu quando essa parte sua te deu um papel com um lapis e
deu a entender que vocé precisava planejar melhor as coisas. Vocé sente que as vezes
em relacdo a esses sonhos, vocé ndo planeja tanto o que planeja fazer em relacéo a
eles?
A: Eu sou bem impulsivo e ansioso também. Quando eu tenho alguma ideia, para mim
é muito simples a principio, ai eu comeco a fazer, vejo que ndo é tdo simples, que vou
ter de pensar em outras coisas dentro daquele assunto ou que véo afetar aquilo, e
acabo desistindo.
J: Voltando na imagem, quando vocé pensa nela, no seu reflexo te dando um papel e
um lapis para planejar as coisas, em que sentido vocé sente que ainda néo planejou
tdo bem as coisas em relacdo a esses sonhos?
A: Em relagéo a familia, porque eu ndo sei como vou expor isso para eles. Porque
tem toda uma questdo ndo s6 de comunicacao, mas do planejamento em si. Eu vou
precisar juntar dinheiro, vou precisar abrir uma empresa, se eu for fazer esse plano
de mudar eu vou precisar saber para onde, qual é o cenario que eu vou enfrentar.
Esse tipo de coisa ndo esta tdo clara para mim.
J: Algum nivel de planejamento vocé tem, dos assuntos que vocé teré de se focar para
se preparar.
A: Alguma ideia sim, mas preciso trabalhar muito nisso, nos detalhes. Tenho
procurado alguma educacdo financeira para j& ir me preparando.

*khkhkkhkkhkkhkhkhkhkhkhkhkk
J: Esse tema do Heroi, da Heroina interior, de buscar os seus sonhos e objetivos mais
profundos na vida, vocé diria que esse é um tema que vocé costuma pensar bastante
ou ndo?
N: Ent&o, ndo é uma coisa bem definida para mim (risos), talvez seja por isso mesmo
(risos). Eu sei que esta 14 sabe? Mas é dificil eu me planejar em relagcdo aos meus
objetivos, eu vou tracando uma retrospectiva e 0 que eu entendo das minhas
conquistas é uma coisa que chegou. Chegou e eu abro a oportunidade e aquilo rolou
de alguma forma, mas essa busca e esse pensamento estruturado em objetivos, ainda
€ uma coisa que é muito distante para mim (risos).
N: Mas ter um objetivo que € um planejamento meu e conseguir chegar até ele é uma
coisa que eu ainda preciso trabalhar bastante. Acho que coincide bem com o0 momento
de recem-formada, de defini¢des de objetivos do que vocé quer da sua vida, sabe?
Essas coisas ainda sdo muito nebulosas, muito complexas para mim. Se defina sabe,
defina sua abordagem, defina sua especializacao, é uma coisa que ndo chega mesmo
(risos), engracado (risos), essa parada funciona mesmo.

*hkkkhkkkhkkkhkhkkikkk
J: Te deu alguma sensacao de que talvez ele precisasse de alguma coisa?
S: Nao, acho que foi meio que ao contrario. Ele estava bem j4, estava querendo
mostrar que um dia eu ia ser ele ali.
J: Te deu alguma sensacédo, talvez do oposto? De que vocé talvez precisasse de
alguma coisa e ele estivesse ali para oferecer ou mostrar isso?
S: Acho que mais para mostrar.

*khkhkkhkkhkkhkhkhkhkhkihkkx
J: E no dia a dia vocé esta conectada com esse sonho?
P: Eu penso nisso todos os dias. Mas eu vejo que minhas ac¢@es tdo muito dissociadas
desse objetivo, muito. Entdo, por exemplo, eu ndo estudo. Eu baixei um monte de
livro, eu tento, mas ndo vai. N&o tenho disciplina, sabe? E sem disciplina eu ndo vou
chegar la. Nao é nem capacidade de ser defensora, é mais isso que € dificil.
P: Eu me saboto muito, essa € a verdade. Eu passei anos me sabotando.

*hkkhkkkkkhkhkhkkhkik
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J: E a conversa em si com ele, como foi?

R: Acho que foi muito no sentido de entender o que eu estava fazendo e porque era
tudo t&o escuro e vazio. E ele nunca me respondeu com clareza. Normalmente ele me
respondia com a mesma pergunta ou com outra e em algum momento ele perguntou
“mas estd tudo vazio, o que vocé espera para vocé?”, e eu respondi uma coisa
genérica, tipo “felicidade”. E ele disse “ok, todos nos buscamos isso, mas o que te
levaria até la? .

J: Ficar em dlvidas sobre o que seria felicidade para vocé ou o que te deixa feliz ou
ndo, sdo coisas que vocé nota que acontecem com frequéncia?

R: Sim, acho que aparecem com alguma frequéncia na minha cabega sim.

J: E é uma coisa, um tipo de comportamento que vocé nota que ele existe desde
quando, vocé consegue se lembrar?

R: Sempre. Eu nunca fui capaz de estabelecer objetivos para mim mesmo nem
consegui escolher meus caminhos, sequer visualiza-los. Nunca tive um objetivo do
tipo “Nossa, esse é um objetivo que eu quero cumprir”, passei a minha vida inteira
sem muita clareza, sem ter um objetivo qualquer que seja.

J: Mas quando vocé diz desde sempre, quando vocé era muito pequeno, quando era
crianca, antes da adolescéncia, isso j& existia?

R: Nao, acho que eu vim ter essa reflexdo no inicio da adolescéncia. Como crianca
eu nunca tinha pensado nesses tipos de objetivos, sonhos, conquistas.

*khkhkkkhkhkkkhkhkhkhkhkk

J: E essa leveza dessas figuras, vocé nota isso no seu dia a dia?

C: Leveza...em relagdo a mim mesma, comigo com as coisas?

J: Tudo talvez...relacionado com esse assunto de correr atrdas dos seus objetivos e
seus sonhos na vida. Pode envolver sua relacdo com vocé mesma, com outras coisas.
C: Eu acho que nao sei se eu estou sentindo leveza. Acho que eu estou me sentindo
forte. E... acho que estou saindo um pouco do campo das ideias e trazendo mais para
0 concreto.

C: Mas trazer para a acao que é bom, nada... entdo eu estou me movimentando para
fazer com que essas coisas possam ser concretizadas.

C: E, acho que quando eu consigo realizar, isso me da leveza. Mas no momento é
mais um...uma coisa de nossa, um desafio, vou atras desse desafio sabe? Vou passar
por ele.

C: Mas...eu acho que falta leveza, é possivel, mas falta. As vezes eu me pego com
pensamentos de ndo achar que eu posso, entendeu?

*khkkhkkkhkhkkkhkhkkhkhkk

L: [...] uma coisa que tem presente na minha vida é eu sentir que meu pai tem sido
muito injusto com meu irm&o. E eu e meu irmao dependemos do meu pai para muitas
coisas. E isso me gera uma revolta muito absurda, porgque eu ndo precisaria estar
passando por isso se eu ndo dependesse dele, entdo volta naquele assunto, sera que
eu fiz o suficiente para nao depender dele? Sera que ndo era o caso de vender maga
na rua, na feira, para ndo precisar depender dele e ai fica essa coisa de “estou
fazendo o que eu posso, ndo da para dar de louca, sabe?”.

Entdo fica esse sentimento de eu ficar 5 anos rodando em torno de mim mesma
gritando “ai meu deus, ai meu deus, ai meu deus, fudeu, fudeu, fudeu, que bosta, que
bosta, que bosta”. Anguistia, desespero, como se eu fosse inutil, ndo conseguisse fazer
nada nem ajudar ninguém. Ai depois passa, e fala “calma, faz 0 que d4 para fazer,
tudo tem o seu tempo, continua se mexendo para que ndo continue assim”, mas tem
muitos momentos em que vocé fica so se sentindo inutil e...qual a palavra que cabe
Muito mais nessa situagdo...impoténcia.

As relagOes descritas pelos participantes nesse roteiro apontam para a identificacdo dos
simbolos/imagens como genuinos e representativos de sua vida cotidiana em relacdo ao tema
do roteiro, demonstrando a efetividade do roteiro em atingir o objetivo para o qual ele foi

proposto.
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4.8. Reflexdes sobre a elaboracdo de instrucdes para o psicologo aplicador dos

roteiros

Atualmente, embora existam alguns artigos e livros que abordam a temética da
imaginacgdo ativa, o assunto ainda é pouco sistematizado levando em consideragdo a sua
complexidade e potencialidade.

Mesmo levando em consideracdo que Chodorow (1997) compilou os escritos de Jung
sobre o tema (e este tenha feito descri¢Bes da técnica também no livro vermelho, publicado em
2012), adicionando reflexdes e bibliografias relevantes, e também existam alguns artigos ou
obras (grande destaque para Feeding your demons, de Tsultrim Allione, publicado em 2008)
com relatos de casos, ha muitas facetas a serem mais bem estudadas e descritas com clareza,
facilitando o uso da técnica.

Descrigdes detalhadas de mais possibilidades da técnica e uma maior quantidade de
relatos de casos, descrevendo todos os detalhes relevantes (ndo s6 sobre o uso da técnica para
aumentar a compreensdo sobre um tema, mas para produzir um novo acordo com o
inconsciente, superando possiveis sofrimentos), sdo exemplos de areas que podem ser mais
exploradas.

Nesse contexto, enquanto uma obra mais abrangente e sistematica sobre a imaginacéo
ativa ndo vem a tona, é recomendavel que junto a roteiros semiestruturados, como 0s usados
nesta pesquisa, sejam descritas instrucfes para o psicélogo que ira aplicar os roteiros.

Essas instru¢des podem descrever sinteticamente as possibilidades da imaginacao ativa,
sinalizar dificuldades comuns e incomuns que as pessoas costumam ter ao fazer uso da técnica
(e como superar tais dificuldades), assim como detalhes especificos do uso via roteiros
semiestruturados, tais como a importancia de ficar atento aos termos descritivos no roteiro e se
0 participante os compreende no sentido do roteiro, da importancia do tom de voz, de uma
velocidade mais lenta de leitura do roteiro e de pausas estratégicas durante a leitura para permitir
ao participante vivenciar a sua experiéncia, dentre outros.

Em relagéo as possibilidades da técnica, destaca-se a importancia de se descrever em
detalhes estagios de preparacdo para que a técnica seja utilizada com segurancga para um novo
acordo com o inconsciente, para superar sofrimentos, assim como eventuais preparagoes
especiais que auxiliam muito ao se lidar com grandes traumas. Uma descri¢do sobre um estagio

essencial desse processo foi feita na secdo “Conceito, instru¢des para o uso e nomenclatura”.
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Além disso, é importante que nessas instrugdes, para o psicologo aplicador, sejam
sinalizadas as diferentes possibilidades de acompanhamento da técnica (participante descrever
em tempo real ou apenas apds a experiéncia acabar) e de verificacfes do estado emocional do
participante (frequentes e em tempo real, ou apds a experiéncia acabar), e as indicacdes de

quando usar cada uma.
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5. CONCLUSAO

Os roteiros semiestruturados de imaginacao e as instrugdes iniciais elaboradas para esta
pesquisa, juntamente com o procedimento semidirigido para sua aplicagdo, mostraram-se
eficientes em trazer a tona, em forma de imagens, os contetdos relacionados ao tema dos
roteiros (persona e heroi interior), em cada um dos sete participantes.

Os elementos auxiliares dos roteiros, como um breve relaxamento e a criagdo de espagos
intermediarios, mostraram-se suficientes para auxiliar na viabilizacdo da vivéncia para pessoas
pouco ou nada acostumadas com algo dessa natureza.

As aplicacdes contribuiram para levantar importantes reflexdes sobre a estrutura e 0s
fatores que compdem tais roteiros, permitindo apontar possibilidades de aperfeicoamento dos
roteiros em si (incluida as instruces iniciais) e delinear sugestdes de conteidos que possam ser
abordados por materiais auxiliares, como instrucdes para os psicologos aplicadores dos roteiros.

Sinalizamos ainda a importancia de mais estudos sobre o uso da imaginacéo ativa, em
suas diferentes possibilidades, com foco em outras temaéticas, como crianca interior,
anima/animus, velho sabio, assim como formas de sofrimentos especificas, por exemplo,
depressdo, ansiedade generalizada, ataques do panico, etc., além de mais estudos acerca das
potencialidades da técnica em ajudar com novos acordos com o inconsciente e superacao de
sofrimentos.

Além disso, mais estudos sdo necessarios no uso da técnica em outros contextos de
atuacdo do psicologo, como recursos humanos, escolas, dentre outras.

Destaca-se que uma maior valorizacdo da imaginacdo ativa e suas diferentes
possibilidades é um retorno as inten¢des originais de Jung, que dava extremo valor a esta

técnica, que, infelizmente, por enquanto, tem sido pouco utilizada.
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7 APENDICES

A. Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Pelo presente Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, venho convida-lo (a) a
participar da pesquisa de Mestrado pelo Programa de Estuados P6s Graduados em Psicologia
Clinica da PUC/SP sob o titulo provisério: "Roteiros semiestruturados de imaginacgdo: diadlogos
internos com a Persona e o Herdi", cujo objetivo € desenvolver uma proposta de aplicacédo de 4
roteiros semiestruturados de imaginagdo para didlogo com personagens interiores, aplicar 0s
roteiros, realizar uma leitura simbdlica dos contetidos que se manifestarem e discutir as
possibilidades de aplicacéo dos roteiros elaborados, tanto na psicoterapia (em seus diferentes
momentos) quanto em outros contextos de atuacéo do psicélogo.

« A participa¢do nesta pesquisa serd voluntaria e realizada por meio da aplicacéo
presencial e gravada (audio) de 1 roteiro de instrucdo inicial, 4 roteiros semiestruturados de
imaginacao e 4 entrevistas individuais. A duragdo aproximada de todos os roteiros € de 3 horas.
A realizacdo dos roteiros pode ser dividida em mais de um encontro se o participante desejar.

* Sendo a participagdo voluntéria, ndo oferece nenhum tipo de remuneracdo aos seus
participantes ou outras compensacfes financeiras. Do mesmo modo, ndo deverd acarretar
nenhum tipo de despesa ou prejuizo financeiro aos participantes;

* Os participantes terdo direito de acesso as informacOes coletadas e aos resultados
obtidos. Da mesma forma, autorizam a utilizacdo das informacGes prestadas nesta pesquisa para
publicacdes com fins académico-cientificos;

» Sera garantido o sigilo de nomes e/ou informagdes referentes a identidade de todos 0s
participantes, preservando-se esta confidencialidade nos dados de materiais publicados ou em
apresentacdes académico-cientificas acerca dos resultados do estudo.

« E garantido, a qualquer tempo, durante a pesquisa, o direito a desisténcia de
participacao. Neste caso, os dados coletados serdo excluidos da amostra e ndo divulgados.

« Os participantes terdo como beneficios o autoconhecimento e a possibilidade de
transformac&o de contetidos psicoldgicos especificos relacionados aos roteiros.

O risco potencial para os participantes ¢ minimo e perfeitamente manejavel com
seguranca. Em caso de necessidade de qualquer assisténcia ou informacdo, em funcdo de
questdes provenientes deste procedimento, o pesquisador responsavel pelo estudo fornecera
suporte, orientacOes, esclarecimentos adicionais e encaminhamentos necessarios aos
participantes. Apds a realizacé@o de todos os roteiros sera oferecida a todos os participantes uma

sessdo adicional, caso desejem, visando ajudar com qualquer suporte que sintam necessario.



79

Firmo, pelo presente documento, em duas vias, ciéncia das condigdes e termos do
presente estudo e concordo em participar. Mantendo comigo uma das vias deste documento e
entregando a outra ao pesquisador.

Local e data:

Assinatura do Participante:

R.G do participante:

Assinatura do pesquisador responsavel:

Informacdes de contato do pesquisador responsavel:

- Joel Lerner Amato

- Telefone: (11) 99530-5203

- Email: joel.amato@hotmail.com
Comité de Etica em Pesquisa da PUC/SP:

- Telefone: (11) 3670-8466

- Email: cometica@pucsp.br
B. Instrucao inicial

A seguir, faremos 4 exercicios de imaginacéo.

Os roteiros semiestruturados de imaginacgéo ajudam a pessoa a entrar em contato, na sua
mente, com representacdes de algum comportamento, forma de pensar ou de sentir, que vocé
queira entender melhor e/ou transformar.

Aquilo que vocé desejar compreender ou transformar aparece em forma de simbolos,
personagens, imagens, com o0s quais se pode conversar e interagir. Por exemplo, um sentimento
de raiva pode se manifestar na mente da pessoa como a imagem de um personagem com o qual
se pode conversar para entender melhor o que ocorre na vida de tal pessoa e eventualmente
transformar isso.

A qualquer momento que desejar, VOcé pode interromper 0s exercicios.

Eu irei realizar as técnicas com vocé, lendo os roteiros.

C. Roteiro semiestruturado de imaginagao: Persona

Fique numa posicdo confortavel. Tente fechar os olhos, se vocé conseguir ficar assim
sem dormir de forma confortavel.

Respire fundo. Inspire e expire. Sinta 0 seu corpo relaxando cada vez mais a cada
respiragao.

Sinta a sua musculatura relaxando cada vez mais, a cada expiracdo de ar. Sinta o estresse

saindo de voce.
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Respire. Inspire e expire profundamente.

Agora, se imagine em um local confortavel para vocé, onde vocé se sinta segura (0),
bem, confiante, em paz.

Observe esse lugar. Em algum ponto dele, haverda uma caixa grande fechada.

Observe a caixa, a sua aparéncia, como vocé se sente olhando para ela, mas ainda nao
abra.

Dentro, havera uma mascara. Uma representacdo de um comportamento, uma forma de
pensar ou de se sentir, que vocé adota perto de outras pessoas por algum motivo, para nao
mostrar alguma outra caracteristica sua.

Vocé pode ou ndo perceber que faz isso.

Quando se sentir pronta (0), abra a caixa. Observe a mascara. As cores, a textura, a
sensacao ou sentimento que ela passa para vocé. Pegue-a na mao. Novamente, veja como vocé
se sente e que pensamentos aparecem para VOCe.

Agora, coloque a méscara no rosto. Note como vocé se sente usando esta mascara.

Reflita se vocé gostaria de continuar usando essa mascara. O que VOCé precisaria para
se sentir mais a vontade sem a mascara?

Quando se sentir pronta (0), coloque a méascara novamente na caixa, sabendo que vocé
pode voltar aqui sempre que desejar, para ver como se sente usando essa mascara ou entrar em
contato com outras que eventualmente existam.

Agora, respire fundo. Lentamente volte a aten¢éo ao seu corpo novamente. Sinta as suas
maéos, dedos, bracos, pés, pernas, tdrax, pescoc¢o, cabeca.

Quando se sentir pronta (0), abra os olhos.

D. Roteiro semiestruturado de imaginacao: Heroi Interior

Fique numa posicdo confortavel. Tente fechar os olhos, se vocé conseguir ficar assim
sem dormir de forma confortavel.

Respire fundo. Inspire e expire. Sinta 0 seu corpo relaxando cada vez mais a cada
respiragéo.

Sinta a sua musculatura relaxando cada vez mais, a cada expiracdo de ar. Sinta o estresse
saindo de vocé.

Respire. Inspire e expire profundamente.

Agora, se imagine em um local confortavel para vocé, onde vocé se sinta segura (0),
bem, confiante, em paz.

Observe esse lugar. Nele haverd uma porta fechada. Nao abra esta porta ainda.



81

Atrés dela, vocé encontrara o seu Herdi Interior, uma parte sua conectada com a sua
busca por realizar os seus sonhos e objetivos mais profundos na vida.

Vocé pode ou ndo saber quais sao esses sonhos.

Quando vocé passar pela porta, observe o ambiente que encontrara atras dela e a forma
como o Herdi Interior se manifestard ali para vocé. Busque conversar com ele (a), entender o
que ele (a) esta precisando, qual a situacao atual dessa parte sua.

Tome o tempo que precisar.

Agora atravesse a porta. Quando tiver terminado, volte por ela, concentre-se no seu
corpo, sentindo cada parte dele. Quando se sentir pronta (0), abra os olhos.
E. 12 Entrevista

Como foi a experiéncia?

Como era o local onde vocé se sentia confortavel, segura (0), bem, confiante, em paz?

Como era a aparéncia da caixa?

Como era a aparéncia da mascara?

Como vocé se sentiu segurando e usando esta mascara? Quais pensamentos apareceram
para vocé?

Vocé gostaria de continuar a ter os comportamentos, formas de pensar, de sentir, que a
mascara representa ou gostaria que as coisas fossem diferentes?

Quando essa forma de agir, de sentir ou de pensar comecou na sua vida?

De que forma vocé gostaria que as coisas fossem diferentes?

Refletir junto ao participante como podemos representar durante o exercicio de
imaginacdo, de uma forma que faca sentido para ele (), isso que ele (a) precisa para se sentir
mais confortavel sem a mascara.

Refletir junto ao participante como podemos trazer, atraves da imaginacéo, isso que ele
(a) precisa para se sentir confortavel sem a méascara.

F. 22 Entrevista

Como foi a experiéncia?

Como era o local onde vocé se sentia confortavel, segura (0), bem, confiante, em paz?
De que forma o seu Herdi Interior se manifestou para vocé?

Como voceé se sentiu conversando com ele (a)? Que pensamentos apareceram para VOcé?
Como foi a conversa com ele (a)?

Vocé sentiu que o seu Herdi Interior precisava de algo?
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Reflexdo junto ao participante sobre como podemos representar durante o exercicio de
imaginacdo, de uma forma que faga sentido para ele (a), isso que ele (a) quer trazer para o Herdi
Interior.

Reflexdo junto ao participante sobre como podemos trazer para o seu Herdi Interior,
através da imaginacdo, o que ele (a) deseja trazer.

G. Roteiro semiestruturado de imaginagao: Persona (segunda sessao)

Agora iremos realizar uma segunda sesséo sobre 0 mesmo tema, s6 que dessa vez com
0 objetivo de transformar essa parte sua que o leva a usar a mascara.

Tendo em mente as reflexdes que fizemos juntos, traremos para essa parte sua o que
quer que vocé precise para se transformar na direcdo que deseja.

Tépicos a serem trabalhados:

- Retomar reflexGes de como podemos representar durante o exercicio de imaginacao,
de uma forma que faca sentido para o participante, isso que ele (a) precisa para se sentir mais
confortavel sem a méscara

- Retomar reflexdes de como podemos trazer, através da imaginacdo, isso que ele (a)
precisa para se sentir confortavel sem a mascara.

- Exercicio de imaginacdo, com base no que foi construido com o participante, voltado
para provocar a transformacao que este deseja.

H. Roteiro semiestruturado de imaginacdo: Heroi Interior (segunda sessao)

Agora iremos realizar uma segunda sessdo sobre 0 mesmo tema, sO que dessa vez com
0 objetivo de transformar o seu Herdi Interior, da forma que vocé desejar.

Tendo em mente as reflexdes que fizemos juntos, traremos para o seu Heroi Interior o
que quer que vocé precise para transforma-lo (a) na direcao que vocé quiser.

Tdpicos a serem trabalhados:

- Retomar a reflex&@o junto ao participante sobre como podemos representar durante o
exercicio de imaginacdo, de uma forma que faca sentido para ele (a), isso que ele (a) quer trazer
para o Herdi Interior.

- Retomar a reflexdo junto ao participante sobre como podemos trazer para o seu Heroi
Interior, através da imaginacéo, o que ele (a) deseja trazer.

- Exercicio de imaginagédo, com base no que foi construido com o participante, voltado

para provocar a transformacéo que este deseja.
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l. 32 Entrevista

Como foi a experiéncia dessa vez?

De que forma esse comportamento, forma de pensar ou de se sentir, apareceu para VOcé?

Vocé se sentiu diferente ao trazer as reflexdes que fizemos para essa parte sua que o
levava a usar a mascara? Que pensamentos apareceram para VOCcé?

Ocorreu alguma transformacéo na aparéncia dessa parte ou no cenario em volta dela?
J. 42 Entrevista

Como foi a experiéncia dessa vez?

Vocé se sentiu diferente ao trazer as reflexdes que fizemos para o seu Heroéi Interior?
Que pensamentos apareceram para vocé? Ocorreu alguma transformacéo na aparéncia dele (a)
ou no cenario em volta dele (a)?

L. Transcricao dos audios do participante “A” (Homem, 29 anos)
Entrevista — bloco “Persona”

J: Bom, sobre essa primeira vivéncia de imaginacdo que vocé teve, como foi essa
experiéncia, como era esse local onde vocé sentia-se confortavel, seguro, bem?

A: Primeiro, quando vocé falou confortavel, seguro, eu me imaginei na minha academia
de treino. Depois, quando vocé falou em paz, me veio o templo, a sala do templo, onde a gente
faz meditacéo.

J: Huhum.

A: Eu estava ali sentado em posicao de meditacéo.

J: Huhum.

A: Sentado, de pernas cruzadas, me sentindo bem, seguro. Quando vocé falou da caixa,
apareceu uma caixa preta, mais ou menos da altura dessa cadeira aqui, inteira preta, em um tom
ndo muito brilhante, mas também néo era fosco, com uma tampa.

J: Huhum.

A: Quando vocé falou a palavra méascara, me veio uma mascara na cabega, uma mascara
inteira preta, que o pessoal usa em clube sadomasoquista, que sé tem o olho, a boca, com um
ziper. Quando abri a caixa, ela era branca, tinha um risco no meio, algum desenho no meio.

J: Huhum.

A: E ela era parecida, tinha a abertura do olho, tinha a abertura da boca, s6 que nao tinha
nada para tampar ali. Lembrava um pouco aquelas mascaras daqueles lutadores mexicanos,

sabe?
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J: Sei.

A: Mas a textura era esquisita, ela tinha vérias texturas. Na lateral, era como se ela fosse
mais macia, quase uma pellcia, uma coisa bem macia, sintética. Na frente ela era mais aspera.
Em cima ela ndo tinha nada, ndo lembro de nenhum detalhe em cima. E do lado é como se
tivesse dois espetos duros, em formato de cone, comegava aqui e tinha um palmo de
comprimento. Quando eu vesti ela, eu me senti grande, poderoso. Mas a0 mesmo tempo eu me
sentia ndao auténtico, eu ndo me sentia na minha esséncia, como pessoa mesmo.

J: Huhum.

A: Eraoutra coisa. S6 que ali eu sentia que eu podia agir naquela forma, naquela mascara
ali, com qualquer pessoa, sem ter que mostrar minha esséncia, e sem medo de me magoar ou
magoar 0s outros. Eu me sentia seguro nesse sentido, mas também ndo me sentia bem comigo
porque eu ndo podia ser eu mesmo.

J: Huhum. E esse tema de as vezes ndo se sentir tdo seguro ou ndo ser vocé totalmente
em algumas situacOes, talvez que envolvam outras pessoas, esses temas sdo coisas que
aparecem com alguma frequéncia no seu dia a dia, ou as vezes aparecem na sua vida?

A: Vocé pode formular essa pergunta de uma maneira diferente?

J: Quando vocé pensa nessa mascara e no que vocé sentiu relacionado com ela, isso te
lembra alguma coisa do dia a dia, alguma situacdo ou alguma &rea da vida?

A: Sim. O relacionamento em geral com as pessoas. Eu tenho um certo grau de timidez.
Hoje em dia menos, mas antigamente eu era bem timido. N&o sabia falar com as pessoas direito,
principalmente com mulheres.

Com os meus pais tenho um pouco disso também. Por exemplo, eu tenho uma carreira
na area de tecnologia, embora hoje em dia esteja desempregado. E de alguns anos para ca eu
venho pensando nisso, meu caminho. E ja sei de algum tempo que ndo é essa area que eu quero
seguir. Mas eu ndo tenho como, ndo consigo chegar para eles e falar olha: “vou mudar de area
e vou para essa area”. Nao consigo falar sobre isso com eles.

J: Vocé imagina que talvez eles iriam ter uma reagdo negativa e vocé termina ficando
meio receoso de tocar nesse assunto?

A: Isso. Por falta de apoio, apoio moral, emocional talvez, financeiro, acho que néo
tanto, porque acho que é uma questdo cultural aqui no Brasil, porque vocé tem que trabalhar
para ganhar dinheiro. Mas hoje eu tenho uma outra visdo. Eu tenho, eu quero fazer uma coisa

gue agregue, traga algo de bom para a sociedade, o dinheiro fica uma consequéncia disso, e
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hoje em dia ndo é tdo importante para mim, apesar de saber que uma parte € importante. Eu
quero ver o0 meu trabalho nas outras pessoas, ndo por mim, eu quero ajudar 0s outros.

J: Huhum.

A: E isso hoje na area que eu trabalho, eu ndo consigo ver esse valor.

J: E vocé tem uma ideia de que outra area voceé teria interesse em trabalhar?

A: Hoje eu estou bem inclinado, na verdade ja € um plano meu, talvez a médio, longo
prazo, de terminar minha graduacéo em kung fu e abrir uma academia.

J: Legal.

A: Talvez ndo aqui em S&o Paulo, porque fica mais dificil. Estava até falando com meu
professor, ele me disse que até o final do ano vai mudar para o Rio grande do sul. E disse que
la € bom, com essa questdo de espaco, porque nao tem muito ali, ndo tem muita disponibilidade
para as pessoas, entdo tem bastante area para crescer. Ndo é esse caos de Sdo Paulo. Vocé
conseguiria focar naquilo que precisa, na questdo de disciplina. O ambiente da cidade 14 é
melhor, a qualidade de vida 1& € melhor. Ele tem alguns colegas 14, que tem academia, entdo
sabe que da para fazer.

J: Huhum. E isso que vocé mencionou, por exemplo, da historia relacionada aos seus
pais. Vocé imagina que se vocé falasse com eles, e eles tivessem algum tipo de reagdo negativa
sobre esse assunto, vocé terminaria se sentindo mal por causa da reagdo deles?

A: Sim, sim, talvez menos do que antes. De alguns anos para cé eu tenho tentado me
afastar um pouco, ndo ter tanto apego emocional com eles, e ter essa dependéncia de precisar
da aprovacao deles, porque eu sei que eu posso fazer o que eu quiser independente de qualquer
pessoa. Claro, se eu for abrir um negdcio eu vou precisar de clientes, mas ndo um apego de
precisar que meus pais aprovem, endossem essa ideia minha. Claro que seria bom no sentido
emocional, de seguranga, mas se eles ndo aceitarem isso, ndo tem como agradar eles e falar que
eu ndo vou fazer isso porque eles sdo meus pais e vao escolher meu futuro.

Eu sou muito grato a eles pelo que fizeram até agora para mim, mas nao posso deixar
de viver a minha vida porque eles acham que um caminho é melhor do que outro para mim.

J: Essa questdo da preocupagdo que as vezes a gente tem com a opinido das outras
pessoas é algo bem frequente no dia a dia, para muita gente. E em relagdo a aquela outra area
que vocé disse, de relacionamentos com mulheres. Vocé diria que a timidez que as vezes
aparecia tinha a ver com alguma coisa nessa linha, de preocupar-se um pouco com a opinido
das outras pessoas, das mulheres que vocé estivesse falando?

A: Sim, acredito que sim. Mas eu ndo consigo identificar o porqué.
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J: Huhum. Mas de alguma forma vocé notava que tinha essa preocupagéao.

A: Huhum.

J: Como se talvez um pouco como o exemplo dos seus pais, talvez vocé estivesse
colocando um valor excessivo.

A: Sim, faz sentido.

JE.

A: Posso fazer uma observacao?

J: Légico, fala o que vocé quiser.

A: Quando eu lembrei da mascara, é porque eu vivenciei isso, da méascara preta. Eu ja
frequentei festas de sadomasoquismo, e eu me sentia, pelo menos no comego, Seguro
emocionalmente, porque no comeco eu ndo era julgado. Eu estava ali, todo mundo estava ali
para se divertir, ninguém estava julgando a sua aparéncia, entdo se vocé quisesse usar mais ou
menos roupa, se Vocé quisesse agir de um jeito ou de outro, ndo tinha preconceitos, a principio.
Depois que vocé vai se relacionando com as pessoas, 0s seres humanos sao assim, eles julgam.

J: Talvez em alguns espagos menos do que outros.

A: No comeco eu fui bem acolhido, ndo tinha preconceitos. Depois vocé vai
aprofundando os relacionamentos e vai vendo que no fundo aquilo ali é sé uma valvula de
escape. Entdo para mim durou pouco tempo, frequentar esses lugares.

J: Huhum.

A: Mas como eu usava a mascara, eu me sentia assim, ok. Nao precisava mostrar meu
rosto, me sentia livre para falar com quem eu quisesse sem ser timido.

J: Uma liberdade quase como se qualquer coisa que ocorresse ali ndo pudesse te afetar
negativamente?

A: E, mais ou menos isso.

Entrevista — bloco Herdi Interior

J: Bom, como foi essa experiéncia, como era esse local onde vocé sentia-se confortavel,
seguro?

A: Uma casa em um local que tinha arvores, uma floresta. Era uma casa bem simples,
de madeira, uma cabana. E tinha uma porta no meio da sala, ndo tinha nada em volta da porta
a principio. Olhando para a porta, percebi que tinha um “H”, de herdi, bem grande. Era uma
porta de madeira. Em volta da porta era como se estivesse pegando fogo, como se fosse uma

emanacéo de fogo, mais como uma energia, ndo fogo em si.
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Quando eu entrei, estava tudo escuro. Depois ficou tudo claro, parecia uma cena do
Odisséia no espago ou umas cenas do Matrix, onde fica tudo branco. Nao tem profundidade, s6
tem o chédo e € tudo branco. Eu fui andando, ndo vi nada a principio. Depois apareceu um
espelho, ele tinha uma moldura toda trabalhada. Uma moldura em um tom dourado envelhecido.
E um espelho n&o de corpo inteiro, metade, um espelho de penteadeira.

J: Huhum.

A: Eu olhei no espelho e me vi ali, e eu comecei a falar comigo mesmo através do
espelho, o meu reflexo falando comigo mesmo.

J: E como foi essa conversa?

A: Foi uma conversa bem sucinta, rapido. O meu reflexo falou que eu ndo precisava de
muita coisa para seguir, tudo que eu precisava era continuar fazendo o que eu estou fazendo, e
ndo me preocupar com outras situagdes, outras pessoas, a questao da opinido das outras pessoas.
Ele me deu um papel com um l&pis, e disse que eu precisava planejar melhor algumas coisas.

J: Huhum. E esse assunto de sonhos e objetivos mais profundos na vida é algo que &s
vezes aparece no seu dia a dia, vocé reflete sobre isso?

A: Como assim?

J: Esse assunto de quais sdo seus sonhos mais profundos, é algo que vocé costuma
refletir com frequéncia ou nédo tanto?

A: Sim, sim, reflito frequentemente sobre isso, sobre 0 meu valor como pessoa, 0 meu
valor para mim mesmo, para a sociedade, para 0 mundo. Hoje em dia, com essa espiritualidade
que eu estou buscando, eu sempre reflito nas minhas acdes, combino com o ambiente, as
pessoas. Na maioria das vezes eu falho em me adaptar, em melhorar, mas mesmo falhando eu
continuo tentando.

E a questdo de relacionamento, eu sempre estou tentando néo trazer alguma coisa de
ruim para as pessoas. Eu sei minhas reagdes, entdo eu tento ndo criticar tanto quanto eu criticava
antes, ndo cobrar tanto das outras pessoas, mas cobrar mais de mim mesmo para ver onde eu
posso melhorar. E também na questao de valores em geral, nesse sistema que a gente vive, nesse
pais, nesse mundo, tudo hoje em dia para mim parece estar muito ca6tico. Muitas coisas ndo
fazem sentido, apesar de eu estar indo com o fluxo. Mas eu acredito que da para eu melhorar e
tentar ajudar as pessoas a melhorarem.

J: Esse assunto que apareceu quando essa parte sua te deu um papel com um lapis e deu
a entender que voceé precisava planejar melhor as coisas. Vocé sente que as vezes em relacdo a

esses sonhos, vocé ndo planeja tanto?
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A: Eu sou bem impulsivo e ansioso também. Quando eu tenho alguma ideia, para mim
é muito simples a principio, mas eu comeco a fazer, vejo que nao € tdo simples, que vou ter de
pensar em outras coisas dentro daquele assunto ou que véo afetar aquilo, e acabo desistindo.
Em relacdo a estudos, quando eu tenho algum assunto de interesse, eu comeco a ler, mas so
superficialmente. Geralmente eu ndo me aprofundo, ndo estudo tanto. Para mim é o suficiente.

J: Vocé diria que ndo se aprofunda tanto porque te daria muito trabalho talvez, ou que
nem voceé disse em relacdo aos planos, teria de pensar em outras coisas, teria de correr atras
daquilo?

A: Néo, eu acho que € mais por ansiedade e frustracao de querer que fique pronto logo.
Entdo eu tenho a sensacdo de que no inicio ndo esta caminhando, ndo esta tendo o resultado que
eu espero, ai eu acho que ndo vale a pena, termino preferindo parar do que persistir. Mas isso é
uma coisa que eu tenho tentado mudar em mim. Eu tenho usado principalmente minha pratica
de kung fu para persistir, para ndo deixar de fazer as coisas porque eu néo estou vendo resultado
na hora que eu acho que vai surgir.

J: E vocé tem conseguido, no kung fu, persistir? VVocé disse que estava pensando até em
abrir uma academia. VVocé faz h4 muitos anos?

A: Eu faco ha um ano e meio, um ano e seis, sete meses. E até engragado vocé perguntar
sobre isso. Eu cheguei a refletir sobre isso um tempo atras. O kung fu na verdade, para mim, é
a primeira coisa que eu ndo estou deixando cair. Desde 0 comego eu sempre tive muita
seriedade. Em alguns momentos eu até deixei de ir em uma ou outra hora, mas eu percebi ao
longo do tempo como aquilo fazia bem para mim, e eu ndo queria deixar, ndo queria perder
aquilo.

J: E nos treinos vocé sentia que conseguia ser mais paciente, mesmo que as coisas
levassem mais tempo para trazerem resultados?

A: Sim. Na verdade, minha maior dificuldade nos treinos € a dor. Antes disso eu era
uma pessoa bem sedentaria. Minha musculatura ndo era muito forte para aguentar a resisténcia.
Hoje eu estou treinando bastante o meu alongamento, que acho que é a parte mais dolorida
fisicamente. Talvez isso tenha alguma relacdo com alguma questdo da minha infancia. Quando
eu era pequeno, eu fazia natagcdo, meus pais me coloraram para fazer natagéo, eu nadava, eu era
muito bom, o professor chegou a me chamar para competir.

Em uma semana, proxima a competicdo, eu quis desistir, ndo sei se por medo da
competicdo ou por outra coisa. Eu lembro de falar para os meus pais de dores na perna. Mas eu

gostava. Mas eu falei que ndo queria mais, e meus pais falaram que tudo bem. Ai eu nunca mais



89

fiz nada. Fiz alguns esportes, mas eu sempre me machucava. O dedo no basquete, 0 nariz no
volei. Acho que fui associando o esporte com a dor, ndo com uma coisa boa.

J: Huhum.

A: Mas hoje eu vejo que eu talvez estivesse errado. Dor n6s sempre vamos sentir em
varias situacdes. Essa € minha maior prova, que estou passando, de estar em um lugar que eu
quero, mas ter de resistir a esse sofrimento fisico e mental, sdo coisas aparentemente
antagobnicas, vocé sente-se bem naquele local, mas é dificil.

J: Huhum. E os treinos sdo muito puxados?

A: Sdo. Eu me obrigo sempre a fazer o minimo. Antigamente eu me obrigava a ir,
quando eu ndo queria, porque eu pensava “eu ja estou mal, se eu ndo for para um lugar onde eu
me sinto bem, eu vou me sentir pior, porque eu vou estar falhando comigo mesmo e com o
professor, com os colegas”, mas o peso maior era comigo. Hoje essa questdo toda ¢ mais de
persistir, aguentar a dor e superar meus limites.

J: Huhum. Porque vocé acha que antes vocé tinha dificuldade de conseguir ser mais
persistente, mais paciente, € no kung fu, de alguma forma, isso comecou a acontecer mais
naturalmente, com mais facilidade.

A: Na verdade, eu me identifiquei bastante com o kung fu, porque eu participei da
cerimdnia de abertura da academia. Tem todo um ritual. Como é uma filosofia chinesa, entéo
eles trazem os elementos de danca do dragdo e danca dos ledes, que é para trazer protecédo e
prosperidade para academia. Teve uma apresentacdo de formas de kung fu, cada aluno
apresentou uma sequéncia, algum estilo. Mas para mim foi mais pela identificacdo com o ritual,
que ocorreu no final.

Tinha um altar, com o patrono do kung fu, uma mesa com alimentos, conforme o ritual
tradicional. Esse foi onde eu me reconectei com isso, eu ndo sinto que é uma coisa de agora, eu
sinto que € uma coisa que eu redescobri em mim mesmo. A partir disso eu comecei a fazer aula,
e estou até hoje.

J: Entdo, de alguma forma, ter assistido essa cerimonia e essa ritualistica te ajudou a se
reconectar com a sua vontade?

A: Sim.

J: Talvez pela cerimdnia ter um carater um pouco mais espiritual também? Essa
caracteristica que te ajudou a reintegrar-se?

A: E, essa caracteristica. Porque eu ja estava buscando o bem-estar fisico, uma quest&o

de salde, mas outras coisas como academia, eram muito mecéanicas, vazias para mim. O kung
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fu é uma filosofia, ndo € um exercicio apenas. Nela aprende-se uma série de principios,
juramentos, e a aplicacdo deles no dia a dia. E algo integral, filosofico.

J: Entendo. Voltando na imagem, quando vocé pensa nela, no seu reflexo te dando um
papel e um lapis para planejar as coisas, em que sentido vocé sente que ainda ndo planejou téo
bem as coisas em relacdo a esses sonhos?

A: Em relacdo a familia, porque eu ndo sei como vou expor isso para eles. Porque tem
toda uma questdo nao s6 de comunicacdo, mas do planejamento em si. Eu vou precisar juntar
dinheiro, vou precisar abrir uma empresa, se eu for fazer esse plano de mudar eu vou precisar
saber para onde, qual € o cenério que eu vou enfrentar.

Esse tipo de coisa ndo esté tdo clara para mim. O que eu sei hoje é que eu preciso persistir
no meu treino, para eu poder ter o que oferecer. Ndo adianta abrir uma academia se ndo sei dar
aula, ndo saber o conteido todo. Mas tem toda uma questdo legal e familiar, € uma mudanca
ndo s6 minha, mas que vai afetar meus pais. Eu sei que eles vao ficar preocupados e vao criar
varias historias e cenarios. Quando eu for falar isso para eles, eu quero estar o mais pronto
possivel para eu poder colocar todas as preocupactes deles para baixo, mostrar que nédo
precisam se preocupar.

J: A principio seria algo que vocé faria daqui varios anos?

A: Em breve vou poder comecar a ser instrutor de algumas coisas, alguns treinos, na
academia que eu estou. Quando eu me graduar na preta, dentro de 2 anos, ou 3 N0 maximo, eu
ja consigo também juntar o dinheiro que eu preciso, se eu tiver voltado para minha area de
tecnologia por um tempo.

J: Algum nivel de planejamento vocé tem, dos assuntos que vocé tera de focar-se para
se preparar.

A: Alguma ideia sim, mas preciso trabalhar muito nisso, nos detalhes. Tenho procurado
alguma educacdo financeira para j& ir me preparando.

M. Transcricio dos audios da participante “N” (Mulher, 26 anos)
Entrevista — bloco “Persona”

J: Bom, vamos conversar sobre essa primeira experiéncia, como foi para vocé?

N: Entdo, no comego eu achei que me senti bem de entrar na experiéncia, e mais para o
final eu ja queria sair.

J: E como era esse local inicial onde vocé imaginou-se, se sentia confortavel, segura?

N: Entdo, a primeira imagem que veio foi a do meu quarto, como ele é mesmo,

atualmente. Depois o quarto foi enchendo-se de mata, virando uma floresta, e eu sentia que
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estava em um lugar confortavel, mas ele configurou-se de outra forma e virou esse cenério. E
quando vocé falou da caixa, eu imaginei primeiro uma caixa bem leve, de papeldo, e eu ndo
gostei da imagem na minha cabeca. Eu troquei por uma pesada, um bad de madeira macica,
bem pesado.

J: Huhum.

N: Eu também n&o gostei (risos), e resolvi fazer um meio termo dos dois que é um bad
de plastico. E essa foi a imagem final do bau na minha cabeca.

J: E quando vocé abriu ela, tinha uma mascara dentro?

N: Tinha.

J: E como era a aparéncia da mascara?

N: Era uma mascara que tinha a estética de mascara de carnaval de Veneza, s6 que ela
ndo era so no olho, ela era aquela méascara inteira, de fantasia.

J: Que cobre inteira...?

N: E.

J: Huhum. E como vocé se sentiu olhando e segurando essa mascara?

N: Me senti bem. Quando eu estava segurando, estava bem (risos)

J: Quando vocé colocou, foi diferente?

N: Foi. Porque quando vocé comecou a falar da cor eu achei bonita, era uma cor azul,
azul clarinho. Eu me senti bem quando eu estava sentindo e encostando nela, ai quando eu
coloquei no rosto eu percebi que ela tampava muito essa parte da boca.

J: Entéo ficou desconfortavel de alguma forma?

N: Ficou, ficou desconfortavel nessa parte. Tinha uma telinha que ndo deveria estar ali.

J: Tipo uma telinha na parte da boca?

N: Sim. E eu fui perceber isso quando eu coloquei.

J: E além da sensacdo de desconforto por causa da telinha, teve algum outro pensamento
ou sentimento que apareceu para vocé nessa hora?

N: Eu acho que aquele sentimento de quando eu peguei a mascara, que era mais de
serenidade, de calma, foi desaparecendo, foi diluindo, mas ndo sei 0 que entrou no lugar.

J: Entendi. Era meio um sentimento de incomodo?

N: Sim.

J: Quando vocé olha para essa mascara, quando vocé pensa na imagem dela, o que vocé
acha que ela representa para vocé?

N: (siléncio um pouco mais extenso). N&o sei.
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J: Huhum. Em um primeiro momento, olhando ela, te dava uma sensagdo boa, de
serenidade, era uma coisa positiva, mas quando vocé usou ela, foi mais desagradavel?

N: Sim. Mas foi um desagradavel que era como se eu tivesse que fazer algumas
adaptacdes, ndo que eu precisasse desesperadamente tirar aquela méascara, sabe?

J: Entendi. Era como se em algum aspecto aquilo fosse um problema, mas ndo
totalmente.

N: Sim.

J: Hum. Quando vocé pensa no seu dia a dia, a ideia de que talvez alguma situacdo onde
vocé poderia estar usando uma mascara, uma mascara que vocé consiga identificar como uma
mascara, vem alguma coisa na sua cabeca? Alguma coisa mais comum de acontecer ou talvez
néo tdéo comum?

N: Mas vocé fala de situacdes ou da mascara, da imagem da mascara que eu gostaria de
usar no dia a dia?

J: Sim, de situagOes, que vocé tem alguma consciéncia que costuma acontecer ou que
VOCE suspeita que acontega.

N: Mas sé&o coisas que acontecem no meu dia a dia, experiéncias que eu tenho...

J: Sim, se vocé consegue olhar para algumas experiéncias e falar “Pode ser que nessas
situacdes eu esteja usando uma mascara, que mostre uma faceta, mas que bem 1a no fundo eu
esteja me sentindo diferente”.

N: Tem varias (risos). Deixa eu pensar aqui, uma situacdo nessa semana, dificil pensar
assim.

J: Quando vocé pensa nessas varias situagdes, vocé chutaria ou te da uma sensacao de
que o tema de alguma delas tem a ver com o tema dessa méascara?

N: Tem, tem. Acho que tem muito a ver com a forma com que eu me coloco para as
pessoas que nao sdo tdo proximas.

J: Huhum.

N: E uma coisa que eu vejo o lado bom, entdo aquela sensacéo da serenidade, que eu
tive uma experiéncia que acaba se relacionando um pouco, porque é uma mascara que nao
escancara, nao te coloca frente a frente com aquela pessoa que vocé ndo tem tanta intimidade.
E ao mesmo tempo, incomoda, acho que um pouco nessa questdo de me fechar para certas
situacOes dentro desses contextos novos, experiéncias novas, pessoas novas, lugares novos.

J: Como se colocar uma aparéncia de muita serenidade fechasse um pouco as coisas

também?



93

N: Acho que sim.

J: E vocé conseguiria identificar porque talvez isso aconteca, 0 que te levaria a
consciente ou inconscientemente usar essa mascara perto dessas pessoas desconhecidas ou ndo
tdo proximas?

N: E sdo até pessoas que eu sou proxima também &s vezes sabe? Depende do tipo de
relacio e da dindmica que se coloca ali. As vezes com amigas que sdo proximas isso acontece
também, essa coisa de sentir-se incomodada por ndo poder mostrar outra parte que nao seja essa
da serenidade e da calma e da condescendéncia, tudo isso.

J: Mas e se vocé mostrasse? O que vocé acha que aconteceria?

N: (siléncio um pouco mais extenso). Muitas vezes eu mostro, sé que eu mostro quando
aquilo ja esta muito mais elaborado, e isso € uma coisa que tem me incomodado em mim faz
um tempo, sabe? (risos)

J: De esperar para elaborar as coisas para mostrar para alguém?

N: Isso, isso. Essa coisa até de saber se colocar de imediato quando aquilo me incomoda
€ uma coisa que eu tenho trabalhado sabe? (risos). Eu vi na hora nessa experiéncia da mascara
também.

J: Se vocé colocasse na hora o que te incomoda sem elaborar tanto aquilo, o que vocé
acha que aconteceria?

N: Acho que sentimentos exagerados, coisa que também me incomoda (risos), entdo eu
fico nesse dilema, falar coisas por impulso, uma raiva muito forte, coisas que acabam me
incomodando sabe? Que sao dificeis de assumir.

J: Mas vocé acha que teria consequéncias negativas?

N: Talvez, talvez. Acho que sim, porque depende da reacdo daquela pessoa perante a
minha.

J: Mas por exemplo, se a pessoa te acolhesse muito bem, vocé sentiria que teria uma
consequéncia negativa? N4o sei, talvez vocé se sentiria muito bem tendo se aberto para aquela
pessoa?

N: Huhum, sim.

J: Mesmo que a pessoa te acolhesse bem.

N: Sim. Mas € aquilo que eu estava falando, dependo muito da dindmica que eu
estabeleco com a pessoa, porque eu tenho esse tipo de reacdo ou quero colocar esse tipo de

mascara para pessoas especificas, ou para pessoas que eu ndo conheco tanto ou para pessoas
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que eu conheco e sdo proximas, mas acabam participando desse meu movimento de querer usar
essa mascara por mais que eu sinta algum incomodo.

J: Huhum. As pessoas que as vezes vocé vé que com frequéncia elas se abrem
emocionalmente mesmo que ndo tenham elaborado muito o que dirdo, e fazem isso até talvez
sem se preocupar muito com a opinido das outras pessoas, mesmo que tenha talvez alguma
consequéncia negativa, 0 que vocé acha que acontece dentro dessas pessoas para elas se
sentirem mais tranquilas para colocarem para fora comparado com o que vocé esta dizendo que
talvez aconteca com vocé, de nao se sentir muito bem nesses cenarios?

N: N&o sei, talvez uma confianga maior para bancar o que vai acontecer depois, de
mostrar-se dessa maneira, ou acho que tem a ver muito com limite, chegou no limite da pessoa,
é melhor colocar aquilo para fora e aguentar as consequéncias independentemente de quais
sejam, do que ficar guardando e guardando.

J: Chega uma hora que é incontrolavel para as pessoas.

N: Sim.

J: O que aconteceria depois seria a opinido que as outras pessoas teriam sobre isso ou
também como a pessoa se sentiria frente a essas opiniées que vao acontecer?

N: Isso, um pouco dos dois acho.

J: Talvez essas pessoas que se sentem mais tranquilas para colocar para fora as coisas e
se sentem bem com elas mesmas mesmo assim, de uma certa forma elas sdo menos impactadas
pela opinido dos outros, elas se sentem mais tranquilas com a opinido alheia.

N: Cara, € muito foda dizer isso, ndo sei.

J: Sim, estamos pensando em cenarios.

N: Acho que é a forma que a pessoa consegue colocar isso para fora, porque de alguma
forma eu consigo, ndo é a forma que ¢ a ideal na minha cabeca e na minha forma de acreditar
gue eu vou ficar confortavel com aquilo, mas de alguma forma eu consigo. Nao é no tempo que
eu gostaria, na forma que eu gostaria que acontecesse, mas rola, com muita terapia as coisas
vao rolando (risos). Porque de uma forma eu continuo me preocupando com a opinido daquela
pessoa independente do momento que eu fale, e eu me preocupo muito. Mas tem essa coisa de
ndo ser um impeditivo t&o absurdo.

J: Mas em algum nivel ainda tem um peso um pouco maior do que vocé idealmente
gostaria?

N: Sim, tem.
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Entrevista — bloco “Hero6i Interior”

N: Entéo, quando vocé falou para imaginar um ambiente confortavel, eu imaginei um
lugar bem parecido com o anterior, que era bastante mato, bastante floresta, sé que eu estava
nessa poltroninha gostosa (risos)

J: (risos), legal.

N: Tinha um riacho também, passando perto. E quando vocé falou para imaginar uma
porta, eu falei “ndo dé para imaginar uma porta aqui no meio desse lugar” (risos), € eu imaginei
uma porta na arvore, uma arvore que tinha um tronco muito largo e uma porta mediana, pequena
perto do tamanho da arvore. Quando vocé falou para imaginar o Herdi ou Heroina, eu imaginei
uma mulher, mas ela néo tinha forma, eu fiquei com muita dificuldade de imaginar cor de pele,
cor de cabelo, formato.

J: Mas quando vocé imaginou uma porta na arvore, 0 que aconteceu quando vocé
entrou? VVocé entrou dentro da arvore?

N: Sim.

J: E como era dentro da arvore?

N: Oca.

J: E era um espago pequeno, um espago grande?

N: Entdo, é engracado, era um espaco pequeno perto do tamanho da arvore que eu vi
por fora, que era absurdamente grande.

J: Mas manifestou-se como um espa¢o pequeno. E tinha alguma coisa nesse ambiente?

N: Nao.

J: E essa figura da Heroina, vocé sentiu que ela apareceu espontaneamente, quando vocé
abriu a porta voce viu ela ali, ou...

N: Entdo, eu vi. Quando vocé falou para imaginar eu vi ela mesmo sem ter aberto a
porta.

J: Entendi, vocé viu ela antes de abrir a porta.

N: Sim. S que quando eu abri ndo tinha imagem definida, eu comecei a imaginar como
seria, uma mulher, e eu ndo consegui ver a forma do corpo, mas ela estava ali, eu estava vendo,
mas quando eu fui abrir a porta achando que eu ia efetivamente encontrar com a imagem
formada, eu ndo consegui enxergar.

J: Como se vocé tivesse um vislumbre dela antes, mas quando vocé chegou |4, ela ndo
estava 1a?

N: Ela estava, mas ndo estava definida.
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J: Entendi. Ela estava de frente?

N: Estava de frente. Foi uma coisa esquisita, eu fui querendo que se definissem cores,
formatos, mas ndo ia.

J: Era como se tivesse um borrédo na frente dela e ndo desse para ver atraves disso?

N: E como se ela mesma fosse o borrdo. E me passava uma sensagio boa, eu sabia que
ela estava 14, mas eu ndo conseguia dar forma para essa coisa que eu queria chamar de Heroina.

J: Pode acontecer as vezes de ndo dar para ver 0s personagens no comego ou podia ter
acontecido de vocé abrir a porta e nao ter nada ali no comeco, muita coisa pode acontecer. Esse
tema do Heroi, da Heroina interior, de buscar os seus sonhos e objetivos mais profundos na
vida, vocé diria que esse é um tema que vocé costuma pensar bastante ou nao?

N: Entdo, ndo é uma coisa bem definida para mim (risos), talvez seja por isso mesmo
(risos). Eu sei que esta la sabe? Mas é dificil eu me planejar em relacdo aos meus objetivos, eu
vou tracando uma retrospectiva e 0 que eu entendo das minhas conquistas é uma coisa que
chegou. Chegou e eu abro a oportunidade e aquilo rolou de alguma forma, mas essa busca e
esse pensamento estruturado em objetivos, ainda é uma coisa que € muito distante para mim
(risos).

J: Mas vocé acha que a parte mais dificil estd em correr atras dos objetivos ou descobrir
quais sdo esses objetivos e sonhos ou 0s dois?

N: Os dois, os dois.

J: Huhum.

N: E que eu acho que quando as coisas chegam, elas acontecem, e nesse sentido eu
consigo correr atras, de uma coisa que ja esta ai, sabe? Ofereceu uma oportunidade, eu abracei
e consegui concretizar sabe? Mas ter um objetivo que € um planejamento meu e conseguir
chegar até ele é uma coisa que eu ainda preciso trabalhar bastante.

Acho que coincide bem com o momento de recem-formada, de defini¢des de objetivos
do que vocé quer da sua vida, sabe? Essas coisas ainda sdo muito nebulosas, muito complexas
para mim. Defina-se sabe, defina sua abordagem, defina sua especializa¢do, é uma coisa que
ndo chega mesmo (risos), engracado (risos), essa parada funciona mesmo.

N. Transcriciao dos audios do participante “S” (Homem, 28 anos)
Entrevista — bloco “Persona”
J: Bom, em relacdo a essa primeira experiéncia com o roteiro de imaginagao, como foi

a sua experiéncia, como era esse local onde vocé imaginou-se primeiro?
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S: Foi bom, engracado, bem inusitado. Na verdade, na hora que vocé falou “imagine-se
em um local”, eu pensei na minha cama. S6 que nao sei por que, de repente eu estava na praia,
uma praia bem tranquila, as ondas batendo, as criangas correndo, bem tranquila.

J: E vocé conseguiu visualizar a caixa nesse ambiente?

S: Sim, na verdade na hora que vocé falou, eu visualizei mais como um bau rastico,
antigo.

J: Huhum. E quando vocé abriu a caixa, 0 que voceé viu dentro dela, como era a aparéncia
da méscara?

S: Eu vi uma méscara do Batman, s6 que aquelas méascaras antigas que eu tinha quando
eu era pequeno, de plastico mesmo. Foi engracado. Foi estranho colocar ela, incomodava.

J: Como voce se sentiu segurando, usando ela? Teve algum pensamento que te apareceu
na cabeca ou foi mais essa sensacdo de incomodo que vocé falou?

S: Foi mais a sensacgdo de incomodo, foi engracado colocar ela. Na hora que eu coloquei
eu achei engragado, me diverti um pouco com ela, porque era uma coisa tosca, de plastico, mas
na hora que vocé falou “pode tirar”, eu ja tirei porque o eldstico estava incomodando.

J: Huhum. Em um primeiro momento, 0 que vocé acha que essa mascara talvez
represente?

S: N&o sei, eu fiz uma associacdo com uma coisa que eu gosto, o Batman, mas ao mesmo
tempo toda mascara é alguma coisa, alguma coisa que a gente esconde. Inseguranca, de ndo
mostrar quem a gente realmente € com confianca. SO que incomodava usar ela.

J: Huhum. E o personagem do Batman, para vocé, quais caracteristicas ele tem ou que
te chamam atengéo?

S: Nao sei, é simplesmente um personagem que eu gosto desde sempre. Nao sei.

J: Huhum. Vocé falou de confianga, vocé diria que o Batman é um personagem
confiante?

S: Sim, como Batman ele demonstra. Como Batman ele ndo pode demonstrar que ele
ndo é confiante. Mas internamente, a gente conhece a historia dele, a gente sabe que ele é todo
quebrado.

J: Huhum. E vocé acha que talvez tenha alguns momentos em que vocé tenta colocar-
se de uma forma mais confiante, mas bem 1a no fundo vocé néo esta se sentindo assim?

S: Tem.

J: E algum tipo de situac&o especifica, normalmente quando isso ocorre?
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S: Néo sei, as vezes quando eu estou em um lugar e ndo conhec¢o ninguém, um lugar
novo, uma situacdo especifica assim néo sei.

J: Huhum. Por exemplo, essa situacdo que vocé descreveu, entrar em um lugar novo
onde vocé nao conhece bem as pessoas, por que vocé acha que talvez nesses momentos vocé
ndo se sinta tdo confiante?

S: N&o sei. Acho que por um lado todo mundo gostaria de sentir-se mais & vontade em
alguns ambientes, mas por outro a ideia de ser mais cauteloso faz sentido ao mesmo tempo,
como uma medida preventiva para vocé poder sentir-se ali.

J: Mas se a pessoa ja se sentisse a vontade antes de entrar nessas situacdes? Precisaria
dessa cautela?

S: Se ela se sente a vontade acho que nao.

J: Entdo, sabendo que talvez vocé nao iria sentir-se tdo a vontade em algumas situacdes,
termina fazendo mais sentido ser cauteloso, mas se vocé fosse sentir-se mais a vontade, entdo
talvez nem precisasse disso?

S: Sim.

J: Huhum. E sentir-se mais a vontade, como isso parece para vocé? Como vocé imagina
iss0? Quando vocé pensa em alguma pessoa que costuma ser assim, que caracteristicas parecem
que acontecem ali para permitir que isso aconteca?

S: Nao sei, acho que deve ser libertador, poder se sentir a vontade em qualquer ambiente
e poder falar livremente das coisas que vocé sente, acha, pensa.

J: Como se talvez a pessoa que esta muito a vontade perto de outras pessoas, ela talvez
ndo se preocupasse tanto com o que outras pessoas vao falar ou achar dela, ou das coisas que
ela vai falar.

S: Sim.

J: Huhum.

S: Talvez por isso a medida preventiva. Primeiro vocé tem nocdo de quem esta ali, do
que esta acontecendo ali, para vocé medir o que voceé vai falar para a pessoa. Alguém que ja se
sente a vontade ndo precisa desse “timing” para sentir.

J: Huhum. Voltando no que estdvamos falando, alguém que néo se preocupa tanto com
a opinido dos outros, se sente mais tranquilo para falar ou agir sem preocupar-se tanto com o
que os outros vao achar, como vocé acha que isso acontece dentro dessa pessoa, COmo isso é

mais possivel para ela e talvez um pouco mais dificil para outras pessoas?
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S: Nao sei, acho que depende muito das caracteristicas da pessoa, se ela é introvertida
ou extrovertida, e ao mesmo tempo, do mesmo jeito que eu tenho uma mascara de me
resguardar, essa pessoa as vezes pode ter uma mascara também de tentar ser a mais extrovertida
possivel, sendo que por dentro ela esta diferente. Como se ela tivesse uma mascara do Coringa.

J: Sim, com certeza, s6 porque algumas pessoas tem 0 comportamento mais
extrovertido, ndo estd tdo claro o que ela estd sentindo por dentro, ela poderia estar super
insegura ou ndo necessariamente aquilo estaria sendo auténtico para ela também.

S: Sim. E s6 o jeito que ela acha que ela tem de ser.

J: Por algum motivo.

S: Sim.

J: E alguém que ndo se preocupasse tanto com a opinido dos outros, de uma certa forma
vocé diria que essa pessoa talvez ndo atrela tanto o bem-estar dela a alguma opinido que outras
pessoas possam colocar sobre o comportamento dela e sobre outra pessoa?

S: Sim.

Entrevista — bloco “Heréi interior”

J: Bom, agora vamos conversar um pouco sobre essa primeira experiéncia com o Herdi
Interior. Como que foi a experiéncia para vocé, como que era esse local onde vocé imaginou-
se inicialmente?

S: Inicialmente era 0 meu quarto, normal. O quarto fechado, sé eu la dentro.

J: Huhum. E vocCé conseguiu visualizar uma porta fechada em algum lugar?

S: Sim, no lugar da porta do meu quarto mesmo.

J: E como era a aparéncia dessa porta, era igual a porta do seu quarto?

S: Sim, era a porta mesmo, de madeira.

J: E 0 que aconteceu quando vocé abriu a porta, o que tinha do outro lado?

S: A praia, onde eu estava na primeira imaginagao.

J: E de que forma esse Herdi Interior manifestou-se para vocé?

S: Ele estava ali parado, esperando, como se estivesse esperando eu aparecer. No meio
da praia, tranquilo. Ele ndo tinha face nem nada, era como se fosse um desenho s6 sombreado.

J: E como era o resto da aparéncia dele?

S: Normal. Vestido, roupa.

J: As roupas dele eram roupas modernas, antigas?

S: Né&o reparei muito na roupa dele, mais no todo, ele ndo tinha face, era toda sombreada,

mas eu sei que era eu.
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J: Sombreado como se nédo desse para ver direito 0 rosto por estar mais escura a imagem?

S: Huhum.

J: Entendi. Como se tivesse um rabiscado na parte do rosto, vocé visse que era alguém,
mas ndo desse para ver o rosto.

S: Sim.

J: E que sensacdo ou sentimento ou pensamento que te vieram olhando para ele?

S: Fiquei imaginando se em algum momento ele iria se revelar, se eu iria conseguir ver
como € o rosto ali, como € essa pessoa.

J: E vocé tentou conversar com ele de alguma forma ou ele com vocé?

S: Nao.

J: Te deu alguma sensacéo de que talvez ele precisasse de alguma coisa?

S: Nao, acho que foi meio que ao contrario. Ele estava bem ja, estava querendo mostrar
que um dia eu ia ser ele ali.

J: Huhum. Te deu alguma sensacéo, talvez do oposto? De que vocé talvez precisasse de
alguma coisa e ele tivesse ali para oferecer ou mostrar isso?

S: Huhum, acho que mais para mostrar.

J: Entendi.

O. Transcricio dos audios da participante “P” (Mulher, 24 anos)
Entrevista — bloco “Persona”

J: Bom, vamos realizar a primeira entrevista agora. Como foi a sua experiéncia? Como
era esse local onde vocé sentia-se confortavel, segura, bem, confiante, em paz?

P: Achei que fosse para imaginar um lugar que eu ja conhecia, entdo eu pensei no meu
quarto na casa nova.

J: E como era a aparéncia da caixa nesse lugar?

P: Pensei numa caixa de papeldo mesmo, porque a casa continua cheia de caixas de
papeldo da mudanca, entdo se fosse para ter uma caixa dentro da minha casa seria uma caixa de
papeldo.

J: Huhum. E como era a aparéncia da mascara?

P: Ai eu tenho um problema de interpretacdo, porque na hora que vocé disse “dentro da
caixa vai ter uma mascara”, e quando vocé disse o que a mascara tinha de significar, eu tive de
desfazer o que eu tinha imaginado (risos).

J: E depois, quando vocé abriu a caixa, como vocé se sentiu usando e segurando essa

mascara? Quais pensamentos apareceram para VOCcé?
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P: E que quando vocé falou mascara, é o, tdo 6bvio de personalidade, que quando vocé
falou isso representara a sua alguma coisa, eu ndo quero que seja essa mascara.

J: Huhum.

P: Entdo eu fiquei pensando nisso.

J: E na hora que vocé foi abrir a caixa, vocé tinha essa primeira mascara que te veio na
cabega e outra méascara que apareceu?

P: Isso. Na verdade, eu fiquei pensando “a gente precisa pensar numa mascara diferente,
se 0 objetivo € esse, essa mascara ndo funciona”, (risos).

J: E apareceu uma segunda méascara?

P: Néo.

J: E 0 que vocé fez?

P: Fiquei pensando “nossa, nao acredito que eu sou tdo obvia assim”, porque quando
vocé falou em mascara, eu pensei em mascara, e fiquei pensando em como eu gostaria que a
mascara fosse. Sabe aquelas mascaras de pavdo, com penas de pavdo?

J: Sei.

P: E é uma alegoria tdo 6bvia de vaidade que rolou logo usar esse simbolo para abordar
esse assunto. Nossa, podia ter pensado numa mascara diferente, mas nao.

J: Mas por mais que vOcé pensou, por mais que te veio essa imagem, te dava a impressao
que ela tinha a ver com isso de vaidade?

P: Acho que para mim mascara remete a isso, sabe?

J: Huhum. E vocé pegou essa mascara que tinha na médo?

P: Sim.

J: E como vocé se sentiu segurando e usando ela?

P: Meio ridicula.

J: Te veio algum pensamento na cabeca?

P: Sim, fiquei pensando “nossa um pavao, um pavao... realmente uma mascara de
pavao”, e por que eu escolhi uma mascara de pavao. Me senti meio irritada pela imagem ser
essa.

J: Hum.

P: E que eu gosto muito de fantasias, adoro Carnaval. E esse ano uma das fantasias que
eu quero usar no Carnaval é de pavéo. Entdo fiquei vendo varias maquiagens e roupas, e coisas

gue remetam a pavao, mas também fiquei julgando um pouco a minha escolha, se ndo era muito
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chamativa, se era uma boa escolha de fantasia para andar na rua e tal. Mas eu acho que € muito
mais de pavdo como instrumento do que como fantasia de Carnaval sabe?

J: Huhum. E quando vocé olhou para essa mascara ou quando vocé pensa no que ela
significa para vocé, vocé consegue olhar momentos do dia a dia onde esses comportamentos ou
essas emocdes aparecem? Coisas relacionadas com o que essa mascara significa?

P: Acho que eu tento o tempo todo... na verdade eu gostaria de me sentir mais segura.
Entdo talvez a mascara de pavéo talvez seja isso, da tentativa de demonstrar mais seguranca,
mais...¢, ndo sei, pavao também reflete isso de mudar para um momento unico, sabe? Entao
acho que no dia a dia é uma méscara que eu vestiria, porque eu estou o tempo todo sendo uma
pessoa que nao é que eu ndo sou internamente sabe, mas é esperado do advogado que ele seja
mais expansivo, assertivo, do que eu sou talvez...

J: Huhum. Mas quando vocé pensa nisso de que talvez tenha um estere6tipo, em algum
nivel uma exigéncia de que os advogados sejam de um determinado jeito, vocé gostaria de
continuar a ter os comportamentos ou as formas de pensar ou de sentir, que a mascara
representa? Ou vocé gostaria que as coisas fossem diferentes de alguma forma?

P: Eu acho que eu aceitei que parte da minha profissdo €...as pessoas te pagam para que
VOCé seja segura, quando elas estéo inseguras.

J: Huhum.

P: E isso eu encaro como parte do trabalho.

J: Mas vocé acha que se iSso apareceu como uma mascara entdo de alguma forma vocé
estava dizendo que essa confianca é mais um papel que vocé estaria exercendo ali e ndo algo
que estaria fluindo naturalmente?

P: Sim.

J: Hum.

P: Eu entendo como obrigacdo, ndo como algo que eu tenha que introjetar mesmo, sabe?
As pessoas ndo esperam que vocé seja vulneravel, o pavao é um bicho invulneravel...ndo sei.

J: Hum. Mas e se vocé ndo tivesse a necessidade de adotar uma mascara porque voceé de
alguma forma ja teria a confianca que ela representa? N&o seria mais um papel, seria mais um
lado da sua personalidade que vocé pode usar quando quiser. De talvez ser mais expansiva ou
de mostrar-se segura em alguns momentos, pareceria algo interessante?

P: Eu gosto de me sentir vulneravel, eu ndo vejo um problema nisso. Eu entendo que

uma pessoa é multipla e ela pode ser varias coisas a0 mesmo tempo, mas eu acho que o fato de
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eu me sentir mais vulneravel faz com que eu seja mais aberta as situa¢cdes do que a maioria das
pessoas, entdo eu aceito as minhas falhas, me sinto mais flexivel.

J: Huhum.

P: E eu gosto de ser flexivel em todas as outras coisas.

J: Mas que nem vocé falou, serd que a vulnerabilidade que vocé sente que tem, vocé ndo
poderia manter ela, manter essa abertura, e a0 mesmo tempo isso coexistir com algum nivel de
seguranca ou de confianca a mais?

P: (siléncio mais estendido). Talvez...eu ndo consigo enxergar uma pessoa que ¢
extremamente confiante e a0 mesmo tempo vulneravel e flexivel, sabe? Mas é também porque
eu sou extremada, entéo talvez.

J: Por exemplo, vocé conhece alguém, ou ouviu falar de alguém, que talvez passou por
alguma situacao intensa e dificil, ai a pessoa sentiu-se mais vulneravel naguele momento, talvez
até muito angustiada e triste, mas em algum nivel aquela pessoa ou acreditava que as coisas iam
dar certo ou que outra pessoa iria encontrar a solucgéo, ela meio que mantinha uma perspectiva
positiva naquele momento?

P: (siléncio mais estendido). Eu entendo que € possivel, mas eu ndo consigo imaginar
como aconteceria exatamente. Assim, claro, eu consigo ver situaces que eu mantive a cabeca
no lugar e isso me fez sair de situacdes dificeis, mas, pensando em mim, o tempo todo, eu sabia
que ia sair, mas isso ndo me impediu de ficar sofrendo loucamente por todo 0 processo.

Por exemplo, eu terminei um relacionamento e passei um ano inteiro sofrendo e
pensando em terminar. Mas a perspectiva da dor daquilo fez com que eu ndo terminasse durante
muito tempo. Ai quando eu terminei, eu pensei no quanto foi muito mais facil do que eu
imaginava, mas eu ndo posso dizer que eu fui positiva em relacdo a situacdo. Eu ndo consigo
imaginar uma pessoa... uma vida sem sofrimento antecipado.

J: Huhum.

Entrevista — bloco “Her6i Interior”

J: Agora a gente vai conversar um pouco sobre a sua experiéncia com o Herdi Interior.
Como era esse local onde vocé sentiu-se confortavel, segura, bem, confiante, em paz?

P: Eu pensei em uma estacdo de metrd vazia. Eu adoro andar de metrd. Eu adoro porque
ndo tem ninguém que eu conheca, ai eu posso ficar sentada lendo, tranquila.

J: E vocé visualizou a porta nesse lugar?

P: Sim, tipo aquelas portas que tem em depositos, em alguns lugares na Vila Madalena.

J: Vocé sentiu alguma coisa olhando para a porta?
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P: Né&o, e quando vocé falou atras dessa porta, que nem na outra vez que vocé falou
dentro da caixa, ja deveria ter vindo uma imagem, mas néo foi o caso.

J: Tudo bem. Quando vocé abriu a porta, ela abriu para um outro ambiente?

P: Sim.

J: Como que era esse outro ambiente?

P: Um armario.

J: E 0 que tinha dentro dele?

P: Nada (risos), era um armario vazio. E eu fiquei desesperadamente tentando imaginar
0 que poderia ter ali dentro, que forma teria.

J: Um armario grande ou pequeno?

P: Era tipo uma despensa de cozinha, com prateleiras, vazias, sabe? E eu fiquei pensando
“deveria ter a imagem de alguém e precisa ser uma mulher”.

J: Por que teria de ser uma mulher?

P: Porque teria de ser uma mulher, eu de alguma forma...

J: E vocé tentou de alguma forma falar para esse ambiente, perguntar alguma coisa?

P: Eu fiquei tentando imaginar as coisas nas prateleiras, sabe? A pessoa dentro do
armario ou alguma coisa assim. Foi uma coisa meio Harry Potter embaixo do armério, sabe?

J: Entendi.

P: E eu fiquei tentando imaginar o que poderia ter ali dentro, que forma teria a minha
Heroina.

J: Que sensacdo ou sentimento, que pensamento que voceé teve, olhando para esse lugar?

P: Eu fiquei muito decepcionada por estar vazio. Eu queria que tivesse alguma coisa e
eu tentei desesperadamente encaixar alguma coisa ali dentro daquele ambiente, sabe?

J: Mas ndo era tdo facil?

P: Néo.

J: As coisas que aparecem naturalmente nessas experiéncias, pode soar estranho tentar
forcar a transformagéo delas.

P: Hum. Eu queria que existisse alguma coisa ali.

J: Mas alguma coisa existe ali. Apareceu um armario, que significa alguma coisa para
vocé. Vocé disse que ele te lembra o armario da histéria do Harry Potter. Ter percebido isso na
hora, por mais que ele estava vazio, o que vocé sentiu?

P: Meio ridicula.

J: Por que?
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P: Porque eu ndo consigo projetar uma imagem dentro de uma porta. Quando vocé falou
“Her6i”, eu senti que eu travei.

J: E, pensa que tudo nessas experiéncias significam alguma coisa, entdo ter aparecido
dessa forma tem um significado. Uma coisa nédo € necessariamente melhor ou pior do que outra.
Até porque, no mundo da imaginagdo, mesmo que as coisas ndo tenham aparecido como um
personagem, ndo significa que ndo dava para interagir com elas ali dentro do armério. Vocé
tentou tocar em alguma coisa ali dentro?

P: Néo, tentei imaginar alguma coisa cabendo ali, sabe? Alguma coisa adequada para o
espaco. O que eu tentava imaginar de Heroi ndo cabia ali.

J: Huhum. Esse tema do Her6i ou da Heroina Interior, a ideia de uma parte sua que tem
a ver com a sua busca por objetivos e sonhos na vida, vocé ja tinha pensado alguma vez nisso?

P: Néo.

J: Esse assunto, esse tema de buscar os seus objetivos e sonhos mais profundos na vida,
vocé j4 tinha pensado alguma vez nesse assunto? Como foi essa reflexdo, como vocé se sentiu?

P: Ndo, ndo desse jeito. Eu passei por um processo, alguns processos de determinacéo
de sonhos, de tentar entender, encontrar o que vai me carregar pelos anos.

J: E eles fizeram sentido para vocé quando vocé passou por eles?

P: Sim. Em alguns deles, a gente teve que desenhar, que materializar aquilo de alguma
forma.

J: E, hoje em dia, tendo passado por esses processos, VOcé sente que Vocé estd consciente
de quais sdo os sonhos e objetivos mais profundos que vocé quer?

P: O que é um sonho profundo?

J: O que é um sonho profundo para vocé? A gente também pode chamar de o objetivo
gue a pessoa mais quer, podem ser varios objetivos em varias areas da vida. O que eu estou
querendo dizer...¢ diferente de um desejo do dia a dia, tomar uma coca aqui, ¢ algo um pouco
mais “o que eu realmente quero fazer?”.

P: Eu tenho objetivos profissionais, com aspiracdes que ndo sdo exatamente
profissionais. Na verdade, é um desejo pessoal, que reflete em uma escolha de carreira. Eu
quero ser Defensora, quero muito, e isso ndo nasceu da minha carreira de advogada, nasceu do
que eu gostaria de que fosse 0 meu legado, sabe? O que eu gostaria de, quando eu fechasse os
meus olhos para dormir pela ultima vez, que fosse uma realizacéao, sabe?

J: Como vocé gostaria que fosse seu legado?

P: Eu gostaria de devotar a minha vida para alguma causa, sabe?
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J: Qual causa?

P: Nao é acesso a Justica sabe, eu queria ser capaz de tornar a vida das pessoas um pouco
mais facil. E todo dia eu vejo o quanto as dificuldades da vida em sociedade atrapalham minha
familia, eu queria ser uma facilitadora porque viver é muito dificil (risos).

J: Huhum. E no dia a dia vocé esta conectada com esse sonho?

P: Eu penso nisso todos os dias. Mas eu vejo que minhas ag¢des tdo muito dissociadas
desse objetivo, muito. Entdo, por exemplo, eu ndo estudo. Eu baixei um monte de livro, eu
tento, mas ndo vai. N&o tenho disciplina, sabe? E sem disciplina eu ndo vou chegar la. N&o é
nem capacidade de ser Defensora, € mais isso que € dificil. Mas sera que isso € um sonho
profundo?

J: Se vocé esta dizendo que € o seu, entdo € o seu.

P: Mas é? (risos)

J: (risos)

P: Um sonho profundo seria maior...

J: Mas defender a causa de ajudar com o sofrimento das pessoas no dia a dia, através da
parte juridica, ndo é uma coisa grande?

P: Talvez alcancar isso sim. Mas eu desejar isso, ndo é um sonho sabe. Querer chegar
nesse ponto ndo é o meu sonho, o meu sonho é ser aquilo.

J: Ter conseguido ajudar muitas pessoas?

P: Sim. O caminho ndo é um sonho. E, por exemplo, passar num concurso para isso é
factivel, mas fazer isso soa muito distante. Por isso que eu nédo sei se pode ser colocado como
um sonho profundo.

J: Mas...d4d um exemplo de um sonho profundo.

P: Ser milionéario, ou ser presidente ou ter cinquenta filhos.

J: Mas talvez vocé ndo queria ser milionaria ou ser presidente ou ter cinquenta filhos.

P: Por isso que eu acho que as coisas sa0 muito rasas (risos)

J: (risos). Tem pessoas que falam em ficar milionarias por exemplo, mas ao atingir
aquilo, percebem que aquele ndo era o sonho delas. Mas vocé esta descrevendo que o seu sonho
é ajudar muitas pessoas ao longo do tempo, e vocé esta dizendo que nédo é profundo?

P: Sim, mas € pretencioso de uma certa forma, prepotente, soa prepotente para mim falar
que vocé quer influenciar a vida de uma pessoa.

J: Hum. Mas quando vocé olha para tras, ndo teve momentos em que vocé ajudou

pessoas, em maior ou menor grau?
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P: Sim.

J: A diferenca é que nesse concurso de defensora vocé teria a oportunidade de fazer
muito disso. Estudar e passar no concurso...tem muitas pessoas que fazem isso, vocé poderia
fazer tambem.

P: Mas ndo deveria ser algo mais inatingivel do que isso talvez?

J: Serem mais ou menos inatingiveis, ndo deixam de serem sonhos nossos...

P: Hum.

J: Talvez ter usado a palavra “objetivos” apenas, para descrever, ao invés de sonhos,
teria facilitado para entender, teria sido mais concreto?

P: Sim, acho que sim.

J: Ok. Mas de qualquer forma, vocé disse que no dia a dia, por mais que vOcé pense
nisso, e € uma coisa que vOcé gostaria que acontecesse, vocé ndo esta tendo a disciplina para
estudar, e fazer isso acontecer. Por que vocé acha?

P: Eu me saboto muito, essa é a verdade. Eu passei anos me sabotando. As coisas s
vezes levam muito mais tempo para mim do que para as outras pessoas. Por exemplo, para sair
da casa dos meus pais, eu fiquei indo e voltando varias vezes.

J: Huhum.

P. Transcricdo dos audios do participante “R” (Homem, 30 anos)
Entrevista — bloco “Persona”

J: Bom, como foi a sua experiéncia?

R: Em que aspecto?

J: Como era esse local em que vocé sentia-se confortavel, seguro, bem, confiante?

R: Fisicamente?

J: Por exemplo, como era a aparéncia dele?

R: Era um campo, um campo bem verdejante, com uma grande arvore no meio, bem
frondosa, e eu conseguia sentir o vento passando, esvoacante, bastante refrescante, o cheiro era
agradavel, de grama, de terra molhada, e o céu azul, horizonte infinito.

J: E como era a aparéncia da caixa?

R: Ela era grande, cubica e muito escura, completamente negra, ndo refletia qualquer
tipo de luz.

J: E como era a aparéncia da mascara?

R: A mascara aparecia como uma mascara de teatro japonés, lembrava um deménio. Ela

era branca na sua maior parte, com algumas manchas vermelhas, e tinha dois grandes chifres
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que saiam da testa, que eram conicos, bem grossos, eram brancos mas tinham listras vermelhas
também, e com uma aparéncia bastante malévola, vamos dizer assim.

J; E como vocé se sentiu segurando e usando essa mascara, quais pensamentos
apareceram para VOcé?

R: A principio foi estranho, a principio foi bastante estranho, quase como se ela ndo
fosse tdo familiar para mim, mas ao mesmo tempo era confortavel, era esquisito. Por um
instante eu ndo conseguia pensar 0 que eu queria dizer com ela, o que ela queria dizer para mim,
mas aos poucos isso foi surgindo, principalmente depois que eu comecei a usa-la.

J: E 0 que vocé sente que ela significava?

R: Me pareceu que ela era uma mascara de mentiras reconfortantes, eu diria. Uma
mascara de mentiras grandes, de mentiras profundas, ao mesmo tempo que eram reconfortantes.

J: Hum. Mentiras que vocé contava para outras pessoas, para Vocé mesmo?

R: Os dois, os dois.

J: Hum. E quando vocé disse que ela parecia algo esquisito no comeco, mas depois
familiar em algum nivel, vocé diria que usar a mascara te dava uma sensacao boa ou ruim, era
agradavel ou ndo era agradavel?

R: Era agridoce, era um misto. Nao era agradavel, mas definitivamente tinha um “que”
de reconfortante. Era como se ela pesasse no meu rosto, mas a0 mesmo tempo trouxesse
conforto.

J: E com que tipo de mentiras vocé acha que a mascara esta relacionada?

R: Com todo tipo. Acho que talvez esteja relacionada com mentiras que eu sempre
contei para mim mesmo e para 0s outros com rela¢do aos meus comportamentos depressivos,
para me fazer acreditar que eu estava bem, para fazer os outros acreditarem que eu estava bem,
para reconfortar ndo sé a mim, mas aos outros. E ao mesmo tempo, € uma angustia, uma aflicao.

J: Contar as mentiras e eventualmente acreditar nelas ¢ uma aflicdo, ou o sofrimento por
tras disso tudo é uma aflicdo?

R: As mentiras em si sdo uma aflicéo.

J: Hum.

R: Ter de usé-las, sentir a propria necessidade de usé-las é uma aflicéo.

J: Desde quando vocé acha que vocé consegue identificar um periodo em que vocé conta
essas mentiras para vocé ou para as outras pessoas, quando que essa forma de agir comecgou na

sua vida?
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R: Provavelmente no final da infancia, acho que relacionado provavelmente ao fato de
eu mudar constantemente de cidade, de ndo ter amigos fixos, a consequente separacdo dos meus
pais, € quase como um... acho que talvez elas tenham surgido para reconfortar os outros, € nao
a mim mesmo. Elas talvez surgiram nessa época e se mantiveram.

J: Vocé sentia que ficava preocupado que 0s outros estavam preocupados?

R: Sim, com certeza.

J: Mas 0 que vocé acha que teria acontecido se vocé ndo tivesse contado as mentiras
quando as pessoas se mostraram preocupadas?

R: Talvez elas tivessem prestado mais atengcdo em mim. Talvez elas tivessem me
ajudado quando eu precisei.

J: Mas vocé tinha consciéncia de que era isso que aconteceria na época?

R: Nao, quando comecou definitivamente ndo. Com o passar dos anos, talvez eu tenha
percebido isso, mas a principio néo.

J: E quando vocé foi percebendo isso, como que voceé se sentiu em relagdo a essa ideia
de ter ou de manter as mentiras?

R: E estranho. Ao mesmo tempo elas tém me parecido uma necessidade, para ndo fazer
0s outros sofrerem e para eu nao sofrer também com as minhas proprias acdes e reacdes ou a
falta delas. E, desculpa, qual foi a pergunta mesmo? Acho que me perdi.

J: Ao longo dos anos, quando vocé foi percebendo que se vocé ndo contasse as mentiras,
a consequéncia seria que as pessoas talvez prestassem mais atencdo ou dessem mais atengdo
para vocé em alguns aspectos.

R: Talvez eu tenha mantido as mentiras mesmo depois de entender de onde elas vinham,
em parte por inércia, em parte para ndo parecer uma vitima na frente dos outros. Para manter
uma certa autoconfiangca em mim.

J: Mas uma vitima do que?

R: De tudo, acho que eu tenho medo de que eu ndo consiga resolver as minhas questdes
por conta prépria e medo de buscar ajuda e mantenha essas mentiras mesmo sabendo o que isso
significa.

J; Huhum. Como se talvez dé algum gostinho de esperanca saber que vocé
eventualmente pode recorrer as pessoas, mas nao recorrendo vocé ndo corre o risco daquela

esperanca ndo te ajudar com as suas questoes?
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R: Sim, acho que € mais ou menos isso. Acho que € um medo de, depois de tanto tempo,
se abrir em relaco a isso e as pessoas ndo entenderem, ndo acreditarem, e me verem como uma
pessoa que se vitimiza, que talvez ndo seja tdo merecedora de ajuda.

J: Vitima no sentido de vulnerabilidade?

R: Sim.

J: Mas no sentido ruim de vulnerabilidade? De néo apenas estar passando por algo dificil
mas algum tipo de ideia negativa sobre vocé mesmo por estar passando por essa situacéo dificil?

R: Sim. Quando eu era jovem, essa vulnerabilidade me parecia ruim. E como adulto, a
vulnerabilidade parecia ruim para os outros, e ndo para mim.

J: Mas sera que ela realmente era ruim para outros, ou apenas VOcé passou a acreditar
nisso?

R: Dificil saber. Honestamente, talvez em parte tenha a ver com as outras pessoas
acreditarem nisso tambem, dificil concretizar.

J: E hoje em dia, quando vocé olha para esse tema de vulnerabilidade, de vitima, como
voceé se sente? Que essa vulnerabilidade realmente é uma coisa muito ruim, digo, vocé concorda
com a sua opinido de antigamente?

R: Nao, ndo, hoje eu entendo que eu sou vulneravel, que as pessoas podem ser
vulneraveis, e eu ndo vejo mais problema com isso, ndo da minha perspectiva pessoal.

J: Hoje em dia quando vocé racionalmente olha e pensa sobre esse assunto, vocé tem
uma visao diferente, mas de alguma forma, no dia a dia, meio que automaticamente essas
mentiras se mantém?

R: Elas se mantém automaticamente, mesmo comigo racionalmente questionando elas,
evitando elas. Muitas vezes eu consigo, mas quando eu ndao consigo, eu me sinto muito mal
comigo mesmo.

J: Huhum. Talvez se conscientemente e racionalmente vocé pensa que as coisas nao
precisavam ser como foram e mesmo assim continuaram a surgir essas mentiras
automaticamente, entdo talvez em algum nivel tem uma parte sua que ainda ache que elas sdo
necessarias, como se fosse uma parte inconsciente, se a gente puder chamar desse jeito.

R: Talvez uma parte inconsciente use isso como escudo, sem duvida.

J: Huhum.

Entrevista — bloco “Her6i Interior”
J: Como que foi para vocé essa experiéncia do Herdi Interior, como que foi?

R: Acho que um tanto reveladora e um tanto ao mesmo tempo incompleta.
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J: Hum. Como era o local inicial onde vocé imaginou-se?

R: Era 0 mesmo do Ultimo, s6 que dessa vez eu estava sentado numa cadeira confortavel
(risos), mas era 0 mesmo lugar.

J: E vocé conseguiu imaginar a porta?

R: Imaginei, ela estava na arvore central, era uma porta grande, de madeira, com um
batente.

J: E quando vocé ultrapassou a porta, VOCé viu-se no mesmo ambiente ou em um
ambiente diferente?

R: Completamente diferente, estava escuro, eu entrei em um lugar escuro, ndo dava para
ver nada, era um lugar completamente vazio, com muito pouca visibilidade.

J: E, 0 que era possivel ver dentro desse espaco?

R: S0 0 meu Herdi e a mim mesmo.

J: E de que forma o seu Heroi Interior manifestou-se para vocé?

R: Era um cavaleiro de armadura, com uma armadura bastante diferente, um pouco...eu
diria que as formas dela eram pontiagudas, finas e pontiagudas. Ele carregava uma espada e um
escudo, embora fosse bastante esguio, bastante fino, e conforme eu comecei a conversar com
ele, eu notei que ele na realidade era uma armadura vazia. Havia...eu conversei com alguém,
mas ndo havia uma presenca fisica dentro da armadura, eu conversei com uma armadura vazia.

J: Ele tinha um elmo que tapava?

R: Sim, ndo dava para ver com quem eu estava conversando, mas eu notei em um
determinado momento que ela estava vazia, ndo existia uma pessoa de carne ali dentro. Embora
houvesse conversa, a armadura vazia me respondia.

J: Mas foi por intuicdo que te veio que ela estava vazia?

R: Sim, sim.

J: Interessante. E essa armadura ou essa aparéncia da espada e do escudo, pareciam bem
cuidados ou pareciam que tinham uma aparéncia mais velha?

R: N&o deu para notar, estava escuro, mas nao parecia desgastado.

J: E como vocé sentiu-se conversando com ele, que pensamentos ou sentimentos
apareceram para vVocé, quer sensacoes?

R: Acho que eu me senti perdido, por entrar em um lugar completamente vazio e escuro.
Eu senti como se eu ndo tivesse algo para me guiar, como se eu ndo soubesse 0 que eu estava
fazendo ali até comecar a conversar com o cavaleiro.

J: E a conversa em si com ele, como foi?
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R: Acho que foi muito no sentido de entender o que eu estava fazendo e porque era tudo
tdo escuro e vazio. E ele nunca me respondeu com clareza. Normalmente ele me respondia com
a mesma pergunta ou com outra € em algum momento ele perguntou “mas, esta tudo vazio, o
que vocé espera para voc€?”, e eu respondi uma coisa genérica, tipo “felicidade”. E ele disse
“ok, todos nos buscamos isso, mas o que te levaria até 14?”.

E isso trouxe um pouco mais de reflexdo, outras perguntas, outras respostas, em algum
momento eu senti que eu estava comecando a entender, mas que faltava algo mais concreto.
Nesse momento eu falei algo sobre ndo conseguir concretizar isso e ele me disse algo como
“mas a resposta esta dentro de vocé, vocé sabe mas talvez ndo sabe que sabe”. Nesse momento
ele me mandou embora, ndo me expulsou, mas me mandou embora e eu sai e acordei, voltei
quer dizer, eu ndo tinha dormido.

J: Pelo que vocé conversou com ele, pelo que vocé captou por intuicdo, talvez essa falta
de clareza sobre o que traria essa felicidade pode estar relacionado com a falta de clareza do
ambiente que vocé viu, ele ser escuro, ndo ter outras coisas 14?

R: E, acho que est4 relacionado, mas nao sei.

J: E ndo ter um corpo dentro da armadura, essa intuicdo que vocé teve, como vocé
interpreta isso?

R: N&o sei 0 que isso poderia dizer ou significar.

J: Na experiéncia, vocé sentiu que ele, o Heroi, precisava de alguma coisa?

R: Né&o, ele nunca pareceu precisar de nada, nem pediu por nada. Eu senti que eu
precisava de alguma coisa e ele poderia me ajudar.

J: Quando vocé sentiu que faltou alguma coisa mais concreta, vocé estava se referindo
as coisas que ele falou?

R: Sim, acho que tem a ver com objetivos, com um caminho concreto para busca-los,
esse aspecto.

J: Ele meio que apontou a situagéo, mas meio que néo descreveu o caminho em detalhes.

R: Sim, ele foi meio socratico. Como se ele tivesse me dito que tem algo acontecendo,
mas guem vai saber sou eu.

J: Vocé concorda ou discorda, que bem la no fundo quem vai saber é vocé?

R: A principio eu discordo, porque eu ndo sei. Talvez eu saiba, eu gostaria de saber, mas
eu n&o sei.

J: E sobre a possibilidade de a solugéo partir de vocé, parece estranho?

R: Né&o.
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J: Mas ainda parece nebuloso como que isso aconteceria na pratica?

R: Exatamente.

J: Ficar em davidas sobre o que seria felicidade para vocé ou o que te deixa feliz ou nédo,
sdo coisas que vVocé nota que acontecem com frequéncia?

R: Sim, acho que aparecem com alguma frequéncia na minha cabeca sim.

J: E é uma coisa, um tipo de comportamento que vocé nota que existe desde quando
voCé acha, se vocé conseguir lembrar?

R: Sempre. Eu nunca fui capaz de estabelecer objetivos para mim mesmo nem consegui
escolher meus caminhos, sequer visualizd-los. Nunca tive um objetivo do tipo “Nossa, esse é
um objetivo que eu quero cumprir”, passei a minha vida inteira sem muita clareza, sem ter um
objetivo qualquer que seja.

J: Huhum. Mas quando vocé diz desde sempre, quando vocé era muito pequeno, quando
VOCeé era crianga, antes da adolescéncia, isso ja existia?

R: Né&o, acho que eu vim ter essa reflexdo no inicio da adolescéncia. Como crianca eu
nunca tinha pensado nesses tipos de objetivos, sonhos, conquistas.

J: E como veio essa reflexdo? Por que? Aconteceu alguma coisa nessa época em
especifico?

R: Aconteceram muitas coisas, mas eu comecei a notar que as pessoas ao meu redor
comecaram a ter sonhos, objetivos, e eu ndo tinha, mesmo que tivesse comecado a ter alguma
pressdo sobre 0 que eu gqueria, nunca soube responder muito bem essa pergunta, nem para mim
nem para 0s outros.

J: Huhum.

Q. Transcricio dos audios da participante “C” (Mulher, 24 anos)
Entrevista — bloco “Persona”

J: Bom, como foi essa primeira experiéncia para vocé? Como era esse local onde vocé
sentia-se confortavel, segura, bem, confiante, em paz?

C: Entdo, a primeira coisa que veio na minha cabeca foi uma praia. Depois veio uma
mata. Ai voltou para praia de novo. (risos)

Ai eu estava parada, e olhando de um lado para outro e para o oceano. E ai quando vocé
falou “imagina uma caixa”, surgiu na minha frente, assim, mais para o meio do mar, proxima

até da areia, uma pedra, e a caixa estava em cima dessa pedra. E era uma caixa de madeira.
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Ai quando vocé pediu para que eu imaginasse uma mascara, veio uma, aquela méscara,
acho que € veneziana, de carnaval, sabe? Veneziana mesmo que fala? (risos). Enfim, eu ndo
tinha aberto a caixa ainda, mas eu imaginei a mascara bem colorida.

J: Huhum.

C: Ai quando vocé pediu para abrir, a méscara era preta e branca. E ela era menor do
gue a mascara que eu tinha imaginado antes de abrir a caixa.

J: Vocé tinha imaginado uma mascara bastante grande?

C: Era uma mascara maior do que a mascara que estava dentro da caixa e era super
colorida.

J: Entendi.

C: E ai quando eu abri, era preta e branca. A parte preta era com renda, era super
delicada, e quando vocé pediu para eu ver o que ela representava, como eu me sentia, ela me
instigava mistério, mas quando eu colocava ela no meu rosto eu ndo me sentia muito bem com
ela. Quando vocé pedia para tirar, eu tinha uma visdo de mim mesma, eu olhando para mim,
com o formato da mascara no meu rosto, s6 que... em carne viva. E vocé falava para eu colocar
de novo, a méascara, mas eu queria ficar sem a méscara. Mesmo o meu rosto estando em carne
viva.

J: Huhum.

C: E foi isso.

J: E de alguma forma vocé disse que em um primeiro momento ela te lembrava mistério,
mas que quando vocé colocou ela, foi uma sensacao desagradavel?

C: Huhum.

J: E te veio alguma situacdo na cabeca, alguma memdria, veio alguma relagdo com
alguma coisa do dia a dia para vocé?

C: Nao, foi mais uma sensacao de sufocamento. Parecia que ela estava... engracado,
porque ela era pequena em relacéo a outra, mas parecia que eu... eu conseguia ver, mas estava
atrapalhando minha viséo, a visdo estava pequena em relagao as coisas do mundo, a praia, tudo
e quando eu tirava, eu tinha uma visdo ampla.

J: De alguma forma ela te atrapalhava para interagir com o0 mundo em volta de voce.

C: Interagir visualmente.

JE.

C: Sim.
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J: E esse tema, de alguma forma esconder uma parte sua ou um lado seu, e ao invés
disso mostrar outro lado, que nesse caso poderia estar representado pela méascara. Esse € um
assunto que as vezes te vem na cabeca, no dia a dia ou em algum momento em especifico?

C: Eu precisar me esconder com uma mascara?

J: Sim.

C: Euacho que... ndo sei se ¢ necessidade ou se ¢ alguma coisa que ja se tornou natural.
Porque eu tenho isso muito claro na verdade. De que sim, eu fui desenvolvendo ao longo dos
anos uma personalidade comunicativa. Eu sempre fui muito timida, desde crian¢a. Entéo eu fui
aprendendo a me relacionar de uma forma que eu me coloco mais no mundo, mas eu consigo
voltar para mim mesma e mostrar esse meu jeito voltado mais para mim, mais introspectiva,
mais na minha, mas tem momentos em que eu CONSigo Ser uma pessoa extremamente
espontanea e eu falo para caramba (risos).

J: Mas...

C: E uma coisa que acho que me ajuda, ndo me atrapalha, porque a timidez me travava
bastante.

J: Mas por mais que conseguir socializar mais ou ser mais extrovertida em alguns
momentos seja bom, vocé diria que em parte isso ainda soa um pouco forcado, ndo é algo téo
natural, em alguns momentos?

C: Acho que sim. Ai quando eu percebo isso, eu...sumo (risos) da vida das pessoas.
Eu...eu ndo sumo, eu so6 fico mais dificil de encontrar. Mas eu estou, na verdade, nesse
momento. Mais quietinha, na minha. E engracado, porque se eu for lembrar das imagens que
apareceram, a mascara veneziana parece representar muito isso, esse meu lado mais
extrovertido.

E eu achei curioso como apareceu uma outra mascara. Eu posso ter uma ideia de como
¢, mas aparecer de outra forma, mesmo sendo duas mascaras (risos).

J: Sim. Esse desconforto que as vezes pode parecer em alguns momentos que Vocé esta
sendo mais extrovertida ou socializando mais, ou uma sensacdo de que aquilo esta sendo um
pouco for¢cado, ndo estd sendo tdo auténtico, para usar uma palavra... onde voc€ nao estivesse
sendo tao natural... vocé diria que isso te incomoda muito?

C: N&o me incomoda muito porque eu sei qual € o meu limite, entdo ndo me forco.
Quando eu percebo que nédo esta rolando, eu fico mais introspectiva.

J: Mas e se ndo houvesse esse limite? E se vocé pudesse sentir-se totalmente a vontade

guando vocé quisesse ser mais extrovertida e socializar mais, mas também alternar



116

tranquilamente com ficar mais focada em vocé, se ndo precisasse ter esse limite porque vocé
naturalmente fosse ficar mais & vontade, pareceria uma coisa interessante?

C: Ficar a vontade em estar em um estado mais extrovertido? Sim, sim. Tem momentos
em que eu sou natural...

J: Huhum.

C: Eu sei que foi uma coisa que eu desenvolvi, mas eu desenvolvi tdo bem que € ok,
sabe? (risos). Mas tem momentos que néo.

J: E vocé consegue identificar alguma coisa nos momentos em que nao é muito
confortavel, ndo é muito agradavel estar ali, sendo mais extrovertida, do porqué de nédo ser tao
agradavel, o que acontece?

C: Eu estava tentando pensar enquanto vocé estava falando tudo isso (risos). Eu acho
gue quando eu estou num grupo muito grande de pessoas e essas pessoas estdo falando sobre
diversas coisas, eu me perco. E quando tem muita energia nessas trocas, parece que eu fico
cansada, parece que é muita troca de energia, eu canso com outras pessoas (risos).

J: Mas e se vocé tiver bastante engajada naquele assunto que vocés estdo falando, vocé
cansa menos?

C: Sim, sim, porque é algo que acho que é um pouco do meu interesse e quando a gente
fala do que a gente gosta ndo é cansativo. E também, quando eu estou conversando com um
grupo menor, eu acho que eu consigo me concentrar mais na conversa.

J: Huhum.

C: Nas pessoas.

J: Hum. E se é um grupo maior, vocé sente que talvez vocé fica tentando participar de
todas as conversas a0 mesmo tempo?

C: Perfeito! (risos). Eu acabo me perdendo muito quando essa situagao acontece.

J: E...no momento em que alguém estd falando de um assunto e vocé ndo gosta tanto
assim, vocé chega a sentir uma pressao para participar mais, falar mais daquilo ao inves de, por
exemplo, ficar em siléncio?

C: Eu vou dar um exemplo. Tem um grupo falando sobre videogames. Eu gosto, mas
eu ndo entendo (risos). Entéo, eu fico escutando eles conversarem e se eles falarem de algum
game que eu saiba eventualmente, eu dou minha opinido.

J: Huhum.

C: Mas € cansativo ficar escutando um negdcio que eu nao estou entendendo muito,

sabe?
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J: Huhum.

C: Ai eu fico no celular e o pessoal debanda do assunto e eu puxo outro assunto.

J: E, esse desconforto, de uma certa forma, é natural. Se o assunto no é algo que vocé
estd se entusiasmando tanto, € natural que vocé ndo vai gostar tanto daquilo, talvez vocé vai
querer mudar de assunto, falar com outra pessoa.

Mas a outra parte, que vocé disse de quando vocé estd no meio de um grupo maior que
esta falando, e tem grupos menores conversando, como se fossem varias conversas a0 mesmo
tempo, vocé sente vontade de participar de todas, e ai fica dificil.

C: Aconteceu isso ontem, inclusive (risos).

J: (risos)

C: E, ai eu tenho de escolher uma né.

J: Por que vocé acha que te vem essa vontade ou esse comportamento de querer
participar de todas?

C: No caso de ontem, todas as pessoas que eu encontrei eram pessoas que fazia muito
tempo que eu ndo encontrava e Sa0 pessoas que eu gosto muito. Entdo eu queria escutar elas,
saber o0 que elas estavam conversando, participar de alguma forma.

J: Mas vocé percebia que de alguma vocé tentava prestar aten¢cdo em muitas coisas e era
dificil vocé participar e falar de uma forma melhor nas conversas?

C: Sim. E aquela coisa. Eu estou conversando com uma pessoa, duas pessoas e tem mais
trés pessoas aqui (apontando para um lado da sala), ai eu escuto algo que me chama atencdo do
outro grupo e perco o foco, sabe?

J: Huhum. O que vocé acha que soa melhor para vocé, participar um pouquinho de vérias
conversas, mas talvez ndo conseguir prestar tanta atencdo, ndo conseguir focar em uma ou focar
em uma e perder algumas coisas de outras conversas que podem estar acontecendo ali perto?

C: Focar em uma é melhor (risos).

J: (risos). Néo sei, talvez vocé falasse que preferia 0 outro (risos)

C: Nao (risos), eu prefiro focar. Eu acho que eu...ja at¢ me falaram isso, ndo lembro
qguem foi, enfim, a pessoa perceber que eu lido melhor conversando com uma pessoa apenas do
gue com um grupo, sabe?

J: Huhum. Esse habito de prestar atencdo em varias conversas que estdo acontecendo,
talvez ndo focar tanto em uma, € um habito que vocé tem ha muito tempo?

C: Acho que sim, nem lembro.

J: Mas parece uma coisa antiga, soa uma coisa...
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C: Acho que desde o inicio da faculdade.

J: Huhum.

C: Foi quando eu comecei a estar em grupos maiores de amigos.

J: Huhum. Te vém algum tipo de sentimento ou emocdo negativa quando vocé percebe
que voceé perdeu algum comentario que alguém em outro grupo tenha feito ou algo assim?

(Siléncio um pouco mais duradouro)

C: Eu acho que...eu estou tentando achar o sentimento aqui (risos).

J: Huhum.

C: Eu fico...um pouco entediada por ficar perdida e...a palavra ndo seria triste
necessariamente, ndo ¢ um pranto, mas € tipo um... ¢ um sentimento que me faz querer marcar
coisas com as pessoas para eu conseguir conversar com elas melhor depois (risos)

J: Huhum. Entdo, de uma certa forma, sabendo que vocé pode marcar coisas com as
pessoas depois, vocé pode descobrir o que elas estavam falando naquele momento, conversar
mais com elas, ndo € uma perda de uma certa forma, uma perda completa daquilo.

C: Mais ou menos, porgue eu sou muito complicada com tempo e a faculdade ela suga
muito.

J: E, isso ¢ verdade.

C: E as pessoas com quem eu encontrei ontem, é muito dificil eu ver elas, elas também
estdao na corrida delas. Mas eu assim...estou muito determinada a marcar um dia na agendinha
para sair com essas pessoas.

J: Hum.

C: Posso fazer uma pergunta?

J: Légico, fala!

C: Vocé conseguiu identificar no meu discurso algo que seja incdmodo para mim?
Porque eu pensei em algo agora, mas depois que vocé responder eu falo.

J: Bom, tem 0 que vocé mesma disse. Quando vocé esta em um grupo, VOcé s vezes
fica incomodada que fica perdida, por se focar em mais de uma conversa. Esse € o fato que as
vezes acontece, agora 0 que esta por trds disso, em parte pode ser essas outras coisas, tem uma
questdo de tempo, uma questdo de querer manter-se conectada com aquelas pessoas e nao
perder cada momento ali com elas... em um primeiro momento ¢ isso. Aquilo que vocé falou
antes, de estar em uma conversa e aquilo ndo te interessar tanto, e vocé terminar mais ouvindo,
acho que isso € natural, pode acontecer com todo mundo mesmo. O que Vocé pensou, que

reflexdo que te veio?
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C: E que assim como pode me incomodar em alguns momentos ficar muito extrovertida,
também me incomoda ficar muito tempo introspectiva.

J: Hum.

C: Acho que tem pontos em que é extremamente necessario, gosto muito de voltar para
mim mesma porque gosto muito de tirar licdes das coisas que eu estou vivendo. Mas tem
momentos que eu fago isso tanto que parece que eu esquego de conversar com as pessoas. Eu
acho isso muito mais foda do que eu ficar cansada por estar conversando com varias pessoas e
me perder nas conversas.

J: E uma coisa que te impacta muito mais.

C: Huhum.

J: E vocé consegue identificar por que vocé termina ficando tdo focada em vocé mesma,
talvez por um tempo mais prolongado?

C: Entdo, eu ndo sei por que, acho que eu tenho esse habito de ficar refletindo sobre as
coisas gque acontecem comigo, sabe?

J: Huhum.

C: De tentar entender, 4s vezes ndo necessariamente o porqué, mas...tem coisas que eu
aprendi na graduagdo que nao tem resposta. Mas... acho que eu gosto de ficar trabalhando,
fazendo trabalhos e elaboragdes emocionais.

J: Legal. Entdo de uma certa forma o problema estaria no excesso para Vocé?

C: Eu acho que sim.

Entrevista — bloco “Her6i Interior”

J: Bom, como foi essa experiéncia com esse Herdi ou Heroina Interior, enfim, esse
personagem?

C: Antes, eu estava no meu quarto e eu estava prestando aten¢do na parede. Ai, antes de
eu abrir a porta, apareceu um indio. E depois, apareceu outra figura que eu ndo lembro. Mas
quando eu abri a porta, o chdo era bem...tinha um horizonte que ndo dava para ver o fundo
dele. E o ch&o era espelhado de agua, parecia um lago, mas quando eu pisava, era COmo se eu
estivesse flutuando na agua.

J: Huhum.

C: Bem catdlico isso (risos). E acima de mim tinha muitas nuvens, muitas, muitas, e
veio Zeus na minha cabega, s6 que ndo tinha imagens masculinas. Pareciam... ndo sei se €
meriade ou...¢ um personagem da mitologia que ¢ bem esvoagante, que voa.

J: Huhum.
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C: Mas eu ndo sei 0 nome.

J: Huhum.

C: S6 que eu s6 conseguia ficar parada e vendo elas voarem. E tipo, era um lugar
extremamente claro, que dava uma paz.

J: E eram muitas dessas figuras que vocé via voando?

C: Nao, eram pelo menos duas, trés.

J: E elas eram parecidas ou elas eram diferentes?

C: Eu ndo consegui ver direito. Acho que eu fiquei pouco tempo na imaginacao (risos).

J: Huhum.

C: Mas o que me encantava muito era como elas eram leves assim.

J: E vocé tentou de alguma forma falar alguma coisa com essas figuras?

C: Nao.

J: E vocé disse que o lugar ou a experiéncia te passava um sentimento de paz.

C: Sim.

J: Esse tema, do Heroi ou da Heroina Interior, de realizar os seus objetivos na vida ou
sonhos mais profundos, esse € um tema que Vocé as vezes pensa ou ele ndo aparece tanto no
dia a dia para vocé?

C: Ultimamente, eu estou muito focada na faculdade e nas coisas que eu quero realizar.
De fato. Mas. .. eu tenho personagens assim que me inspiram forcas, sabe? Como a Frida Kahlo,
maravilhosa, (risos). Mas minha mae, se for para falar de um personagem ou alguém da vida
real, ela seria minha heroina. Mas eu nédo sei se eu relaciono isso, ndao sei se eu penso muito
nessas questdes relacionando elas com outras coisas.

J: Huhum. E vocé diria que esse sentimento de paz que vocé sentiu nessa experiéncia,
ele é algo que aparece no seu dia a dia quando vocé esta indo atrds das coisas que tem
significado para vocé?

C: Acho que ndo é muito paz, é mais excitacdo assim, sabe? Quando eu tenho certeza
das coisas que eu quero, eu fico muito mais feliz e exaltada do que tranquila.

J: Huhum.

C: Mas...acho que € isso.

J: Na imagem, as figuras que vocé viu voando. Parecia que elas precisavam de alguma
coisa ou ndo?

C: Nao, elas s6 estavam sendo felizes (risos). Sabe quando vocé estd “nossa, eu posso

voar, ndo tem coisa mais da hora do que voar, entdo”?
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J: Huhum. Na imaginagao vocé pode voar (risos).

C: Ah, ndo sabia (risos).

J: Basicamente tudo € possivel na imaginacao.

C: Sim, claro.

J: Mas é bem interessante. Quando vocé estava 4, e vocé sentiu esse sentimento de paz
vendo essas figuras voando, de alguma forma vocé sentiu que precisava de algo delas, ou ndo?

C: Néo, acho que elas davam um tom de leveza, mas 0 que dava paz mesmo, por mais
gue tivessem muitas nuvens no céu, acho que era o chdo espelhado de dgua. Acho que é uma
coisa que remete muito a questdes religiosas.

J: Mas para vocé parece um simbolo de paz.

C: Sim, foi a sensacdo que eu tive (risos).

J: Huhum. E essa leveza dessas figuras, vocé nota isso no seu dia a dia?

C: Leveza...em relagdo a mim mesma, comigo com as coisas?

J: Tudo talvez...relacionado com esse assunto de correr atras dos seus objetivos e seus
sonhos na vida. Pode envolver sua relagdo com vocé mesma, com outras coisas.

C: Eu acho que ndo sei se eu estou sentindo leveza. Acho que eu estou me sentindo
forte. Acho que estou saindo um pouco do campo das ideias e trazendo mais para o concreto.
Porque eu adoro viajar.

J: Huhum.

C: Mas trazer para acdo que ¢ bom, nada...entdo eu estou me movimentando para fazer
COM que essas coisas possam ser concretizadas.

J: Legal.

C: E, acho que quando eu consigo realizar, isso me da leveza. Mas no momento € mais
uma coisa de “nossa, um desafio, vou atras desse desafio”, sabe? Vou passar por ele.

J: E...serd que esse processo para chegar ao final desse desafio, serd que vocé nao pode
também sentir essa leveza, pelo menos em parte, durante o processo, e nao so6 no final do
processo, quando vocé tiver conseguido o objetivo?

C: Acho que é possivel, s6 ndo sei se eu consigo (risos).

J: Se é possivel, entdo vocé consegue.

C: Eu consigo (risos), mas eu acho que eu ainda, por mais que eu esteja fazendo isso, e
isso esta me deixando muito orgulhosa de mim mesma, eu ainda tenho muita inseguranca em
relacdo a se eu posso realizar as coisas ou ndo. Mas quando eu vejo que eu realizo, eu fico “ae,

caralho!” (risos).
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J: (risos).

C: Mas...eu acho que falta leveza, é possivel, mas falta. As vezes eu me pego com
pensamentos de ndo achar que eu posso, entendeu?

J: Huhum. E na hora que aparece esses pensamentos, vocé acredita neles ou ndo acredita
neles.

C: Quando eles aparecem, eu fico com medo. E...4s vezes eu até travo. Mas eu acho
que isso mais antes do que agora. Mas ainda sdo presentes mesmo assim. SO que... é...
desculpa, faz a pergunta de novo (risos).

J: Quando esses pensamentos aparecem, vocé acredita neles ou nao?

C: Ah, entendi. Eu fico com medo, s6 que eu tenho muito dessa coisa, por eu ser budista,
por eu falar ndo para esses pensamentos, sabe? Entdo, eu ja conquistei tanta coisa, ja cheguei
aonde eu estou, sabe?

J: Huhum.

C: Com o meu esforgo. Entdo eu vou conseguir mais do que eu estou achando que eu
POSSO.

J: Huhum. Ent&o é como se conscientemente, racionalmente, na maioria dos momentos
vocé percebe que pode conseguir mais, que pode atingir 0s seus objetivos, 0s seus sonhos, mas
as vezes em alguns momentos, vem um sentimento, alguns pensamentos também, que te deixam
um pouco em davida.

C: Sim, em duvida da minha capacidade.

R. Transcricio dos audios da participante “L” (Mulher, 26 anos)
Entrevista — bloco “Persona”

J: Como foi a sua experiéncia?

L: Para mim foi facil ver tudo, visualizar tudo. Conforme vocé dava mais tempo, eu
ficava tentando melhorar. Entdo quanto mais tempo vocé desse eu ia ficar tentando melhorar,
entdo achei que foi bom vocé ir falando numa certa velocidade que permitia que eu fosse
passando adiante, sabe? Sendo acho que eu ficaria tentando melhorar a caixa, o lugar, sabe?
Mas foi bom.

J: Como era esse lugar onde vocé sentia-se confortavel, segura, bem, em paz?

L: Eu visualizei um lugar assim... era um lugar ao ar livre, com bastante arvores. SO
gue tinha tipo um sofa ou uns sofas, umas coisas confortaveis com uma parte coberta, um tecido
protegendo do sol.

J: E como era a aparéncia da caixa?
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L: Era de madeira, marrom e branca. E conforme eu ia prestando atencéo, ela ia
passando a ter uns detalhes, umas coisas entalhadas.

J: E como era a aparéncia da mascara?

L: A mascara era um rosto parecido com o meu, mas eu ficava tentando melhorar ele.
Entdo é como se eu tentasse visualizar um rosto que transmitisse confianga, que me agradasse,
que fosse bonito, mas ndo no sentido estético, no sentido de transmitir coisa boa.

J: Huhum. Mas a primeira impressao que vocé teve dela, no comeco, era diferente?

L: Néo. Eu ficava tentando imaginar como que seria uma expressao que transmitisse
alguma coisa boa. Entdo eu visualizei uma expressdo meio de calma, ai eu pensei que muita
calma pudesse ndo transmitir seguranga, ai fiquei tentando misturar as duas coisas. Ai eu ficava
transformando as expressdes do rosto.

J; E como vocé se sentiu segurando e usando essa mascara? Quais pensamentos
apareceram para vocé?

L: Foi meio ambivalente porque eu sabia, eu percebia que eu precisava dela em alguns
momentos, que ela era uma coisa boa, mas em outros momentos eu tinha certeza que eu ndo
podia, ndo queria ser aquilo o tempo inteiro. Porque é como se ela fosse estatica, uma mascara
mesmo, ia ter momentos que eu ia me cansar de ser alguém que transmite seguranca e calma,
COMO Se eu precisasse que em alguns momentos as pessoas também soubessem que tem alguma
coisa diferente disso.

J: Vocé gostaria de ter, de continuar a ter os comportamentos, as formas de pensar, de
sentir, que a mascara representa, ou gostaria que as coisas fossem diferentes de alguma forma?

L: Eu queria poder usar essa mascara quando eu quisesse. Porque a sensacdo que eu
tenho é que eu preciso fazer muito esforgo para transmitir o que a mascara tem, o que ela pode
transmitir, e que provavelmente eu ndo chegue a essa perfeigdo, de me mostrar de um jeito bom,
de um jeito que a mascara me permitiria. SO que junto, também preciso parar de ser assim
quando eu quiser, entdo € como se fossem coisas que eu tenho dificuldade de controlar, como
se eu ndo conseguisse “‘agora eu queria aparecer assim”, eu ndo conseguia. Entdo seria muito
util para eu poder usar facilmente quando eu quisesse demonstrar alguma coisa, mas que eu
pudesse tirar também, sabe? Que eu tivesse mais controle disso.

J: Para poder mostrar um outro lado quando vocé quisesse?

L: Sim, por exemplo, situacfes que passam na minha cabeca, situaces em que eu
preciso demonstrar, transmitir confianca para as pessoas, transmitir sabedoria ou calma ou

inteligéncia, coisas assim, situacdes de prova, onde eu preciso apresentar alguma coisa, me
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mostrar de algum jeito que eu sei que as pessoas vao estar me analisando. Preciso fazer aquilo
para conseguir alguma coisa, por exemplo. Conseguir nota, conseguir um emprego, conseguir
o0 que for.

Eu queria poder ter mais controle de me mostrar desse jeito. S6 que por outro lado, eu
ndo queria ser essa pessoa, eu gostaria que em situacdes mais intimas, as pessoas soubessem
que eu ndo sou forte sempre, segura sempre, porque pode misturar as coisas. Deve ser
insuportavel as pessoas acharem que voceé € boa, sendo que vocé sabe que vocé ndo é, e gostaria
que as pessoas soubessem disso também. Tipo mais controle de quando usar as coisas.

J: Boa no sentido de ter momentos para a pessoa em que nem tudo dé certo, ela tem uma
vulnerabilidade?

L: Sim, porque eu percebo que tem situacfes em que eu preciso demonstrar isso. Eu
consigo, eu dou conta, pode confiar. Mostrar confianca, eu consigo fazer, exige muito esforco,
mas eu consigo fazer. S6 que as vezes isso fica meio estagnado, extrapolado. Por exemplo,
pessoas da familia ou préximas, sempre acham que eu tenho calma, sempre acham que eu sou
forte, sempre acham que eu vou dar conta. E muitas vezes quando eu falo “ndo, eu nao sei se
eu vou dar conta disso, eu nao quero”, elas sentem como uma coisa muito absurda.

J: Hum.

L: Tipo, “nao, vocé da sim, vocé sempre deu, voc€ consegue sim, voc€ sempre soube
que vocé conseguiria”. Nao, eu posso em muitas situagdes querer ser assim € conseguir ser
assim, mas tem outras que ndo. Entdo me deu um pouco de angustia. Eu preciso me livrar disso
em alguns momentos porque nao da para ser isso 0 tempo inteiro.

J: Entendi. Como se essa mascara representasse algo que &s vezes termina sendo uma
expressao sua que fica muito frequente o tempo inteiro para algumas pessoas.

L: E mesmo quando ela ndo fica frequente, algumas pessoas querem que eu use essa
mascara, elas querem...acho que acalma elas saberem que eu estou bem, ja que ¢ uma méscara
que transmiti calma, seguranca e confiabilidade, as pessoas acho que se sentem meio
angustiadas quando eu fracasso, quando eu ndo estou bem, quando eu ndo estou segura, quando
eu ndo estou calma. Para elas é muito bom que eu esteja, entdo elas ficam tentando fazer eu
ficar com a méascara, sabe?

J: Pessoas em geral, alguma pessoa em especifico?

L: N&o, pessoas mais proximas. Quanto mais distante, € meio que indiferente. Mas
guanto mais préximas, as pessoas ficam mais angustiadas de eu ndo estar bem. E ai eu fico,

“pessoal, ¢ uma mascara”. *Risos*
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J: *Risos*. E quando essa forma de agir, de sentir ou de pensar, que essa mascara
representa, comegou na sua vida? Se vocé conseguir lembrar.

L: Acho que sempre foi muito exigido que eu me apresentasse bem. Entdo sempre foi
muito conversado na familia e um pouco fora, “ah, mas se vocé ndo agir de tal jeito, vocé nunca
vai conseguir um bom emprego, se vocé ndo agir de tal jeito vocé nunca vai ter pessoas legais
perto de vocé”. Entdo por muito tempo eu pensei “entdo eu preciso agir de tal jeito para ser
agradavel, para as pessoas me admirarem”. Entdo desde sempre tinha isso presente, mas ao
mesmo tempo desde sempre isso me incomodava. Por que eu ndo posso simplesmente ser do
jeito que eu sou? Ai ja vem o pensamento “¢ 6bvio que as pessoas gostam de alguém que
transmita tal coisa”, mas que saco. Entdo sempre teve essa necessidade, mas eu sempre briguei
com ela.

J: Huhum. E o que vocé sente que poderia talvez se transformar na aparéncia da méascara,
por exemplo, para representar essa nova forma de ser, que talvez vocé tenha vontade que
aconteca? Essa forma um pouco mais flexivel, que ndo necessite de sempre usar essa mascara?

L: Hum...ndo sei, porque quando eu pensei na mascara, a unica maneira que eu vi dela
mudar de expressdo, dela poder expressar-se com uma calma, mas ao mesmo tempo conseguir
mostrar insatisfacdo, ela teria de ser molinha, tipo de pele mesmo. Entdo quando voceé vestisse,
ela ndo poderia ser dura, ela tinha de ser uma coisa que se encaixasse no seu corpo para que
VOCE conseguisse expressar 0 que vocé esta sentindo. Mas ai meio que deixa de ser uma
mascara, porque ela vai expressar aquilo que vocé esta sentindo, entendeu? Entdo ela fica inutil.

J: Hum.

L: Ent&o o ideal seria ela continuar dentro da caixa e quando eu precisasse, quando eu
ndo estivesse conseguindo, quando estiver muito nervosa, ansiosa, “vou fazer uma prova”, ai
eu preciso demonstrar uma coisa que eu ndo estou sentindo, ndo estou conseguindo
voluntariamente expressar isso, entendeu? Ai eu pego, ponho, faco a prova e tiro, entende?
Porque se ela ficar muito flexivel do jeito que seria ideal, eu ndo precisaria dela, eu iria
demonstrar o que eu estou sentindo. Entéo o ideal seria por e tirar mesmo.

J: E seré que vocé precisa dela?

L: Entdo, muitas vezes...hoje eu luto muito contra isso, eu falo “mano, ndo”, eu ja
consigo confiar que sendo do jeito que eu sou, eu vou conseguir. E é por isso que hoje eu assumo
essa personalidade e as pessoas se incomodam. Elas me conhecem daquele jeito “Adi, vai ficar

tudo bem, tudo certo, estou calma”. Essas pessoas se incomodam, falam “ai, que babaca, vocé
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nunca foi assim”. Ai eu falo “Nao, eu sempre fui assim, mas agora eu assumo”’. Que eu nao
estou calma. Entdo hoje eu consigo assumir mais o que eu estou sentindo.

J: Huhum.

Entrevista — bloco “Hero6i Interior”

J: Bom, como foi a sua experiéncia?

L: Eu achei um pouco mais dificil porque precisava de um pouco mais de atuacdo. Eu
me senti mais exigida. Mas foi bom, foi melhorando, foi ficando mais natural.

J: Como era esse local onde vocé sentia-se confortavel, segura, bem, ele era igual ao
anterior?

L: Ele era igual, dai na hora que vocé falou da porta, eu pensei “aonde eu vou colocar
uma porta, tudo muito arvore (risos), mas deve estar atras de mim”. Atrds de mim eu imaginei
uma casa muito grande, ai depois eu...ndo sei, Nd0 gostei da casa, achei meio esquisita, e
conforme vocé foi falando eu fui sentindo a necessidade de para que eu vou usar essa casa, ela
foi se transformando, até que ela virou uma casinha cléssica, dessas pequenininhas assim, meio
rustica. E ai eu achei ela ok para entrar.

J: Hum...quando vocé entrou nesse local, como ele era?

L: Foi meio dificil imaginar dentro. Ai ficou muito misturado o quanto eu estava criando
e 0 quanto eu estava recebendo a imagem. Mas no final das contas era s6 uma sala, com duas
poltronas uma de frente de para outra, e uma lareira com fogo, uma lareira escura. Era meio
assim.

J: E de que forma o seu Herdi interior manifestou-se para vocé?

L: (risos) quando eu abri a porta, a minha Heroina interior estava na porta, meio que foi
ela que abriu a porta, a porta abriu, as duas estavam no ato de abrir a porta. Ai eu fiquei olhando
por um tempo, porque era eu, mas era um eu meio ancestral, uma figura de mulher pouco
moderna, mas era um vestido e um cabelo mais comprido e 0 que me chamava mais atencao
era um olhar de que ndo precisava conversar, sabe? Uma coisa que passava a mensagem, uma
sabedoria meio de existéncia, néo sei.

J: E como foi essa conversa, se aconteceu uma conversa?

L: Nao teve palavras, ou se teve, parecia sabe quando vocé esta vendo de fora, do alto,
e parece que VOCE é um espirito e a cena esta acontecendo e vocé esta de fora, e vocé ndo sabe
muito bem o que estd acontecendo. Mas eu sentia 0 que estava acontecendo. A gente sentou,

meio de frente, mas bem perto, e era engragado, porque é como se ela fosse do futuro e do
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passado. Ela era muito antiga, entdo é 6bvio que ela era do passado, mas é como se fosse eu no
futuro porque ela ja tinha passado por tudo que eu tenho que passar.

N&o ¢é que ela me disse pelo que eu vou passar, mas ¢ como se¢ ela me dissesse “vocé é
isso, entdo vocé pode atingir isso, entdo voceé precisa ter coragem, forca, sabedoria, para viver
da melhor forma e poder encontrar isso, essa existéncia como a dessa pessoa, como a minha”.

J: Entdo, embora ela ndo falou, no sentido...foi como se ela tivesse falado,
porque...voce. ..

L: Sim.

J: Entendi.

L: E como se o olhar dissesse, sabe? E como ela era eu, ela ndo precisava falar. E ai,
parece que foi uma coisa de pér a mdo no ombro, e meio que uma mae que encoraja, quando a
pessoa precisa ir para algum lugar realizar alguma coisa, sabe? Meio que uma mée que encoraja,
mas ndo ¢ uma mae velhinha, boazinha, uma mae mais guerreira, mais... sabe aquelas mulheres
guerreiras antigas? Elas ndo eram guerreiras de armas, eram guerreiras de quase magia, de
sabedoria, de vida, de aconselhamento.

J: Huhum.

L: Ent&o ela deu uma bencéo, sabe? Encorajou, mostrou-se e me mostrou suficiente para
0 que acontecesse, um encorajamento mesmo.

J: Hum. Como vocé diria que foi o0 sentimento geral de encontrar com essa parte sua, a
sensacao de estar ali com ela?

L: E muito bom, porque é uma coisa que durante a vida a gente encontra. Esse
sentimento, as vezes a gente consegue encontrar isso dentro da gente. Mas sao raras as vezes,
ndo e sempre que a gente consegue.

J: Entendo. E esse tema do herdi, da heroina interior, de buscar atingir 0s seus objetivos
mais profundos e passar por uma jornada, com tudo o que ela possa envolver, como isso aparece
no seu dia a dia?

L: Em geral envolve injustica e dependéncia. Sempre que eu dependo de alguém que eu
acho que é injusto, me gera uma angustia muito absurda.

J: Tipo, algo injusto acontece com aquela pessoa?

L: N&o, por exemplo, uma coisa que tem presente na minha vida € que eu sinto que meu
pai tem sido muito injusto com meu irmao. E eu e meu irmdo dependemos do meu pai para
muitas coisas. E isso me gera uma revolta muito absurda, porque eu ndo precisaria estar

passando por isso se eu ndo dependesse dele, entdo volta naquele assunto, sera que eu fiz o



128

suficiente para ndo depender dele? Sera que ndo era o caso de vender maca na rua, na feira, para
ndo precisar depender dele e ai fica essa coisa de “estou fazendo o que eu posso, ndo da para se
dar de louca, sabe?”.

Entéo fica esse sentimento de eu ficar 5 anos rodando em torno de mim mesma gritando
“al meu deus, ai meu deus, ai meu deus, fudeu, fudeu, fudeu, que bosta, que bosta, que bosta”.
Angustia, desespero, como se eu fosse indtil, ndo conseguisse fazer nada nem ajudar ninguém.
Af depois passa e eu falo “calma, faz 0 que da para fazer, tudo tem o seu tempo, continua se
mexendo para que ndo continue assim”, mas tem muitos momentos em que eu fico s6 me
sentindo inttil e...qual a palavra que cabe muito mais nessa situagdo...impoténcia.

J: Hum, tem uma relagéo com aquela questdo da cobranca excessiva.

L: Sim.

J: Mas também tem isso de perceber e talvez conseguir aceitar mais tranquilamente que
0s outros também tem a jornada deles, os sofrimentos deles, as dificuldades.

L: Eu me sinto muito imatura de tentar tirar com a méo o sofrimento do outro, tentar
impedir que o outro sofra. E como se essa figura heroica fosse o contrério da imaturidade, fosse
uma sabedoria de forca, ndo aquela sabedoria que vocé fica sentado meio buda. Uma sabedoria
mais ativa, mais guerreira mesmo. De partir para acdo de uma forma sébia e ndo de uma forma
infantil.

J: Hum. E o infantil nesse caso vocé diria que estava sendo tentar excessivamente tirar
o sofrimento?

L: Também. E de bater de frente de uma maneira improdutiva. Ficar dando murro em
ponta de faca, ficar discutindo onde ndo vai sair nada de bom, ndo vai mudar nada. Tentar
pensar em solucdes sem impulsividade emocional, tentar pensar numa solucdo de uma maneira
mais inteligente e menos louca. Como se fosse uma visdo, uma melhor viséo do futuro, uma
visdo menos infantil, de querer tudo agora.

J: Como se voceé precisasse de paciéncia.

L: E.

J: A parte do agir impulsivamente é frequente? Como isso ocorre?

L: Quando envolve essa questdo de injustica, e eu percebo que a pessoa esta sendo
babaca, que a pessoa estd sendo egoista, esta passando por cima do sofrimento do outro, ai eu
ndo consigo. Eu perco toda sabedoria ancestral dessa criatura incrivel e parto para ignorancia
de ficar falando idiotice e tentando desestabilizar a outra pessoa, uma coisa que néo vai levar

para lugar nenhum, mas € raiva, sabe? E isso me traz a sensacdao de impoténcia, isso me traz
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desespero. Quando acontece isso, fico me sentindo impotente de ndo conseguir resolver, estou
piorando a situacdo, estou agindo de uma maneira infantil e fico 5 anos rodando em circulos
“al meus deus, ai meus deus”, entendeu?

J: Huhum.

L: Que nem retardada. Como se 0 mundo fosse acabar.

J: E 0 que vocé acha que precisaria para talvez ndo agir tdo impulsivamente nesses
momentos?

L: Acho que tem muito a ver com a incorporacdo daqueles contelldos da méascara, que
é uma confianca de que as coisas vao dar certo, que é uma confianca que voceé precisa ter calma
e ndo se desesperar, tem muito a ver com aqueles conteddos. Tem muito a ver com o que as
pessoas esperam que eu faga nessa situagéo.

J: Huhum.

L: Que eu saiba lidar com as minhas angustias de uma forma super inteligente e sabia,
sendo que quando estou nessa situacdo eu fico muito puta, tenho tudo menos isso.

J: Huhum. Vocé acha que é um ficar puta, com raiva, por aquela questdo da injustica?

L: Sim.

J: Se uma coisa, se um sofrimento, se uma dificuldade, é parte de alguma forma da
jornada daquela pessoa, mas ndao no sentido de algo predestinado, no sentido de que ela esta
fazendo certas escolhas e se ela quer trilhar aquele caminho, vao ter tais dificuldades, ou as
coisas desenvolveram-se de um jeito que agora essa pessoa vai passar por isso. Se esse
sofrimento é uma coisa inerente a essa jornada das outras pessoas, sera que daria para dizer que
ele é injusto?

L: Acho que depende do ponto de vista, mas acho que continua sendo injusto. E é meio
como se fosse uma atitude heroica tentar resolver também sabe? Envolve um pouco disso. E
como se uma pessoa tivesse... por exemplo, ¢ como se meu pai tivesse construido um
cercadinho aonde as pessoas precisam depender dele e ndo conseguem sair disso e ele fica
brincando com as pegas.

J: Huhum.

L: Entdo, ai voc€ pensa “mas ele construiu de um jeito que a gente ndo consegue nem
sair, a gente ndo consegue lutar contra, ndo tem independéncia para dizer néo, a gente € obrigado
a ser uma pega nesse tabuleiro”. E isso me deixa muito revoltada. E eu ndo tenho sabedoria para

lidar com isso, eu viro uma crianca birrenta. E ai eu sinto como se fosse meio heroico resolver
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isso, destruir isso, essa parte dele. Obvio que tem partes positivas, 6bvio, mas essa parte
negativa dele, eu tenho vontade de destruir, de tacar fogo.

J: Hum.

L: Porque assim eu vou libertar as pessoas que estdo presas, se for para falar
metaforicamente. Mas eu percebo que agir desse jeito ndo tem trazido bons frutos. Talvez por
iSSO essa pessoa um pouco mais sabia, mais antiga, tenha uma mensagem um pouco mais
coerente de como lidar com isso, néo sei.

J: Mas o0 que vocé sente que precisaria fazer, concretamente, em relacdo a esse cenario
com seu pai e as pessoas que também estdo nesse cenario para caminhar, para libertar-se disso
ou eventualmente em algum nivel ajudar os outros dentro do que for possivel?

L: A maior parte é independéncia financeira, porque nem minha mae nem meu irméo
conseguem fazer nada porque dependem financeiramente dele. E a l6gica familiar é todo mundo
trabalha junto, trabalha na mesma empresa. E eles ndo podem sair desse trabalho porque
sendo...¢ uma incerteza, uma coisa muito incerta. Tipo, minha mae ndo sai desse trabalho
porque ndo sabe se vai conseguir um outro emprego e nem quer passar, lutar contra o dragao e
meu irmdo nao sai disso porque tem a chantagem, a dependéncia emocional. Eu queria libertar
minha mée e meu irmdo dessa situacdo, mas eu ndo sei como. A maioria das vezes eu so entro
em desespero.

J: Huhum.






	1. INTRODUÇÃO
	1.1. Trajetória do autor
	1.2. Bases epistemológicas
	1.3. Contexto contemporâneo
	1.4. Imaginação ativa
	1.4.1. Origens modernas
	1.4.2. Conceito, instruções para o uso e nomenclatura
	1.4.3. Benefícios e vantagens no uso da técnica
	1.4.4. Cuidados a serem tomados
	1.4.5. A função transcendente
	1.4.6. Revisão de literatura
	1.4.7. Outras contribuições modernas

	1.5. Núcleo: Configurações Contemporâneas da Clínica Psicológica
	1.6. Persona
	1.7. Herói interior

	2. OBJETIVOS
	2.1. Objetivo geral
	2.2. Objetivos específicos

	3. MÉTODO
	3.1. Considerações metodológicas
	3.2. Alteração nos rumos da pesquisa
	3.3. Os roteiros semiestruturados de imaginação ativa
	3.3.1. Inspiração
	3.3.2. Componentes dos roteiros e inserção na Psicologia Analítica

	3.4. Local
	3.5. Participantes
	3.6. Métodos de coleta, instrumentos e materiais
	3.6.1. Instrumentos: instrução inicial (Apêndice B)
	3.6.2. Instrumentos: roteiros semiestruturados de imaginação (apêndices C e D)
	3.6.3. Instrumentos: roteiros de entrevista semiestruturada individual (apêndices E e F)
	3.6.4. Materiais

	3.7. Procedimento de coleta
	3.8. Procedimentos éticos

	4. RESULTADOS E ANÁLISE
	4.1. Plano de análise
	4.2. Eventuais dificuldades de compreender os roteiros
	4.2.1. Cautela na escolha das palavras
	4.2.2. Cautela no ordenamento das descrições

	4.3. A questão do controle e a relação com nosso mundo interno
	4.4. Concentração e relaxamento
	4.5. Cenário intermediário
	4.5.1. No roteiro “Persona”
	4.5.2. No roteiro “Herói interior”

	4.6. Delimitação da manifestação de conteúdos inconscientes
	4.6.1. No roteiro “Persona”
	4.6.2. No roteiro “Herói interior”

	4.7. Relações entre os símbolos manifestos e o tema do roteiro no cotidiano dos participantes
	4.7.1. No roteiro “Persona”
	4.7.2. No roteiro “Herói interior”

	4.8. Reflexões sobre a elaboração de instruções para o psicólogo aplicador dos roteiros

	5.  CONCLUSÃO
	6.  REFERÊNCIAS BIBLIOGRÁFICAS
	ALLIONE, T. Feeding your demons. New York: Little, Brown and Company, 2008.
	AMATO, J. Os benefícios da meditação Loving-Kindness. Revista Brasileira de Medicina de Família e Comunidade, v. 3, n. 66, jun, 2012. Disponível em: <https://doi.org/10.5712/rbmfc7(1)613>. Acesso em: ago. 2016.
	ASHCROFT-NOWICKI, D. The initiate´s book of pathworkings: a bridge of dreams. York Beach: Samuel Weiser, 1999.
	ASSAGIOLI, R. Psicossíntese: as bases da psicologia moderna e transpessoal. Trad. Álvaro Cabral. São Paulo: Editora Cultrix, 2013.
	BARCELLOS, A. Do sonho a cena: Uma proposta de criação coreográfica por meio de imagens do inconsciente. 2009. 116 f. Dissertação (Mestrado em Artes) – Instituto de Artes, Universidade Estadual de Campinas, São Paulo.
	BAUMAN, Z. Modernidade líquida. Rio de Janeiro: Editora Zahar, 2001. p. 239-243.
	BOCCALANDRO, M. P. R. Sob o domínio de Pã (nico), estudo do transtorno do pânico através da psicossíntese. São Paulo: Editora Vetor, 2003.
	BRAGHINI, L. Uma investigação qualitativa das expressões do masculino e do feminino na região de Campinas, SP, através da técnica da imaginação ativa. Rio de Janeiro: Arquivo Brasileiro de Psicologia, 53(1): 34-57, jan.-mar, 2001.
	CAMPBELL, J. O poder do mito. São Paulo: Editora Palas Athena, 1991. p. 14-225.
	______. O herói de mil faces. São Paulo: Editora Pensamento, 2007.
	CHODOROW, J. Jung on active imagination. Princeton: Princeton University Press, 1997.
	CLARK, R. The eight temples meditation project. 2012.
	CONTI, S. Imaginação ativa e imaginação dirigida na clínica junguiana. 2016. 97 f. Dissertação (Mestrado em Psicologia Clínica) - Pontifícia Universidade Católica de São Paulo, São Paulo.
	DENNING, M.; PHILLIPS, O. Magical states of consciousness: pathworking on the tree of life. Woodbury: Llewellyn Publications, 2012.
	DENZIN, N. K.; LINCOLN, Y. S. (orgs.). O planejamento da pesquisa qualitativa: teorias e abordagens. Porto Alegre: Artmed, 2006.
	EPSTEIN, G. Imagens que curam: guia completo para a terapia pela imagem. Trad. Celia Szterenfeld. Rio de Janeiro: Editora Xenon, 1990.
	FARAH, M. A imaginação ativa junguiana na Dança de Whitehouse: noções de corpo e movimento. Psicologia USP [online], v. 27, n. 3, p. 542-552, 2016. Disponível em: <http://dx.doi.org/10.1590/0103-656420150121>. Acesso em: ago. 2016.
	FARRELL, N. Magical pathworking: techniques of active imagination. St. Paul: Llewellyn Publications, 2004.
	FERREIRA, S. Dança na escola: um processo de criação. 2009. 80 f. Dissertação (Mestrado em Educação, Conhecimento, Linguagem e Arte) – Faculdade de Educação, Universidade Estadual de Campinas, São Paulo, 2009.
	FONSECA, P. Coleta de dados através da técnica da imaginação ativa proposta por C.G. Jung: relato de experiência. Revista Interdisciplinar, v. 6, n. 4, p. 153-159, out.-dez, 2013.
	______. A natureza da psique. Rio de Janeiro: Editora Vozes, 2000.
	JUNG, C. G. Os arquétipos e o inconsciente coletivo. Rio de Janeiro: Editora Vozes, 2002.
	______. The red book: a reader´s edition. New York: W.W. Norton & Company, 2012.
	LOFTI, G. O rosto de cristo no confronto com a sombra, o renascimento. Junguiana, n. 16, p. 47-54, jan.-dez, 1998.
	LYRA, S. The active imagination technique for bruxism treatment. International Journal of Medical and Health Sciences, v. 7, n. 4, p. 178-182, 2013.
	______. Imaginação Ativa e Criativa. Curitiba: Ichthys, 2016.
	MAGALHÃES, E. Despertando a mente de iluminação: o processo de individuação de praticantes budistas tibetanos segundo suas histórias orais de vida. 2012. 493 f. Tese (Doutorado em Psicologia) - Instituto de Psicologia, Universidade de São Paulo, São P...
	SANT’ANNA, P. Uma contribuição para a discussão sobre imagens psíquicas no contexto da Psicologia Analítica. Psicologia USP, v. 16, n. 3, p. 15-44, set, 2005.
	SILVEIRA, N. Jung, vida e obra. Rio de Janeiro: Editora Paz e Terra, 1981.
	STAKE, R. E. Pesquisa qualitativa: estudando como as coisas funcionam. Porto Alegre: Penso, 2011.
	STEIN, M. Jung – O mapa da alma – Uma introdução. São Paulo: Editora Cultrix, 2012.

	7  APÊNDICES
	A. Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
	B. Instrução inicial
	C. Roteiro semiestruturado de imaginação: Persona
	D. Roteiro semiestruturado de imaginação: Herói Interior
	E. 1ª Entrevista
	F. 2ª Entrevista
	G. Roteiro semiestruturado de imaginação: Persona (segunda sessão)
	H. Roteiro semiestruturado de imaginação: Herói Interior (segunda sessão)
	I. 3ª Entrevista
	J. 4ª Entrevista
	Você se sentiu diferente ao trazer as reflexões que fizemos para o seu Herói Interior? Que pensamentos apareceram para você? Ocorreu alguma transformação na aparência dele (a) ou no cenário em volta dele (a)?

	L. Transcrição dos áudios do participante “A” (Homem, 29 anos)
	Entrevista – bloco “Persona”
	J: Bom, sobre essa primeira vivência de imaginação que você teve, como foi essa experiência, como era esse local onde você sentia-se confortável, seguro, bem?
	A: Primeiro, quando você falou confortável, seguro, eu me imaginei na minha academia de treino. Depois, quando você falou em paz, me veio o templo, a sala do templo, onde a gente faz meditação.
	J: Huhum.
	A: Eu estava ali sentado em posição de meditação.
	J: Huhum.
	A: Sentado, de pernas cruzadas, me sentindo bem, seguro. Quando você falou da caixa, apareceu uma caixa preta, mais ou menos da altura dessa cadeira aqui, inteira preta, em um tom não muito brilhante, mas também não era fosco, com uma tampa.
	J: Huhum.
	A: Quando você falou a palavra máscara, me veio uma máscara na cabeça, uma máscara inteira preta, que o pessoal usa em clube sadomasoquista, que só tem o olho, a boca, com um zíper. Quando abri a caixa, ela era branca, tinha um risco no meio, algum de...
	J: Huhum.
	A: E ela era parecida, tinha a abertura do olho, tinha a abertura da boca, só que não tinha nada para tampar ali. Lembrava um pouco aquelas máscaras daqueles lutadores mexicanos, sabe?
	J: Sei.
	A: Mas a textura era esquisita, ela tinha várias texturas. Na lateral, era como se ela fosse mais macia, quase uma pelúcia, uma coisa bem macia, sintética. Na frente ela era mais áspera. Em cima ela não tinha nada, não lembro de nenhum detalhe em cima...
	J: Huhum.
	A: Era outra coisa. Só que ali eu sentia que eu podia agir naquela forma, naquela máscara ali, com qualquer pessoa, sem ter que mostrar minha essência, e sem medo de me magoar ou magoar os outros. Eu me sentia seguro nesse sentido, mas também não me s...
	J: Huhum. E esse tema de ás vezes não se sentir tão seguro ou não ser você totalmente em algumas situações, talvez que envolvam outras pessoas, esses temas são coisas que aparecem com alguma frequência no seu dia a dia, ou ás vezes aparecem na sua vida?
	A: Você pode formular essa pergunta de uma maneira diferente?
	J: Quando você pensa nessa máscara e no que você sentiu relacionado com ela, isso te lembra alguma coisa do dia a dia, alguma situação ou alguma área da vida?
	A: Sim. O relacionamento em geral com as pessoas. Eu tenho um certo grau de timidez. Hoje em dia menos, mas antigamente eu era bem tímido. Não sabia falar com as pessoas direito, principalmente com mulheres.
	Com os meus pais tenho um pouco disso também. Por exemplo, eu tenho uma carreira na área de tecnologia, embora hoje em dia esteja desempregado. E de alguns anos para cá eu venho pensando nisso, meu caminho. E já sei de algum tempo que não é essa área ...
	J: Você imagina que talvez eles iriam ter uma reação negativa e você termina ficando meio receoso de tocar nesse assunto?
	A: Isso. Por falta de apoio, apoio moral, emocional talvez, financeiro, acho que não tanto, porque acho que é uma questão cultural aqui no Brasil, porque você tem que trabalhar para ganhar dinheiro. Mas hoje eu tenho uma outra visão. Eu tenho, eu quer...
	J: Huhum.
	A: E isso hoje na área que eu trabalho, eu não consigo ver esse valor.
	J: E você tem uma ideia de que outra área você teria interesse em trabalhar?
	A: Hoje eu estou bem inclinado, na verdade já é um plano meu, talvez a médio, longo prazo, de terminar minha graduação em kung fu e abrir uma academia.
	J: Legal.
	A: Talvez não aqui em São Paulo, porque fica mais difícil. Estava até falando com meu professor, ele me disse que até o final do ano vai mudar para o Rio grande do sul. E disse que lá é bom, com essa questão de espaço, porque não tem muito ali, não te...
	J: Huhum. E isso que você mencionou, por exemplo, da história relacionada aos seus pais. Você imagina que se você falasse com eles, e eles tivessem algum tipo de reação negativa sobre esse assunto, você terminaria se sentindo mal por causa da reação d...
	A: Sim, sim, talvez menos do que antes. De alguns anos para cá eu tenho tentado me afastar um pouco, não ter tanto apego emocional com eles, e ter essa dependência de precisar da aprovação deles, porque eu sei que eu posso fazer o que eu quiser indepe...
	Eu sou muito grato a eles pelo que fizeram até agora para mim, mas não posso deixar de viver a minha vida porque eles acham que um caminho é melhor do que outro para mim.
	J: Essa questão da preocupação que ás vezes a gente tem com a opinião das outras pessoas é algo bem frequente no dia a dia, para muita gente. E em relação á aquela outra área que você disse, de relacionamentos com mulheres. Você diria que a timidez qu...
	A: Sim, acredito que sim. Mas eu não consigo identificar o porquê.
	J: Huhum. Mas de alguma forma você notava que tinha essa preocupação.
	A: Huhum.
	J: Como se talvez um pouco como o exemplo dos seus pais, talvez você estivesse colocando um valor excessivo.
	A: Sim, faz sentido.
	J: É.
	A: Posso fazer uma observação?
	J: Lógico, fala o que você quiser.
	A: Quando eu lembrei da máscara, é porque eu vivenciei isso, da máscara preta. Eu já frequentei festas de sadomasoquismo, e eu me sentia, pelo menos no começo, seguro emocionalmente, porque no começo eu não era julgado. Eu estava ali, todo mundo estav...
	J: Talvez em alguns espaços menos do que outros.
	A: No começo eu fui bem acolhido, não tinha preconceitos. Depois você vai aprofundando os relacionamentos e vai vendo que no fundo aquilo ali é só uma válvula de escape. Então para mim durou pouco tempo, frequentar esses lugares.
	J: Huhum.
	A: Mas como eu usava a máscara, eu me sentia assim, ok. Não precisava mostrar meu rosto, me sentia livre para falar com quem eu quisesse sem ser tímido.
	J: Uma liberdade quase como se qualquer coisa que ocorresse ali não pudesse te afetar negativamente?
	A: É, mais ou menos isso.

	Entrevista – bloco Herói Interior
	J: Bom, como foi essa experiência, como era esse local onde você sentia-se confortável, seguro?
	A: Uma casa em um local que tinha árvores, uma floresta. Era uma casa bem simples, de madeira, uma cabana. E tinha uma porta no meio da sala, não tinha nada em volta da porta a princípio. Olhando para a porta, percebi que tinha um “H”, de herói, bem g...
	Quando eu entrei, estava tudo escuro. Depois ficou tudo claro, parecia uma cena do Odisséia no espaço ou umas cenas do Matrix, onde fica tudo branco. Não tem profundidade, só tem o chão e é tudo branco. Eu fui andando, não vi nada a princípio. Depois ...
	J: Huhum.
	A: Eu olhei no espelho e me vi ali, e eu comecei a falar comigo mesmo através do espelho, o meu reflexo falando comigo mesmo.
	J: E como foi essa conversa?
	A: Foi uma conversa bem sucinta, rápido. O meu reflexo falou que eu não precisava de muita coisa para seguir, tudo que eu precisava era continuar fazendo o que eu estou fazendo, e não me preocupar com outras situações, outras pessoas, a questão da opi...
	J: Huhum. E esse assunto de sonhos e objetivos mais profundos na vida é algo que ás vezes aparece no seu dia a dia, você reflete sobre isso?
	A: Como assim?
	J: Esse assunto de quais são seus sonhos mais profundos, é algo que você costuma refletir com frequência ou não tanto?
	A: Sim, sim, reflito frequentemente sobre isso, sobre o meu valor como pessoa, o meu valor para mim mesmo, para a sociedade, para o mundo. Hoje em dia, com essa espiritualidade que eu estou buscando, eu sempre reflito nas minhas ações, combino com o a...
	E a questão de relacionamento, eu sempre estou tentando não trazer alguma coisa de ruim para as pessoas. Eu sei minhas reações, então eu tento não criticar tanto quanto eu criticava antes, não cobrar tanto das outras pessoas, mas cobrar mais de mim me...
	J: Esse assunto que apareceu quando essa parte sua te deu um papel com um lápis e deu a entender que você precisava planejar melhor as coisas. Você sente que ás vezes em relação a esses sonhos, você não planeja tanto?
	A: Eu sou bem impulsivo e ansioso também. Quando eu tenho alguma ideia, para mim é muito simples a princípio, mas eu começo a fazer, vejo que não é tão simples, que vou ter de pensar em outras coisas dentro daquele assunto ou que vão afetar aquilo, e ...
	J: Você diria que não se aprofunda tanto porque te daria muito trabalho talvez, ou que nem você disse em relação aos planos, teria de pensar em outras coisas, teria de correr atrás daquilo?
	A: Não, eu acho que é mais por ansiedade e frustração de querer que fique pronto logo. Então eu tenho a sensação de que no início não está caminhando, não está tendo o resultado que eu espero, aí eu acho que não vale a pena, termino preferindo parar d...
	J: E você tem conseguido, no kung fu, persistir? Você disse que estava pensando até em abrir uma academia. Você faz há muitos anos?
	A: Eu faço há um ano e meio, um ano e seis, sete meses. É até engraçado você perguntar sobre isso. Eu cheguei a refletir sobre isso um tempo atrás. O kung fu na verdade, para mim, é a primeira coisa que eu não estou deixando cair. Desde o começo eu se...
	J: E nos treinos você sentia que conseguia ser mais paciente, mesmo que as coisas levassem mais tempo para trazerem resultados?
	A: Sim. Na verdade, minha maior dificuldade nos treinos é a dor. Antes disso eu era uma pessoa bem sedentária. Minha musculatura não era muito forte para aguentar a resistência. Hoje eu estou treinando bastante o meu alongamento, que acho que é a part...
	Em uma semana, próxima a competição, eu quis desistir, não sei se por medo da competição ou por outra coisa. Eu lembro de falar para os meus pais de dores na perna. Mas eu gostava. Mas eu falei que não queria mais, e meus pais falaram que tudo bem. Aí...
	J: Huhum.
	A: Mas hoje eu vejo que eu talvez estivesse errado. Dor nós sempre vamos sentir em várias situações. Essa é minha maior prova, que estou passando, de estar em um lugar que eu quero, mas ter de resistir a esse sofrimento físico e mental, são coisas apa...
	J: Huhum. E os treinos são muito puxados?
	A: São. Eu me obrigo sempre a fazer o mínimo. Antigamente eu me obrigava a ir, quando eu não queria, porque eu pensava “eu já estou mal, se eu não for para um lugar onde eu me sinto bem, eu vou me sentir pior, porque eu vou estar falhando comigo mesmo...
	J: Huhum. Porque você acha que antes você tinha dificuldade de conseguir ser mais persistente, mais paciente, e no kung fu, de alguma forma, isso começou a acontecer mais naturalmente, com mais facilidade.
	A: Na verdade, eu me identifiquei bastante com o kung fu, porque eu participei da cerimônia de abertura da academia. Tem todo um ritual. Como é uma filosofia chinesa, então eles trazem os elementos de dança do dragão e dança dos leões, que é para traz...
	Tinha um altar, com o patrono do kung fu, uma mesa com alimentos, conforme o ritual tradicional. Esse foi onde eu me reconectei com isso, eu não sinto que é uma coisa de agora, eu sinto que é uma coisa que eu redescobri em mim mesmo. A partir disso eu...
	J: Então, de alguma forma, ter assistido essa cerimônia e essa ritualística te ajudou a se reconectar com a sua vontade?
	A: Sim.
	J: Talvez pela cerimônia ter um caráter um pouco mais espiritual também? Essa característica que te ajudou a reintegrar-se?
	A: É, essa característica. Porque eu já estava buscando o bem-estar físico, uma questão de saúde, mas outras coisas como academia, eram muito mecânicas, vazias para mim. O kung fu é uma filosofia, não é um exercício apenas. Nela aprende-se uma série d...
	J: Entendo. Voltando na imagem, quando você pensa nela, no seu reflexo te dando um papel e um lápis para planejar as coisas, em que sentido você sente que ainda não planejou tão bem as coisas em relação a esses sonhos?
	A: Em relação a família, porque eu não sei como vou expor isso para eles. Porque tem toda uma questão não só de comunicação, mas do planejamento em si. Eu vou precisar juntar dinheiro, vou precisar abrir uma empresa, se eu for fazer esse plano de muda...
	Esse tipo de coisa não está tão clara para mim. O que eu sei hoje é que eu preciso persistir no meu treino, para eu poder ter o que oferecer. Não adianta abrir uma academia se não sei dar aula, não saber o conteúdo todo. Mas tem toda uma questão legal...
	J: A princípio seria algo que você faria daqui vários anos?
	A: Em breve vou poder começar a ser instrutor de algumas coisas, alguns treinos, na academia que eu estou. Quando eu me graduar na preta, dentro de 2 anos, ou 3 no máximo, eu já consigo também juntar o dinheiro que eu preciso, se eu tiver voltado para...
	J: Algum nível de planejamento você tem, dos assuntos que você terá de focar-se para se preparar.
	A: Alguma ideia sim, mas preciso trabalhar muito nisso, nos detalhes. Tenho procurado alguma educação financeira para já ir me preparando.


	M. Transcrição dos áudios da participante “N” (Mulher, 26 anos)
	Entrevista – bloco “Persona”
	J: Bom, vamos conversar sobre essa primeira experiência, como foi para você?
	N: Então, no começo eu achei que me senti bem de entrar na experiência, e mais para o final eu já queria sair.
	J: E como era esse local inicial onde você imaginou-se, se sentia confortável, segura?
	N: Então, a primeira imagem que veio foi a do meu quarto, como ele é mesmo, atualmente. Depois o quarto foi enchendo-se de mata, virando uma floresta, e eu sentia que estava em um lugar confortável, mas ele configurou-se de outra forma e virou esse ce...
	J: Huhum.
	N: Eu também não gostei (risos), e resolvi fazer um meio termo dos dois que é um baú de plástico. E essa foi a imagem final do baú na minha cabeça.
	J: E quando você abriu ela, tinha uma máscara dentro?
	N: Tinha.
	J: E como era a aparência da máscara?
	N: Era uma máscara que tinha a estética de máscara de carnaval de Veneza, só que ela não era só no olho, ela era aquela máscara inteira, de fantasia.
	J: Que cobre inteira…?
	N: É.
	J: Huhum. E como você se sentiu olhando e segurando essa máscara?
	N: Me senti bem. Quando eu estava segurando, estava bem (risos)
	J: Quando você colocou, foi diferente?
	N: Foi. Porque quando você começou a falar da cor eu achei bonita, era uma cor azul, azul clarinho. Eu me senti bem quando eu estava sentindo e encostando nela, aí quando eu coloquei no rosto eu percebi que ela tampava muito essa parte da boca.
	J: Então ficou desconfortável de alguma forma?
	N: Ficou, ficou desconfortável nessa parte. Tinha uma telinha que não deveria estar ali.
	J: Tipo uma telinha na parte da boca?
	N: Sim. E eu fui perceber isso quando eu coloquei.
	J: E além da sensação de desconforto por causa da telinha, teve algum outro pensamento ou sentimento que apareceu para você nessa hora?
	N: Eu acho que aquele sentimento de quando eu peguei a máscara, que era mais de serenidade, de calma, foi desaparecendo, foi diluindo, mas não sei o que entrou no lugar.
	J: Entendi. Era meio um sentimento de incomodo?
	N: Sim.
	J: Quando você olha para essa máscara, quando você pensa na imagem dela, o que você acha que ela representa para você?
	N: (silêncio um pouco mais extenso). Não sei.
	J: Huhum. Em um primeiro momento, olhando ela, te dava uma sensação boa, de serenidade, era uma coisa positiva, mas quando você usou ela, foi mais desagradável?
	N: Sim. Mas foi um desagradável que era como se eu tivesse que fazer algumas adaptações, não que eu precisasse desesperadamente tirar aquela máscara, sabe?
	J: Entendi. Era como se em algum aspecto aquilo fosse um problema, mas não totalmente.
	N: Sim.
	J: Hum. Quando você pensa no seu dia a dia, a ideia de que talvez alguma situação onde você poderia estar usando uma máscara, uma máscara que você consiga identificar como uma máscara, vem alguma coisa na sua cabeça? Alguma coisa mais comum de acontec...
	N: Mas você fala de situações ou da máscara, da imagem da máscara que eu gostaria de usar no dia a dia?
	J: Sim, de situações, que você tem alguma consciência que costuma acontecer ou que você suspeita que aconteça.
	N: Mas são coisas que acontecem no meu dia a dia, experiências que eu tenho…
	J: Sim, se você consegue olhar para algumas experiências e falar “Pode ser que nessas situações eu esteja usando uma máscara, que mostre uma faceta, mas que bem lá no fundo eu esteja me sentindo diferente”.
	N: Tem várias (risos). Deixa eu pensar aqui, uma situação nessa semana, difícil pensar assim.
	J: Quando você pensa nessas várias situações, você chutaria ou te dá uma sensação de que o tema de alguma delas tem a ver com o tema dessa máscara?
	N: Tem, tem. Acho que tem muito a ver com a forma com que eu me coloco para as pessoas que não são tão próximas.
	J: Huhum.
	N: É uma coisa que eu vejo o lado bom, então aquela sensação da serenidade, que eu tive uma experiência que acaba se relacionando um pouco, porque é uma máscara que não escancara, não te coloca frente a frente com aquela pessoa que você não tem tanta ...
	J: Como se colocar uma aparência de muita serenidade fechasse um pouco as coisas também?
	N: Acho que sim.
	J: E você conseguiria identificar porque talvez isso aconteça, o que te levaria a consciente ou inconscientemente usar essa máscara perto dessas pessoas desconhecidas ou não tão próximas?
	N: E são até pessoas que eu sou próxima também ás vezes sabe? Depende do tipo de relação e da dinâmica que se coloca ali. Ás vezes com amigas que são próximas isso acontece também, essa coisa de sentir-se incomodada por não poder mostrar outra parte q...
	J: Mas e se você mostrasse? O que você acha que aconteceria?
	N: (silêncio um pouco mais extenso). Muitas vezes eu mostro, só que eu mostro quando aquilo já está muito mais elaborado, e isso é uma coisa que tem me incomodado em mim faz um tempo, sabe? (risos)
	J: De esperar para elaborar as coisas para mostrar para alguém?
	N: Isso, isso. Essa coisa até de saber se colocar de imediato quando aquilo me incomoda é uma coisa que eu tenho trabalhado sabe? (risos). Eu vi na hora nessa experiência da máscara também.
	J: Se você colocasse na hora o que te incomoda sem elaborar tanto aquilo, o que você acha que aconteceria?
	N: Acho que sentimentos exagerados, coisa que também me incomoda (risos), então eu fico nesse dilema, falar coisas por impulso, uma raiva muito forte, coisas que acabam me incomodando sabe? Que são difíceis de assumir.
	J: Mas você acha que teria consequências negativas?
	N: Talvez, talvez. Acho que sim, porque depende da reação daquela pessoa perante a minha.
	J: Mas por exemplo, se a pessoa te acolhesse muito bem, você sentiria que teria uma consequência negativa? Não sei, talvez você se sentiria muito bem tendo se aberto para aquela pessoa?
	N: Huhum, sim.
	J: Mesmo que a pessoa te acolhesse bem.
	N: Sim. Mas é aquilo que eu estava falando, dependo muito da dinâmica que eu estabeleço com a pessoa, porque eu tenho esse tipo de reação ou quero colocar esse tipo de máscara para pessoas específicas, ou para pessoas que eu não conheço tanto ou para ...
	J: Huhum. As pessoas que as vezes você vê que com frequência elas se abrem emocionalmente mesmo que não tenham elaborado muito o que dirão, e fazem isso até talvez sem se preocupar muito com a opinião das outras pessoas, mesmo que tenha talvez alguma ...
	N: Não sei, talvez uma confiança maior para bancar o que vai acontecer depois, de mostrar-se dessa maneira, ou acho que tem a ver muito com limite, chegou no limite da pessoa, é melhor colocar aquilo para fora e aguentar as consequências independentem...
	J: Chega uma hora que é incontrolável para as pessoas.
	N: Sim.
	J: O que aconteceria depois seria a opinião que as outras pessoas teriam sobre isso ou também como a pessoa se sentiria frente a essas opiniões que vão acontecer?
	N: Isso, um pouco dos dois acho.
	J: Talvez essas pessoas que se sentem mais tranquilas para colocar para fora as coisas e se sentem bem com elas mesmas mesmo assim, de uma certa forma elas são menos impactadas pela opinião dos outros, elas se sentem mais tranquilas com a opinião alheia.
	N: Cara, é muito foda dizer isso, não sei.
	J: Sim, estamos pensando em cenários.
	N: Acho que é a forma que a pessoa consegue colocar isso para fora, porque de alguma forma eu consigo, não é a forma que é a ideal na minha cabeça e na minha forma de acreditar que eu vou ficar confortável com aquilo, mas de alguma forma eu consigo. N...
	J: Mas em algum nível ainda tem um peso um pouco maior do que você idealmente gostaria?
	N: Sim, tem.

	Entrevista – bloco “Herói Interior”
	N: Então, quando você falou para imaginar um ambiente confortável, eu imaginei um lugar bem parecido com o anterior, que era bastante mato, bastante floresta, só que eu estava nessa poltroninha gostosa (risos)
	J: (risos), legal.
	N: Tinha um riacho também, passando perto. E quando você falou para imaginar uma porta, eu falei “não dá para imaginar uma porta aqui no meio desse lugar” (risos), e eu imaginei uma porta na árvore, uma árvore que tinha um tronco muito largo e uma por...
	J: Mas quando você imaginou uma porta na árvore, o que aconteceu quando você entrou? Você entrou dentro da árvore?
	N: Sim.
	J: E como era dentro da árvore?
	N: Oca.
	J: E era um espaço pequeno, um espaço grande?
	N: Então, é engraçado, era um espaço pequeno perto do tamanho da árvore que eu vi por fora, que era absurdamente grande.
	J: Mas manifestou-se como um espaço pequeno. E tinha alguma coisa nesse ambiente?
	N: Não.
	J: E essa figura da Heroína, você sentiu que ela apareceu espontaneamente, quando você abriu a porta você viu ela ali, ou…
	N: Então, eu vi. Quando você falou para imaginar eu vi ela mesmo sem ter aberto a porta.
	J: Entendi, você viu ela antes de abrir a porta.
	N: Sim. Só que quando eu abri não tinha imagem definida, eu comecei a imaginar como seria, uma mulher, e eu não consegui ver a forma do corpo, mas ela estava ali, eu estava vendo, mas quando eu fui abrir a porta achando que eu ia efetivamente encontra...
	J: Como se você tivesse um vislumbre dela antes, mas quando você chegou lá, ela não estava lá?
	N: Ela estava, mas não estava definida.
	J: Entendi. Ela estava de frente?
	N: Estava de frente. Foi uma coisa esquisita, eu fui querendo que se definissem cores, formatos, mas não ia.
	J: Era como se tivesse um borrão na frente dela e não desse para ver através disso?
	N: É como se ela mesma fosse o borrão. E me passava uma sensação boa, eu sabia que ela estava lá, mas eu não conseguia dar forma para essa coisa que eu queria chamar de Heroína.
	J: Pode acontecer ás vezes de não dar para ver os personagens no começo ou podia ter acontecido de você abrir a porta e não ter nada ali no começo, muita coisa pode acontecer. Esse tema do Herói, da Heroína interior, de buscar os seus sonhos e objetiv...
	N: Então, não é uma coisa bem definida para mim (risos), talvez seja por isso mesmo (risos). Eu sei que está lá sabe? Mas é difícil eu me planejar em relação aos meus objetivos, eu vou traçando uma retrospectiva e o que eu entendo das minhas conquista...
	J: Mas você acha que a parte mais difícil está em correr atrás dos objetivos ou descobrir quais são esses objetivos e sonhos ou os dois?
	N: Os dois, os dois.
	J: Huhum.
	N: É que eu acho que quando as coisas chegam, elas acontecem, e nesse sentido eu consigo correr atrás, de uma coisa que já está aí, sabe? Ofereceu uma oportunidade, eu abracei e consegui concretizar sabe? Mas ter um objetivo que é um planejamento meu ...
	Acho que coincide bem com o momento de recém-formada, de definições de objetivos do que você quer da sua vida, sabe? Essas coisas ainda são muito nebulosas, muito complexas para mim. Defina-se sabe, defina sua abordagem, defina sua especialização, é u...


	N. Transcrição dos áudios do participante “S” (Homem, 28 anos)
	Entrevista – bloco “Persona”
	J: Bom, em relação a essa primeira experiência com o roteiro de imaginação, como foi a sua experiência, como era esse local onde você imaginou-se primeiro?
	S: Foi bom, engraçado, bem inusitado. Na verdade, na hora que você falou “imagine-se em um local”, eu pensei na minha cama. Só que não sei por que, de repente eu estava na praia, uma praia bem tranquila, as ondas batendo, as crianças correndo, bem tra...
	J: E você conseguiu visualizar a caixa nesse ambiente?
	S: Sim, na verdade na hora que você falou, eu visualizei mais como um baú rústico, antigo.
	J: Huhum. E quando você abriu a caixa, o que você viu dentro dela, como era a aparência da máscara?
	S: Eu vi uma máscara do Batman, só que aquelas máscaras antigas que eu tinha quando eu era pequeno, de plástico mesmo. Foi engraçado. Foi estranho colocar ela, incomodava.
	J: Como você se sentiu segurando, usando ela? Teve algum pensamento que te apareceu na cabeça ou foi mais essa sensação de incomodo que você falou?
	S: Foi mais a sensação de incomodo, foi engraçado colocar ela. Na hora que eu coloquei eu achei engraçado, me diverti um pouco com ela, porque era uma coisa tosca, de plástico, mas na hora que você falou “pode tirar”, eu já tirei porque o elástico est...
	J: Huhum. Em um primeiro momento, o que você acha que essa máscara talvez represente?
	S: Não sei, eu fiz uma associação com uma coisa que eu gosto, o Batman, mas ao mesmo tempo toda máscara é alguma coisa, alguma coisa que a gente esconde. Insegurança, de não mostrar quem a gente realmente é com confiança. Só que incomodava usar ela.
	J: Huhum. E o personagem do Batman, para você, quais características ele tem ou que te chamam atenção?
	S: Não sei, é simplesmente um personagem que eu gosto desde sempre. Não sei.
	J: Huhum. Você falou de confiança, você diria que o Batman é um personagem confiante?
	S: Sim, como Batman ele demonstra. Como Batman ele não pode demonstrar que ele não é confiante. Mas internamente, a gente conhece a história dele, a gente sabe que ele é todo quebrado.
	J: Huhum. E você acha que talvez tenha alguns momentos em que você tenta colocar-se de uma forma mais confiante, mas bem lá no fundo você não está se sentindo assim?
	S: Tem.
	J: É algum tipo de situação específica, normalmente quando isso ocorre?
	S: Não sei, ás vezes quando eu estou em um lugar e não conheço ninguém, um lugar novo, uma situação específica assim não sei.
	J: Huhum. Por exemplo, essa situação que você descreveu, entrar em um lugar novo onde você não conhece bem as pessoas, por que você acha que talvez nesses momentos você não se sinta tão confiante?
	S: Não sei. Acho que por um lado todo mundo gostaria de sentir-se mais à vontade em alguns ambientes, mas por outro a ideia de ser mais cauteloso faz sentido ao mesmo tempo, como uma medida preventiva para você poder sentir-se ali.
	J: Mas se a pessoa já se sentisse a vontade antes de entrar nessas situações? Precisaria dessa cautela?
	S: Se ela se sente à vontade acho que não.
	J: Então, sabendo que talvez você não iria sentir-se tão à vontade em algumas situações, termina fazendo mais sentido ser cauteloso, mas se você fosse sentir-se mais à vontade, então talvez nem precisasse disso?
	S: Sim.
	J: Huhum. E sentir-se mais à vontade, como isso parece para você? Como você imagina isso? Quando você pensa em alguma pessoa que costuma ser assim, que características parecem que acontecem ali para permitir que isso aconteça?
	S: Não sei, acho que deve ser libertador, poder se sentir à vontade em qualquer ambiente e poder falar livremente das coisas que você sente, acha, pensa.
	J: Como se talvez a pessoa que está muito à vontade perto de outras pessoas, ela talvez não se preocupasse tanto com o que outras pessoas vão falar ou achar dela, ou das coisas que ela vai falar.
	S: Sim.
	J: Huhum.
	S: Talvez por isso a medida preventiva. Primeiro você tem noção de quem está ali, do que está acontecendo ali, para você medir o que você vai falar para a pessoa. Alguém que já se sente à vontade não precisa desse “timing” para sentir.
	J: Huhum. Voltando no que estávamos falando, alguém que não se preocupa tanto com a opinião dos outros, se sente mais tranquilo para falar ou agir sem preocupar-se tanto com o que os outros vão achar, como você acha que isso acontece dentro dessa pess...
	S: Não sei, acho que depende muito das características da pessoa, se ela é introvertida ou extrovertida, e ao mesmo tempo, do mesmo jeito que eu tenho uma máscara de me resguardar, essa pessoa ás vezes pode ter uma máscara também de tentar ser a mais ...
	J: Sim, com certeza, só porque algumas pessoas tem o comportamento mais extrovertido, não está tão claro o que ela está sentindo por dentro, ela poderia estar super insegura ou não necessariamente aquilo estaria sendo autêntico para ela também.
	S: Sim. É só o jeito que ela acha que ela tem de ser.
	J: Por algum motivo.
	S: Sim.
	J: E alguém que não se preocupasse tanto com a opinião dos outros, de uma certa forma você diria que essa pessoa talvez não atrela tanto o bem-estar dela a alguma opinião que outras pessoas possam colocar sobre o comportamento dela e sobre outra pessoa?
	S: Sim.

	Entrevista – bloco “Herói interior”
	J: Bom, agora vamos conversar um pouco sobre essa primeira experiência com o Herói Interior. Como que foi a experiência para você, como que era esse local onde você imaginou-se inicialmente?
	S: Inicialmente era o meu quarto, normal. O quarto fechado, só eu lá dentro.
	J: Huhum. E vocÇê conseguiu visualizar uma porta fechada em algum lugar?
	S: Sim, no lugar da porta do meu quarto mesmo.
	J: E como era a aparência dessa porta, era igual a porta do seu quarto?
	S: Sim, era a porta mesmo, de madeira.
	J: E o que aconteceu quando você abriu a porta, o que tinha do outro lado?
	S: A praia, onde eu estava na primeira imaginação.
	J: E de que forma esse Herói Interior manifestou-se para você?
	S: Ele estava ali parado, esperando, como se estivesse esperando eu aparecer. No meio da praia, tranquilo. Ele não tinha face nem nada, era como se fosse um desenho só sombreado.
	J: E como era o resto da aparência dele?
	S: Normal. Vestido, roupa.
	J: As roupas dele eram roupas modernas, antigas?
	S: Não reparei muito na roupa dele, mais no todo, ele não tinha face, era toda sombreada, mas eu sei que era eu.
	J: Sombreado como se não desse para ver direito o rosto por estar mais escura a imagem?
	S: Huhum.
	J: Entendi. Como se tivesse um rabiscado na parte do rosto, você visse que era alguém, mas não desse para ver o rosto.
	S: Sim.
	J: E que sensação ou sentimento ou pensamento que te vieram olhando para ele?
	S: Fiquei imaginando se em algum momento ele iria se revelar, se eu iria conseguir ver como é o rosto ali, como é essa pessoa.
	J: E você tentou conversar com ele de alguma forma ou ele com você?
	S: Não.
	J: Te deu alguma sensação de que talvez ele precisasse de alguma coisa?
	S: Não, acho que foi meio que ao contrário. Ele estava bem já, estava querendo mostrar que um dia eu ia ser ele ali.
	J: Huhum. Te deu alguma sensação, talvez do oposto? De que você talvez precisasse de alguma coisa e ele tivesse ali para oferecer ou mostrar isso?
	S: Huhum, acho que mais para mostrar.
	J: Entendi.


	O. Transcrição dos áudios da participante “P” (Mulher, 24 anos)
	Entrevista – bloco “Persona”
	J: Bom, vamos realizar a primeira entrevista agora. Como foi a sua experiência? Como era esse local onde você sentia-se confortável, segura, bem, confiante, em paz?
	P: Achei que fosse para imaginar um lugar que eu já conhecia, então eu pensei no meu quarto na casa nova.
	J: E como era a aparência da caixa nesse lugar?
	P: Pensei numa caixa de papelão mesmo, porque a casa continua cheia de caixas de papelão da mudança, então se fosse para ter uma caixa dentro da minha casa seria uma caixa de papelão.
	J: Huhum. E como era a aparência da máscara?
	P: Aí eu tenho um problema de interpretação, porque na hora que você disse “dentro da caixa vai ter uma máscara”, e quando você disse o que a máscara tinha de significar, eu tive de desfazer o que eu tinha imaginado (risos).
	J: E depois, quando você abriu a caixa, como você se sentiu usando e segurando essa máscara? Quais pensamentos apareceram para você?
	P: É que quando você falou máscara, é tão, tão óbvio de personalidade, que quando você falou isso representará a sua alguma coisa, eu não quero que seja essa máscara.
	J: Huhum.
	P: Então eu fiquei pensando nisso.
	J: E na hora que você foi abrir a caixa, você tinha essa primeira máscara que te veio na cabeça e outra máscara que apareceu?
	P: Isso. Na verdade, eu fiquei pensando “a gente precisa pensar numa máscara diferente, se o objetivo é esse, essa máscara não funciona”, (risos).
	J: E apareceu uma segunda máscara?
	P: Não.
	J: E o que você fez?
	P: Fiquei pensando “nossa, não acredito que eu sou tão óbvia assim”, porque quando você falou em máscara, eu pensei em máscara, e fiquei pensando em como eu gostaria que a máscara fosse. Sabe aquelas máscaras de pavão, com penas de pavão?
	J: Sei.
	P: E é uma alegoria tão óbvia de vaidade que rolou logo usar esse símbolo para abordar esse assunto. Nossa, podia ter pensado numa máscara diferente, mas não.
	J: Mas por mais que você pensou, por mais que te veio essa imagem, te dava a impressão que ela tinha a ver com isso de vaidade?
	P: Acho que para mim máscara remete a isso, sabe?
	J: Huhum. E você pegou essa máscara que tinha na mão?
	P: Sim.
	J: E como você se sentiu segurando e usando ela?
	P: Meio ridícula.
	J: Te veio algum pensamento na cabeça?
	P: Sim, fiquei pensando “nossa um pavão, um pavão… realmente uma máscara de pavão”, e por que eu escolhi uma máscara de pavão. Me senti meio irritada pela imagem ser essa.
	J: Hum.
	P: É que eu gosto muito de fantasias, adoro Carnaval. E esse ano uma das fantasias que eu quero usar no Carnaval é de pavão. Então fiquei vendo várias maquiagens e roupas, e coisas que remetam a pavão, mas também fiquei julgando um pouco a minha escol...
	J: Huhum. E quando você olhou para essa máscara ou quando você pensa no que ela significa para você, você consegue olhar momentos do dia a dia onde esses comportamentos ou essas emoções aparecem? Coisas relacionadas com o que essa máscara significa?
	P: Acho que eu tento o tempo todo… na verdade eu gostaria de me sentir mais segura. Então talvez a máscara de pavão talvez seja isso, da tentativa de demonstrar mais segurança, mais…é, não sei, pavão também reflete isso de mudar para um momento único,...
	J: Huhum. Mas quando você pensa nisso de que talvez tenha um estereótipo, em algum nível uma exigência de que os advogados sejam de um determinado jeito, você gostaria de continuar a ter os comportamentos ou as formas de pensar ou de sentir, que a más...
	P: Eu acho que eu aceitei que parte da minha profissão é…as pessoas te pagam para que você seja segura, quando elas estão inseguras.
	J: Huhum.
	P: E isso eu encaro como parte do trabalho.
	J: Mas você acha que se isso apareceu como uma máscara então de alguma forma você estava dizendo que essa confiança é mais um papel que você estaria exercendo ali e não algo que estaria fluindo naturalmente?
	P: Sim.
	J: Hum.
	P: Eu entendo como obrigação, não como algo que eu tenha que introjetar mesmo, sabe? As pessoas não esperam que você seja vulnerável, o pavão é um bicho invulnerável…não sei.
	J: Hum. Mas e se você não tivesse a necessidade de adotar uma máscara porque você de alguma forma já teria a confiança que ela representa? Não seria mais um papel, seria mais um lado da sua personalidade que você pode usar quando quiser. De talvez ser...
	P: Eu gosto de me sentir vulnerável, eu não vejo um problema nisso. Eu entendo que uma pessoa é múltipla e ela pode ser várias coisas ao mesmo tempo, mas eu acho que o fato de eu me sentir mais vulnerável faz com que eu seja mais aberta as situações d...
	J: Huhum.
	P: E eu gosto de ser flexível em todas as outras coisas.
	J: Mas que nem você falou, será que a vulnerabilidade que você sente que tem, você não poderia manter ela, manter essa abertura, e ao mesmo tempo isso coexistir com algum nível de segurança ou de confiança a mais?
	P: (silêncio mais estendido). Talvez…eu não consigo enxergar uma pessoa que é extremamente confiante e ao mesmo tempo vulnerável e flexível, sabe? Mas é também porque eu sou extremada, então talvez.
	J: Por exemplo, você conhece alguém, ou ouviu falar de alguém, que talvez passou por alguma situação intensa e difícil, aí a pessoa sentiu-se mais vulnerável naquele momento, talvez até muito angustiada e triste, mas em algum nível aquela pessoa ou ac...
	P: (silêncio mais estendido). Eu entendo que é possível, mas eu não consigo imaginar como aconteceria exatamente. Assim, claro, eu consigo ver situações que eu mantive a cabeça no lugar e isso me fez sair de situações difíceis, mas, pensando em mim, o...
	Por exemplo, eu terminei um relacionamento e passei um ano inteiro sofrendo e pensando em terminar. Mas a perspectiva da dor daquilo fez com que eu não terminasse durante muito tempo. Aí quando eu terminei, eu pensei no quanto foi muito mais fácil do ...
	J: Huhum.

	Entrevista – bloco “Herói Interior”
	J: Agora a gente vai conversar um pouco sobre a sua experiência com o Herói Interior. Como era esse local onde você sentiu-se confortável, segura, bem, confiante, em paz?
	P: Eu pensei em uma estação de metrô vazia. Eu adoro andar de metrô. Eu adoro porque não tem ninguém que eu conheça, aí eu posso ficar sentada lendo, tranquila.
	J: E você visualizou a porta nesse lugar?
	P: Sim, tipo aquelas portas que tem em depósitos, em alguns lugares na Vila Madalena.
	J: Você sentiu alguma coisa olhando para a porta?
	P: Não, e quando você falou atrás dessa porta, que nem na outra vez que você falou dentro da caixa, já deveria ter vindo uma imagem, mas não foi o caso.
	J: Tudo bem. Quando você abriu a porta, ela abriu para um outro ambiente?
	P: Sim.
	J: Como que era esse outro ambiente?
	P: Um armário.
	J: E o que tinha dentro dele?
	P: Nada (risos), era um armário vazio. E eu fiquei desesperadamente tentando imaginar o que poderia ter ali dentro, que forma teria.
	J: Um armário grande ou pequeno?
	P: Era tipo uma despensa de cozinha, com prateleiras, vazias, sabe? E eu fiquei pensando “deveria ter a imagem de alguém e precisa ser uma mulher”.
	J: Por que teria de ser uma mulher?
	P: Porque teria de ser uma mulher, eu de alguma forma…
	J: E você tentou de alguma forma falar para esse ambiente, perguntar alguma coisa?
	P: Eu fiquei tentando imaginar as coisas nas prateleiras, sabe? A pessoa dentro do armário ou alguma coisa assim. Foi uma coisa meio Harry Potter embaixo do armário, sabe?
	J: Entendi.
	P: E eu fiquei tentando imaginar o que poderia ter ali dentro, que forma teria a minha Heroína.
	J: Que sensação ou sentimento, que pensamento que você teve, olhando para esse lugar?
	P: Eu fiquei muito decepcionada por estar vazio. Eu queria que tivesse alguma coisa e eu tentei desesperadamente encaixar alguma coisa ali dentro daquele ambiente, sabe?
	J: Mas não era tão fácil?
	P: Não.
	J: As coisas que aparecem naturalmente nessas experiências, pode soar estranho tentar forçar a transformação delas.
	P: Hum. Eu queria que existisse alguma coisa ali.
	J: Mas alguma coisa existe ali. Apareceu um armário, que significa alguma coisa para você. Você disse que ele te lembra o armário da história do Harry Potter. Ter percebido isso na hora, por mais que ele estava vazio, o que você sentiu?
	P: Meio ridícula.
	J: Por que?
	P: Porque eu não consigo projetar uma imagem dentro de uma porta. Quando você falou “Herói”, eu senti que eu travei.
	J: É, pensa que tudo nessas experiências significam alguma coisa, então ter aparecido dessa forma tem um significado. Uma coisa não é necessariamente melhor ou pior do que outra. Até porque, no mundo da imaginação, mesmo que as coisas não tenham apare...
	P: Não, tentei imaginar alguma coisa cabendo ali, sabe? Alguma coisa adequada para o espaço. O que eu tentava imaginar de Herói não cabia ali.
	J: Huhum. Esse tema do Herói ou da Heroína Interior, a ideia de uma parte sua que tem a ver com a sua busca por objetivos e sonhos na vida, você já tinha pensado alguma vez nisso?
	P: Não.
	J: Esse assunto, esse tema de buscar os seus objetivos e sonhos mais profundos na vida, você já tinha pensado alguma vez nesse assunto? Como foi essa reflexão, como você se sentiu?
	P: Não, não desse jeito. Eu passei por um processo, alguns processos de determinação de sonhos, de tentar entender, encontrar o que vai me carregar pelos anos.
	J: E eles fizeram sentido para você quando você passou por eles?
	P: Sim. Em alguns deles, a gente teve que desenhar, que materializar aquilo de alguma forma.
	J: E, hoje em dia, tendo passado por esses processos, você sente que você está consciente de quais são os sonhos e objetivos mais profundos que você quer?
	P: O que é um sonho profundo?
	J: O que é um sonho profundo para você? A gente também pode chamar de o objetivo que a pessoa mais quer, podem ser vários objetivos em várias áreas da vida. O que eu estou querendo dizer…é diferente de um desejo do dia a dia, tomar uma coca aqui, é al...
	P: Eu tenho objetivos profissionais, com aspirações que não são exatamente profissionais. Na verdade, é um desejo pessoal, que reflete em uma escolha de carreira. Eu quero ser Defensora, quero muito, e isso não nasceu da minha carreira de advogada, na...
	J: Como você gostaria que fosse seu legado?
	P: Eu gostaria de devotar a minha vida para alguma causa, sabe?
	J: Qual causa?
	P: Não é acesso à Justiça sabe, eu queria ser capaz de tornar a vida das pessoas um pouco mais fácil. E todo dia eu vejo o quanto as dificuldades da vida em sociedade atrapalham minha família, eu queria ser uma facilitadora porque viver é muito difíci...
	J: Huhum. E no dia a dia você está conectada com esse sonho?
	P: Eu penso nisso todos os dias. Mas eu vejo que minhas ações tão muito dissociadas desse objetivo, muito. Então, por exemplo, eu não estudo. Eu baixei um monte de livro, eu tento, mas não vai. Não tenho disciplina, sabe? E sem disciplina eu não vou c...
	J: Se você está dizendo que é o seu, então é o seu.
	P: Mas é? (risos)
	J: (risos)
	P: Um sonho profundo seria maior…
	J: Mas defender a causa de ajudar com o sofrimento das pessoas no dia a dia, através da parte jurídica, não é uma coisa grande?
	P: Talvez alcançar isso sim. Mas eu desejar isso, não é um sonho sabe. Querer chegar nesse ponto não é o meu sonho, o meu sonho é ser aquilo.
	J: Ter conseguido ajudar muitas pessoas?
	P: Sim. O caminho não é um sonho. E, por exemplo, passar num concurso para isso é factível, mas fazer isso soa muito distante. Por isso que eu não sei se pode ser colocado como um sonho profundo.
	J: Mas…dá um exemplo de um sonho profundo.
	P: Ser milionário, ou ser presidente ou ter cinquenta filhos.
	J: Mas talvez você não queria ser milionária ou ser presidente ou ter cinquenta filhos.
	P: Por isso que eu acho que as coisas são muito rasas (risos)
	J: (risos). Tem pessoas que falam em ficar milionárias por exemplo, mas ao atingir aquilo, percebem que aquele não era o sonho delas. Mas você está descrevendo que o seu sonho é ajudar muitas pessoas ao longo do tempo, e você está dizendo que não é pr...
	P: Sim, mas é pretencioso de uma certa forma, prepotente, soa prepotente para mim falar que você quer influenciar a vida de uma pessoa.
	J: Hum. Mas quando você olha para trás, não teve momentos em que você ajudou pessoas, em maior ou menor grau?
	P: Sim.
	J: A diferença é que nesse concurso de defensora você teria a oportunidade de fazer muito disso. Estudar e passar no concurso…tem muitas pessoas que fazem isso, você poderia fazer também.
	P: Mas não deveria ser algo mais inatingível do que isso talvez?
	J: Serem mais ou menos inatingíveis, não deixam de serem sonhos nossos…
	P: Hum.
	J: Talvez ter usado a palavra “objetivos” apenas, para descrever, ao invés de sonhos, teria facilitado para entender, teria sido mais concreto?
	P: Sim, acho que sim.
	J: Ok. Mas de qualquer forma, você disse que no dia a dia, por mais que você pense nisso, e é uma coisa que você gostaria que acontecesse, você não está tendo a disciplina para estudar, e fazer isso acontecer. Por que você acha?
	P: Eu me saboto muito, essa é a verdade. Eu passei anos me sabotando. As coisas ás vezes levam muito mais tempo para mim do que para as outras pessoas. Por exemplo, para sair da casa dos meus pais, eu fiquei indo e voltando várias vezes.
	J: Huhum.


	P. Transcrição dos áudios do participante “R” (Homem, 30 anos)
	Entrevista – bloco “Persona”
	J: Bom, como foi a sua experiência?
	R: Em que aspecto?
	J: Como era esse local em que você sentia-se confortável, seguro, bem, confiante?
	R: Fisicamente?
	J: Por exemplo, como era a aparência dele?
	R: Era um campo, um campo bem verdejante, com uma grande árvore no meio, bem frondosa, e eu conseguia sentir o vento passando, esvoaçante, bastante refrescante, o cheiro era agradável, de grama, de terra molhada, e o céu azul, horizonte infinito.
	J: E como era a aparência da caixa?
	R: Ela era grande, cúbica e muito escura, completamente negra, não refletia qualquer tipo de luz.
	J: E como era a aparência da máscara?
	R: A máscara aparecia como uma máscara de teatro japonês, lembrava um demônio. Ela era branca na sua maior parte, com algumas manchas vermelhas, e tinha dois grandes chifres que saiam da testa, que eram cônicos, bem grossos, eram brancos mas tinham li...
	J: E como você se sentiu segurando e usando essa máscara, quais pensamentos apareceram para você?
	R: A princípio foi estranho, a princípio foi bastante estranho, quase como se ela não fosse tão familiar para mim, mas ao mesmo tempo era confortável, era esquisito. Por um instante eu não conseguia pensar o que eu queria dizer com ela, o que ela quer...
	J: E o que você sente que ela significava?
	R: Me pareceu que ela era uma máscara de mentiras reconfortantes, eu diria. Uma máscara de mentiras grandes, de mentiras profundas, ao mesmo tempo que eram reconfortantes.
	J: Hum. Mentiras que você contava para outras pessoas, para você mesmo?
	R: Os dois, os dois.
	J: Hum. E quando você disse que ela parecia algo esquisito no começo, mas depois familiar em algum nível, você diria que usar a máscara te dava uma sensação boa ou ruim, era agradável ou não era agradável?
	R: Era agridoce, era um misto. Não era agradável, mas definitivamente tinha um “que” de reconfortante. Era como se ela pesasse no meu rosto, mas ao mesmo tempo trouxesse conforto.
	J: E com que tipo de mentiras você acha que a máscara está relacionada?
	R: Com todo tipo. Acho que talvez esteja relacionada com mentiras que eu sempre contei para mim mesmo e para os outros com relação aos meus comportamentos depressivos, para me fazer acreditar que eu estava bem, para fazer os outros acreditarem que eu ...
	J: Contar as mentiras e eventualmente acreditar nelas é uma aflição, ou o sofrimento por trás disso tudo é uma aflição?
	R: As mentiras em si são uma aflição.
	J: Hum.
	R: Ter de usá-las, sentir a própria necessidade de usá-las é uma aflição.
	J: Desde quando você acha que você consegue identificar um período em que você conta essas mentiras para você ou para as outras pessoas, quando que essa forma de agir começou na sua vida?
	R: Provavelmente no final da infância, acho que relacionado provavelmente ao fato de eu mudar constantemente de cidade, de não ter amigos fixos, a consequente separação dos meus pais, é quase como um… acho que talvez elas tenham surgido para reconfort...
	J: Você sentia que ficava preocupado que os outros estavam preocupados?
	R: Sim, com certeza.
	J: Mas o que você acha que teria acontecido se você não tivesse contado as mentiras quando as pessoas se mostraram preocupadas?
	R: Talvez elas tivessem prestado mais atenção em mim. Talvez elas tivessem me ajudado quando eu precisei.
	J: Mas você tinha consciência de que era isso que aconteceria na época?
	R: Não, quando começou definitivamente não. Com o passar dos anos, talvez eu tenha percebido isso, mas a princípio não.
	J: E quando você foi percebendo isso, como que você se sentiu em relação a essa ideia de ter ou de manter as mentiras?
	R: É estranho. Ao mesmo tempo elas têm me parecido uma necessidade, para não fazer os outros sofrerem e para eu não sofrer também com as minhas próprias ações e reações ou a falta delas. E, desculpa, qual foi a pergunta mesmo? Acho que me perdi.
	J: Ao longo dos anos, quando você foi percebendo que se você não contasse as mentiras, a consequência seria que as pessoas talvez prestassem mais atenção ou dessem mais atenção para você em alguns aspectos.
	R: Talvez eu tenha mantido as mentiras mesmo depois de entender de onde elas vinham, em parte por inércia, em parte para não parecer uma vítima na frente dos outros. Para manter uma certa autoconfiança em mim.
	J: Mas uma vítima do que?
	R: De tudo, acho que eu tenho medo de que eu não consiga resolver as minhas questões por conta própria e medo de buscar ajuda e mantenha essas mentiras mesmo sabendo o que isso significa.
	J: Huhum. Como se talvez dê algum gostinho de esperança saber que você eventualmente pode recorrer as pessoas, mas não recorrendo você não corre o risco daquela esperança não te ajudar com as suas questões?
	R: Sim, acho que é mais ou menos isso. Acho que é um medo de, depois de tanto tempo, se abrir em relação a isso e as pessoas não entenderem, não acreditarem, e me verem como uma pessoa que se vitimiza, que talvez não seja tão merecedora de ajuda.
	J: Vítima no sentido de vulnerabilidade?
	R: Sim.
	J: Mas no sentido ruim de vulnerabilidade? De não apenas estar passando por algo difícil mas algum tipo de ideia negativa sobre você mesmo por estar passando por essa situação difícil?
	R: Sim. Quando eu era jovem, essa vulnerabilidade me parecia ruim. E como adulto, a vulnerabilidade parecia ruim para os outros, e não para mim.
	J: Mas será que ela realmente era ruim para outros, ou apenas você passou a acreditar nisso?
	R: Difícil saber. Honestamente, talvez em parte tenha a ver com as outras pessoas acreditarem nisso também, difícil concretizar.
	J: E hoje em dia, quando você olha para esse tema de vulnerabilidade, de vítima, como você se sente? Que essa vulnerabilidade realmente é uma coisa muito ruim, digo, você concorda com a sua opinião de antigamente?
	R: Não, não, hoje eu entendo que eu sou vulnerável, que as pessoas podem ser vulneráveis, e eu não vejo mais problema com isso, não da minha perspectiva pessoal.
	J: Hoje em dia quando você racionalmente olha e pensa sobre esse assunto, você tem uma visão diferente, mas de alguma forma, no dia a dia, meio que automaticamente essas mentiras se mantém?
	R: Elas se mantêm automaticamente, mesmo comigo racionalmente questionando elas, evitando elas. Muitas vezes eu consigo, mas quando eu não consigo, eu me sinto muito mal comigo mesmo.
	J: Huhum. Talvez se conscientemente e racionalmente você pensa que as coisas não precisavam ser como foram e mesmo assim continuaram a surgir essas mentiras automaticamente, então talvez em algum nível tem uma parte sua que ainda ache que elas são nec...
	R: Talvez uma parte inconsciente use isso como escudo, sem dúvida.
	J: Huhum.

	Entrevista – bloco “Herói Interior”
	J: Como que foi para você essa experiência do Herói Interior, como que foi?
	R: Acho que um tanto reveladora e um tanto ao mesmo tempo incompleta.
	J: Hum. Como era o local inicial onde você imaginou-se?
	R: Era o mesmo do último, só que dessa vez eu estava sentado numa cadeira confortável (risos), mas era o mesmo lugar.
	J: E você conseguiu imaginar a porta?
	R: Imaginei, ela estava na árvore central, era uma porta grande, de madeira, com um batente.
	J: E quando você ultrapassou a porta, você viu-se no mesmo ambiente ou em um ambiente diferente?
	R: Completamente diferente, estava escuro, eu entrei em um lugar escuro, não dava para ver nada, era um lugar completamente vazio, com muito pouca visibilidade.
	J: E, o que era possível ver dentro desse espaço?
	R: Só o meu Herói e a mim mesmo.
	J: E de que forma o seu Herói Interior manifestou-se para você?
	R: Era um cavaleiro de armadura, com uma armadura bastante diferente, um pouco…eu diria que as formas dela eram pontiagudas, finas e pontiagudas. Ele carregava uma espada e um escudo, embora fosse bastante esguio, bastante fino, e conforme eu comecei ...
	J: Ele tinha um elmo que tapava?
	R: Sim, não dava para ver com quem eu estava conversando, mas eu notei em um determinado momento que ela estava vazia, não existia uma pessoa de carne ali dentro. Embora houvesse conversa, a armadura vazia me respondia.
	J: Mas foi por intuição que te veio que ela estava vazia?
	R: Sim, sim.
	J: Interessante. E essa armadura ou essa aparência da espada e do escudo, pareciam bem cuidados ou pareciam que tinham uma aparência mais velha?
	R: Não deu para notar, estava escuro, mas não parecia desgastado.
	J: E como você sentiu-se conversando com ele, que pensamentos ou sentimentos apareceram para você, quer sensações?
	R: Acho que eu me senti perdido, por entrar em um lugar completamente vazio e escuro. Eu senti como se eu não tivesse algo para me guiar, como se eu não soubesse o que eu estava fazendo ali até começar a conversar com o cavaleiro.
	J: E a conversa em si com ele, como foi?
	R: Acho que foi muito no sentido de entender o que eu estava fazendo e porque era tudo tão escuro e vazio. E ele nunca me respondeu com clareza. Normalmente ele me respondia com a mesma pergunta ou com outra e em algum momento ele perguntou “mas, está...
	E isso trouxe um pouco mais de reflexão, outras perguntas, outras respostas, em algum momento eu senti que eu estava começando a entender, mas que faltava algo mais concreto. Nesse momento eu falei algo sobre não conseguir concretizar isso e ele me di...
	J: Pelo que você conversou com ele, pelo que você captou por intuição, talvez essa falta de clareza sobre o que traria essa felicidade pode estar relacionado com a falta de clareza do ambiente que você viu, ele ser escuro, não ter outras coisas lá?
	R: É, acho que está relacionado, mas não sei.
	J: E não ter um corpo dentro da armadura, essa intuição que você teve, como você interpreta isso?
	R: Não sei o que isso poderia dizer ou significar.
	J: Na experiência, você sentiu que ele, o Herói, precisava de alguma coisa?
	R: Não, ele nunca pareceu precisar de nada, nem pediu por nada. Eu senti que eu precisava de alguma coisa e ele poderia me ajudar.
	J: Quando você sentiu que faltou alguma coisa mais concreta, você estava se referindo as coisas que ele falou?
	R: Sim, acho que tem a ver com objetivos, com um caminho concreto para busca-los, esse aspecto.
	J: Ele meio que apontou a situação, mas meio que não descreveu o caminho em detalhes.
	R: Sim, ele foi meio socrático. Como se ele tivesse me dito que tem algo acontecendo, mas quem vai saber sou eu.
	J: Você concorda ou discorda, que bem lá no fundo quem vai saber é você?
	R: A princípio eu discordo, porque eu não sei. Talvez eu saiba, eu gostaria de saber, mas eu não sei.
	J: E sobre a possibilidade de a solução partir de você, parece estranho?
	R: Não.
	J: Mas ainda parece nebuloso como que isso aconteceria na prática?
	R: Exatamente.
	J: Ficar em dúvidas sobre o que seria felicidade para você ou o que te deixa feliz ou não, são coisas que você nota que acontecem com frequência?
	R: Sim, acho que aparecem com alguma frequência na minha cabeça sim.
	J: E é uma coisa, um tipo de comportamento que você nota que existe desde quando você acha, se você conseguir lembrar?
	R: Sempre. Eu nunca fui capaz de estabelecer objetivos para mim mesmo nem consegui escolher meus caminhos, sequer visualizá-los. Nunca tive um objetivo do tipo “Nossa, esse é um objetivo que eu quero cumprir”, passei a minha vida inteira sem muita cla...
	J: Huhum. Mas quando você diz desde sempre, quando você era muito pequeno, quando você era criança, antes da adolescência, isso já existia?
	R: Não, acho que eu vim ter essa reflexão no início da adolescência. Como criança eu nunca tinha pensado nesses tipos de objetivos, sonhos, conquistas.
	J: E como veio essa reflexão? Por que? Aconteceu alguma coisa nessa época em específico?
	R: Aconteceram muitas coisas, mas eu comecei a notar que as pessoas ao meu redor começaram a ter sonhos, objetivos, e eu não tinha, mesmo que tivesse começado a ter alguma pressão sobre o que eu queria, nunca soube responder muito bem essa pergunta, n...
	J: Huhum.


	Q. Transcrição dos áudios da participante “C” (Mulher, 24 anos)
	Entrevista – bloco “Persona”
	J: Bom, como foi essa primeira experiência para você? Como era esse local onde você sentia-se confortável, segura, bem, confiante, em paz?
	C: Então, a primeira coisa que veio na minha cabeça foi uma praia. Depois veio uma mata. Aí voltou para praia de novo. (risos)
	Aí eu estava parada, e olhando de um lado para outro e para o oceano. E aí quando você falou “imagina uma caixa”, surgiu na minha frente, assim, mais para o meio do mar, próxima até da areia, uma pedra, e a caixa estava em cima dessa pedra. E era uma ...
	Aí quando você pediu para que eu imaginasse uma máscara, veio uma, aquela máscara, acho que é veneziana, de carnaval, sabe? Veneziana mesmo que fala? (risos). Enfim, eu não tinha aberto a caixa ainda, mas eu imaginei a máscara bem colorida.
	J: Huhum.
	C: Aí quando você pediu para abrir, a máscara era preta e branca. E ela era menor do que a máscara que eu tinha imaginado antes de abrir a caixa.
	J: Você tinha imaginado uma máscara bastante grande?
	C: Era uma máscara maior do que a máscara que estava dentro da caixa e era super colorida.
	J: Entendi.
	C: E aí quando eu abri, era preta e branca. A parte preta era com renda, era super delicada, e quando você pediu para eu ver o que ela representava, como eu me sentia, ela me instigava mistério, mas quando eu colocava ela no meu rosto eu não me sentia...
	J: Huhum.
	C: E foi isso.
	J: E de alguma forma você disse que em um primeiro momento ela te lembrava mistério, mas que quando você colocou ela, foi uma sensação desagradável?
	C: Huhum.
	J: E te veio alguma situação na cabeça, alguma memória, veio alguma relação com alguma coisa do dia a dia para você?
	C: Não, foi mais uma sensação de sufocamento. Parecia que ela estava… engraçado, porque ela era pequena em relação a outra, mas parecia que eu… eu conseguia ver, mas estava atrapalhando minha visão, a visão estava pequena em relação as coisas do mundo...
	J: De alguma forma ela te atrapalhava para interagir com o mundo em volta de você.
	C: Interagir visualmente.
	J: É.
	C: Sim.
	J: E esse tema, de alguma forma esconder uma parte sua ou um lado seu, e ao invés disso mostrar outro lado, que nesse caso poderia estar representado pela máscara. Esse é um assunto que ás vezes te vem na cabeça, no dia a dia ou em algum momento em es...
	C: Eu precisar me esconder com uma máscara?
	J: Sim.
	C: Eu acho que… não sei se é necessidade ou se é alguma coisa que já se tornou natural. Porque eu tenho isso muito claro na verdade. De que sim, eu fui desenvolvendo ao longo dos anos uma personalidade comunicativa. Eu sempre fui muito tímida, desde c...
	J: Mas…
	C: É uma coisa que acho que me ajuda, não me atrapalha, porque a timidez me travava bastante.
	J: Mas por mais que conseguir socializar mais ou ser mais extrovertida em alguns momentos seja bom, você diria que em parte isso ainda soa um pouco forçado, não é algo tão natural, em alguns momentos?
	C: Acho que sim. Aí quando eu percebo isso, eu…sumo (risos) da vida das pessoas. Eu…eu não sumo, eu só fico mais difícil de encontrar. Mas eu estou, na verdade, nesse momento. Mais quietinha, na minha. É engraçado, porque se eu for lembrar das imagens...
	E eu achei curioso como apareceu uma outra máscara. Eu posso ter uma ideia de como é, mas aparecer de outra forma, mesmo sendo duas máscaras (risos).
	J: Sim. Esse desconforto que ás vezes pode parecer em alguns momentos que você está sendo mais extrovertida ou socializando mais, ou uma sensação de que aquilo está sendo um pouco forçado, não está sendo tão autêntico, para usar uma palavra… onde você...
	C: Não me incomoda muito porque eu sei qual é o meu limite, então não me forço. Quando eu percebo que não está rolando, eu fico mais introspectiva.
	J: Mas e se não houvesse esse limite? E se você pudesse sentir-se totalmente à vontade quando você quisesse ser mais extrovertida e socializar mais, mas também alternar tranquilamente com ficar mais focada em você, se não precisasse ter esse limite po...
	C: Ficar à vontade em estar em um estado mais extrovertido? Sim, sim. Tem momentos em que eu sou natural…
	J: Huhum.
	C: Eu sei que foi uma coisa que eu desenvolvi, mas eu desenvolvi tão bem que é ok, sabe? (risos). Mas tem momentos que não.
	J: E você consegue identificar alguma coisa nos momentos em que não é muito confortável, não é muito agradável estar ali, sendo mais extrovertida, do porquê de não ser tão agradável, o que acontece?
	C: Eu estava tentando pensar enquanto você estava falando tudo isso (risos). Eu acho que quando eu estou num grupo muito grande de pessoas e essas pessoas estão falando sobre diversas coisas, eu me perco. E quando tem muita energia nessas trocas, pare...
	J: Mas e se você tiver bastante engajada naquele assunto que vocês estão falando, você cansa menos?
	C: Sim, sim, porque é algo que acho que é um pouco do meu interesse e quando a gente fala do que a gente gosta não é cansativo. E também, quando eu estou conversando com um grupo menor, eu acho que eu consigo me concentrar mais na conversa.
	J: Huhum.
	C: Nas pessoas.
	J: Hum. E se é um grupo maior, você sente que talvez você fica tentando participar de todas as conversas ao mesmo tempo?
	C: Perfeito! (risos). Eu acabo me perdendo muito quando essa situação acontece.
	J: E…no momento em que alguém está falando de um assunto e você não gosta tanto assim, você chega a sentir uma pressão para participar mais, falar mais daquilo ao invés de, por exemplo, ficar em silêncio?
	C: Eu vou dar um exemplo. Tem um grupo falando sobre videogames. Eu gosto, mas eu não entendo (risos). Então, eu fico escutando eles conversarem e se eles falarem de algum game que eu saiba eventualmente, eu dou minha opinião.
	J: Huhum.
	C: Mas é cansativo ficar escutando um negócio que eu não estou entendendo muito, sabe?
	J: Huhum.
	C: Aí eu fico no celular e o pessoal debanda do assunto e eu puxo outro assunto.
	J: É, esse desconforto, de uma certa forma, é natural. Se o assunto não é algo que você está se entusiasmando tanto, é natural que você não vai gostar tanto daquilo, talvez você vai querer mudar de assunto, falar com outra pessoa.
	Mas a outra parte, que você disse de quando você está no meio de um grupo maior que está falando, e tem grupos menores conversando, como se fossem várias conversas ao mesmo tempo, você sente vontade de participar de todas, e aí fica difícil.
	C: Aconteceu isso ontem, inclusive (risos).
	J: (risos)
	C: É, aí eu tenho de escolher uma né.
	J: Por que você acha que te vem essa vontade ou esse comportamento de querer participar de todas?
	C: No caso de ontem, todas as pessoas que eu encontrei eram pessoas que fazia muito tempo que eu não encontrava e são pessoas que eu gosto muito. Então eu queria escutar elas, saber o que elas estavam conversando, participar de alguma forma.
	J: Mas você percebia que de alguma você tentava prestar atenção em muitas coisas e era difícil você participar e falar de uma forma melhor nas conversas?
	C: Sim. É aquela coisa. Eu estou conversando com uma pessoa, duas pessoas e tem mais três pessoas aqui (apontando para um lado da sala), aí eu escuto algo que me chama atenção do outro grupo e perco o foco, sabe?
	J: Huhum. O que você acha que soa melhor para você, participar um pouquinho de várias conversas, mas talvez não conseguir prestar tanta atenção, não conseguir focar em uma ou focar em uma e perder algumas coisas de outras conversas que podem estar aco...
	C: Focar em uma é melhor (risos).
	J: (risos). Não sei, talvez você falasse que preferia o outro (risos)
	C: Não (risos), eu prefiro focar. Eu acho que eu…já até me falaram isso, não lembro quem foi, enfim, a pessoa perceber que eu lido melhor conversando com uma pessoa apenas do que com um grupo, sabe?
	J: Huhum. Esse hábito de prestar atenção em várias conversas que estão acontecendo, talvez não focar tanto em uma, é um hábito que você tem há muito tempo?
	C: Acho que sim, nem lembro.
	J: Mas parece uma coisa antiga, soa uma coisa…
	C: Acho que desde o início da faculdade.
	J: Huhum.
	C: Foi quando eu comecei a estar em grupos maiores de amigos.
	J: Huhum. Te vêm algum tipo de sentimento ou emoção negativa quando você percebe que você perdeu algum comentário que alguém em outro grupo tenha feito ou algo assim?
	(Silêncio um pouco mais duradouro)
	C: Eu acho que…eu estou tentando achar o sentimento aqui (risos).
	J: Huhum.
	C: Eu fico…um pouco entediada por ficar perdida e…a palavra não seria triste necessariamente, não é um pranto, mas é tipo um… é um sentimento que me faz querer marcar coisas com as pessoas para eu conseguir conversar com elas melhor depois (risos)
	J: Huhum. Então, de uma certa forma, sabendo que você pode marcar coisas com as pessoas depois, você pode descobrir o que elas estavam falando naquele momento, conversar mais com elas, não é uma perda de uma certa forma, uma perda completa daquilo.
	C: Mais ou menos, porque eu sou muito complicada com tempo e a faculdade ela suga muito.
	J: É, isso é verdade.
	C: E as pessoas com quem eu encontrei ontem, é muito difícil eu ver elas, elas também estão na corrida delas. Mas eu assim…estou muito determinada a marcar um dia na agendinha para sair com essas pessoas.
	J: Hum.
	C: Posso fazer uma pergunta?
	J: Lógico, fala!
	C: Você conseguiu identificar no meu discurso algo que seja incômodo para mim? Porque eu pensei em algo agora, mas depois que você responder eu falo.
	J: Bom, tem o que você mesma disse. Quando você está em um grupo, você ás vezes fica incomodada que fica perdida, por se focar em mais de uma conversa. Esse é o fato que ás vezes acontece, agora o que está por trás disso, em parte pode ser essas outra...
	C: É que assim como pode me incomodar em alguns momentos ficar muito extrovertida, também me incomoda ficar muito tempo introspectiva.
	J: Hum.
	C: Acho que tem pontos em que é extremamente necessário, gosto muito de voltar para mim mesma porque gosto muito de tirar lições das coisas que eu estou vivendo. Mas tem momentos que eu faço isso tanto que parece que eu esqueço de conversar com as pes...
	J: É uma coisa que te impacta muito mais.
	C: Huhum.
	J: E você consegue identificar por que você termina ficando tão focada em você mesma, talvez por um tempo mais prolongado?
	C: Então, eu não sei por que, acho que eu tenho esse hábito de ficar refletindo sobre as coisas que acontecem comigo, sabe?
	J: Huhum.
	C: De tentar entender, ás vezes não necessariamente o porquê, mas…tem coisas que eu aprendi na graduação que não tem resposta. Mas… acho que eu gosto de ficar trabalhando, fazendo trabalhos e elaborações emocionais.
	J: Legal. Então de uma certa forma o problema estaria no excesso para você?
	C: Eu acho que sim.

	Entrevista – bloco “Herói Interior”
	J: Bom, como foi essa experiência com esse Herói ou Heroína Interior, enfim, esse personagem?
	C: Antes, eu estava no meu quarto e eu estava prestando atenção na parede. Aí, antes de eu abrir a porta, apareceu um índio. E depois, apareceu outra figura que eu não lembro. Mas quando eu abri a porta, o chão era bem…tinha um horizonte que não dava ...
	J: Huhum.
	C: Bem católico isso (risos). E acima de mim tinha muitas nuvens, muitas, muitas, e veio Zeus na minha cabeça, só que não tinha imagens masculinas. Pareciam… não sei se é meríade ou…é um personagem da mitologia que é bem esvoaçante, que voa.
	J: Huhum.
	C: Mas eu não sei o nome.
	J: Huhum.
	C: Só que eu só conseguia ficar parada e vendo elas voarem. E tipo, era um lugar extremamente claro, que dava uma paz.
	J: E eram muitas dessas figuras que você via voando?
	C: Não, eram pelo menos duas, três.
	J: E elas eram parecidas ou elas eram diferentes?
	C: Eu não consegui ver direito. Acho que eu fiquei pouco tempo na imaginação (risos).
	J: Huhum.
	C: Mas o que me encantava muito era como elas eram leves assim.
	J: E você tentou de alguma forma falar alguma coisa com essas figuras?
	C: Não.
	J: E você disse que o lugar ou a experiência te passava um sentimento de paz.
	C: Sim.
	J: Esse tema, do Herói ou da Heroína Interior, de realizar os seus objetivos na vida ou sonhos mais profundos, esse é um tema que você as vezes pensa ou ele não aparece tanto no dia a dia para você?
	C: Ultimamente, eu estou muito focada na faculdade e nas coisas que eu quero realizar. De fato. Mas… eu tenho personagens assim que me inspiram forças, sabe? Como a Frida Kahlo, maravilhosa, (risos). Mas minha mãe, se for para falar de um personagem o...
	J: Huhum. E você diria que esse sentimento de paz que você sentiu nessa experiência, ele é algo que aparece no seu dia a dia quando você está indo atrás das coisas que tem significado para você?
	C: Acho que não é muito paz, é mais excitação assim, sabe? Quando eu tenho certeza das coisas que eu quero, eu fico muito mais feliz e exaltada do que tranquila.
	J: Huhum.
	C: Mas…acho que é isso.
	J: Na imagem, as figuras que você viu voando. Parecia que elas precisavam de alguma coisa ou não?
	C: Não, elas só estavam sendo felizes (risos). Sabe quando você está “nossa, eu posso voar, não tem coisa mais da hora do que voar, então”?
	J: Huhum. Na imaginação você pode voar (risos).
	C: Ah, não sabia (risos).
	J: Basicamente tudo é possível na imaginação.
	C: Sim, claro.
	J: Mas é bem interessante. Quando você estava lá, e você sentiu esse sentimento de paz vendo essas figuras voando, de alguma forma você sentiu que precisava de algo delas, ou não?
	C: Não, acho que elas davam um tom de leveza, mas o que dava paz mesmo, por mais que tivessem muitas nuvens no céu, acho que era o chão espelhado de água. Acho que é uma coisa que remete muito a questões religiosas.
	J: Mas para você parece um símbolo de paz.
	C: Sim, foi a sensação que eu tive (risos).
	J: Huhum. E essa leveza dessas figuras, você nota isso no seu dia a dia?
	C: Leveza…em relação a mim mesma, comigo com as coisas?
	J: Tudo talvez…relacionado com esse assunto de correr atrás dos seus objetivos e seus sonhos na vida. Pode envolver sua relação com você mesma, com outras coisas.
	C: Eu acho que não sei se eu estou sentindo leveza. Acho que eu estou me sentindo forte. Acho que estou saindo um pouco do campo das ideias e trazendo mais para o concreto. Porque eu adoro viajar.
	J: Huhum.
	C: Mas trazer para ação que é bom, nada…então eu estou me movimentando para fazer com que essas coisas possam ser concretizadas.
	J: Legal.
	C: E, acho que quando eu consigo realizar, isso me dá leveza. Mas no momento é mais uma coisa de “nossa, um desafio, vou atrás desse desafio”, sabe? Vou passar por ele.
	J: E…será que esse processo para chegar ao final desse desafio, será que você não pode também sentir essa leveza, pelo menos em parte, durante o processo, e não só no final do processo, quando você tiver conseguido o objetivo?
	C: Acho que é possível, só não sei se eu consigo (risos).
	J: Se é possível, então você consegue.
	C: Eu consigo (risos), mas eu acho que eu ainda, por mais que eu esteja fazendo isso, e isso está me deixando muito orgulhosa de mim mesma, eu ainda tenho muita insegurança em relação a se eu posso realizar as coisas ou não. Mas quando eu vejo que eu ...
	J: (risos).
	C: Mas…eu acho que falta leveza, é possível, mas falta. Às vezes eu me pego com pensamentos de não achar que eu posso, entendeu?
	J: Huhum. E na hora que aparece esses pensamentos, você acredita neles ou não acredita neles.
	C: Quando eles aparecem, eu fico com medo. É…ás vezes eu até travo. Mas eu acho que isso mais antes do que agora. Mas ainda são presentes mesmo assim. Só que… é… desculpa, faz a pergunta de novo (risos).
	J: Quando esses pensamentos aparecem, você acredita neles ou não?
	C: Ah, entendi. Eu fico com medo, só que eu tenho muito dessa coisa, por eu ser budista, por eu falar não para esses pensamentos, sabe? Então, eu já conquistei tanta coisa, já cheguei aonde eu estou, sabe?
	J: Huhum.
	C: Com o meu esforço. Então eu vou conseguir mais do que eu estou achando que eu posso.
	J: Huhum. Então é como se conscientemente, racionalmente, na maioria dos momentos você percebe que pode conseguir mais, que pode atingir os seus objetivos, os seus sonhos, mas ás vezes em alguns momentos, vem um sentimento, alguns pensamentos também, ...
	C: Sim, em dúvida da minha capacidade.


	R. Transcrição dos áudios da participante “L” (Mulher, 26 anos)
	Entrevista – bloco “Persona”
	J: Como foi a sua experiência?
	L: Para mim foi fácil ver tudo, visualizar tudo. Conforme você dava mais tempo, eu ficava tentando melhorar. Então quanto mais tempo você desse eu ia ficar tentando melhorar, então achei que foi bom você ir falando numa certa velocidade que permitia q...
	J: Como era esse lugar onde você sentia-se confortável, segura, bem, em paz?
	L: Eu visualizei um lugar assim… era um lugar ao ar livre, com bastante árvores. Só que tinha tipo um sofá ou uns sofás, umas coisas confortáveis com uma parte coberta, um tecido protegendo do sol.
	J: E como era a aparência da caixa?
	L: Era de madeira, marrom e branca. E conforme eu ia prestando atenção, ela ia passando a ter uns detalhes, umas coisas entalhadas.
	J: E como era a aparência da máscara?
	L: A máscara era um rosto parecido com o meu, mas eu ficava tentando melhorar ele. Então é como se eu tentasse visualizar um rosto que transmitisse confiança, que me agradasse, que fosse bonito, mas não no sentido estético, no sentido de transmitir co...
	J: Huhum. Mas a primeira impressão que você teve dela, no começo, era diferente?
	L: Não. Eu ficava tentando imaginar como que seria uma expressão que transmitisse alguma coisa boa. Então eu visualizei uma expressão meio de calma, aí eu pensei que muita calma pudesse não transmitir segurança, aí fiquei tentando misturar as duas coi...
	J: E como você se sentiu segurando e usando essa máscara? Quais pensamentos apareceram para você?
	L: Foi meio ambivalente porque eu sabia, eu percebia que eu precisava dela em alguns momentos, que ela era uma coisa boa, mas em outros momentos eu tinha certeza que eu não podia, não queria ser aquilo o tempo inteiro. Porque é como se ela fosse estát...
	J: Você gostaria de ter, de continuar a ter os comportamentos, as formas de pensar, de sentir, que a máscara representa, ou gostaria que as coisas fossem diferentes de alguma forma?
	L: Eu queria poder usar essa máscara quando eu quisesse. Porque a sensação que eu tenho é que eu preciso fazer muito esforço para transmitir o que a máscara tem, o que ela pode transmitir, e que provavelmente eu não chegue a essa perfeição, de me most...
	J: Para poder mostrar um outro lado quando você quisesse?
	L: Sim, por exemplo, situações que passam na minha cabeça, situações em que eu preciso demonstrar, transmitir confiança para as pessoas, transmitir sabedoria ou calma ou inteligência, coisas assim, situações de prova, onde eu preciso apresentar alguma...
	Eu queria poder ter mais controle de me mostrar desse jeito. Só que por outro lado, eu não queria ser essa pessoa, eu gostaria que em situações mais íntimas, as pessoas soubessem que eu não sou forte sempre, segura sempre, porque pode misturar as cois...
	J: Boa no sentido de ter momentos para a pessoa em que nem tudo dá certo, ela tem uma vulnerabilidade?
	L: Sim, porque eu percebo que tem situações em que eu preciso demonstrar isso. Eu consigo, eu dou conta, pode confiar. Mostrar confiança, eu consigo fazer, exige muito esforço, mas eu consigo fazer. Só que as vezes isso fica meio estagnado, extrapolad...
	J: Hum.
	L: Tipo, “não, você dá sim, você sempre deu, você consegue sim, você sempre soube que você conseguiria”. Não, eu posso em muitas situações querer ser assim e conseguir ser assim, mas tem outras que não. Então me deu um pouco de angústia. Eu preciso me...
	J: Entendi. Como se essa máscara representasse algo que ás vezes termina sendo uma expressão sua que fica muito frequente o tempo inteiro para algumas pessoas.
	L: E mesmo quando ela não fica frequente, algumas pessoas querem que eu use essa máscara, elas querem…acho que acalma elas saberem que eu estou bem, já que é uma máscara que transmiti calma, segurança e confiabilidade, as pessoas acho que se sentem me...
	J: Pessoas em geral, alguma pessoa em específico?
	L: Não, pessoas mais próximas. Quanto mais distante, é meio que indiferente. Mas quanto mais próximas, as pessoas ficam mais angustiadas de eu não estar bem. E aí eu fico, “pessoal, é uma máscara”. *Risos*
	J: *Risos*. E quando essa forma de agir, de sentir ou de pensar, que essa máscara representa, começou na sua vida? Se você conseguir lembrar.
	L: Acho que sempre foi muito exigido que eu me apresentasse bem. Então sempre foi muito conversado na família e um pouco fora, “ah, mas se você não agir de tal jeito, você nunca vai conseguir um bom emprego, se você não agir de tal jeito você nunca va...
	J: Huhum. E o que você sente que poderia talvez se transformar na aparência da máscara, por exemplo, para representar essa nova forma de ser, que talvez você tenha vontade que aconteça? Essa forma um pouco mais flexível, que não necessite de sempre us...
	L: Hum…não sei, porque quando eu pensei na máscara, a única maneira que eu vi dela mudar de expressão, dela poder expressar-se com uma calma, mas ao mesmo tempo conseguir mostrar insatisfação, ela teria de ser molinha, tipo de pele mesmo. Então quando...
	J: Hum.
	L: Então o ideal seria ela continuar dentro da caixa e quando eu precisasse, quando eu não estivesse conseguindo, quando estiver muito nervosa, ansiosa, “vou fazer uma prova”, ai eu preciso demonstrar uma coisa que eu não estou sentindo, não estou con...
	J: E será que você precisa dela?
	L: Então, muitas vezes…hoje eu luto muito contra isso, eu falo “mano, não”, eu já consigo confiar que sendo do jeito que eu sou, eu vou conseguir. E é por isso que hoje eu assumo essa personalidade e as pessoas se incomodam. Elas me conhecem daquele j...
	J: Huhum.

	Entrevista – bloco “Herói Interior”
	J: Bom, como foi a sua experiência?
	L: Eu achei um pouco mais difícil porque precisava de um pouco mais de atuação. Eu me senti mais exigida. Mas foi bom, foi melhorando, foi ficando mais natural.
	J: Como era esse local onde você sentia-se confortável, segura, bem, ele era igual ao anterior?
	L: Ele era igual, daí na hora que você falou da porta, eu pensei “aonde eu vou colocar uma porta, tudo muito árvore (risos), mas deve estar atrás de mim”. Atrás de mim eu imaginei uma casa muito grande, aí depois eu…não sei, não gostei da casa, achei ...
	J: Hum…quando você entrou nesse local, como ele era?
	L: Foi meio difícil imaginar dentro. Aí ficou muito misturado o quanto eu estava criando e o quanto eu estava recebendo a imagem. Mas no final das contas era só uma sala, com duas poltronas uma de frente de para outra, e uma lareira com fogo, uma lare...
	J: E de que forma o seu Herói interior manifestou-se para você?
	L: (risos) quando eu abri a porta, a minha Heroína interior estava na porta, meio que foi ela que abriu a porta, a porta abriu, as duas estavam no ato de abrir a porta. Aí eu fiquei olhando por um tempo, porque era eu, mas era um eu meio ancestral, um...
	J: E como foi essa conversa, se aconteceu uma conversa?
	L: Não teve palavras, ou se teve, parecia sabe quando você está vendo de fora, do alto, e parece que você é um espírito e a cena está acontecendo e você está de fora, e você não sabe muito bem o que está acontecendo. Mas eu sentia o que estava acontec...
	Não é que ela me disse pelo que eu vou passar, mas é como se ela me dissesse “você é isso, então você pode atingir isso, então você precisa ter coragem, força, sabedoria, para viver da melhor forma e poder encontrar isso, essa existência como a dessa ...
	J: Então, embora ela não falou, no sentido…foi como se ela tivesse falado, porque…você…
	L: Sim.
	J: Entendi.
	L: É como se o olhar dissesse, sabe? E como ela era eu, ela não precisava falar. E aí, parece que foi uma coisa de pôr a mão no ombro, e meio que uma mãe que encoraja, quando a pessoa precisa ir para algum lugar realizar alguma coisa, sabe? Meio que u...
	J: Huhum.
	L: Então ela deu uma benção, sabe? Encorajou, mostrou-se e me mostrou suficiente para o que acontecesse, um encorajamento mesmo.
	J: Hum. Como você diria que foi o sentimento geral de encontrar com essa parte sua, a sensação de estar ali com ela?
	L: É muito bom, porque é uma coisa que durante a vida a gente encontra. Esse sentimento, ás vezes a gente consegue encontrar isso dentro da gente. Mas são raras as vezes, não é sempre que a gente consegue.
	J: Entendo. E esse tema do herói, da heroína interior, de buscar atingir os seus objetivos mais profundos e passar por uma jornada, com tudo o que ela possa envolver, como isso aparece no seu dia a dia?
	L: Em geral envolve injustiça e dependência. Sempre que eu dependo de alguém que eu acho que é injusto, me gera uma angústia muito absurda.
	J: Tipo, algo injusto acontece com aquela pessoa?
	L: Não, por exemplo, uma coisa que tem presente na minha vida é que eu sinto que meu pai tem sido muito injusto com meu irmão. E eu e meu irmão dependemos do meu pai para muitas coisas. E isso me gera uma revolta muito absurda, porque eu não precisari...
	Então fica esse sentimento de eu ficar 5 anos rodando em torno de mim mesma gritando “ai meu deus, ai meu deus, ai meu deus, fudeu, fudeu, fudeu, que bosta, que bosta, que bosta”. Angústia, desespero, como se eu fosse inútil, não conseguisse fazer nad...
	J: Hum, tem uma relação com aquela questão da cobrança excessiva.
	L: Sim.
	J: Mas também tem isso de perceber e talvez conseguir aceitar mais tranquilamente que os outros também tem a jornada deles, os sofrimentos deles, as dificuldades.
	L: Eu me sinto muito imatura de tentar tirar com a mão o sofrimento do outro, tentar impedir que o outro sofra. É como se essa figura heroica fosse o contrário da imaturidade, fosse uma sabedoria de força, não aquela sabedoria que você fica sentado me...
	J: Hum. E o infantil nesse caso você diria que estava sendo tentar excessivamente tirar o sofrimento?
	L: Também. E de bater de frente de uma maneira improdutiva. Ficar dando murro em ponta de faca, ficar discutindo onde não vai sair nada de bom, não vai mudar nada. Tentar pensar em soluções sem impulsividade emocional, tentar pensar numa solução de um...
	J: Como se você precisasse de paciência.
	L: É.
	J: A parte do agir impulsivamente é frequente? Como isso ocorre?
	L: Quando envolve essa questão de injustiça, e eu percebo que a pessoa está sendo babaca, que a pessoa está sendo egoísta, está passando por cima do sofrimento do outro, aí eu não consigo. Eu perco toda sabedoria ancestral dessa criatura incrível e pa...
	J: Huhum.
	L: Que nem retardada. Como se o mundo fosse acabar.
	J: E o que você acha que precisaria para talvez não agir tão impulsivamente nesses momentos?
	L: Acho que tem muito a ver com a incorporação daqueles conteúdos da máscara, que é uma confiança de que as coisas vão dar certo, que é uma confiança que você precisa ter calma e não se desesperar, tem muito a ver com aqueles conteúdos. Tem muito a ve...
	J: Huhum.
	L: Que eu saiba lidar com as minhas angústias de uma forma super inteligente e sábia, sendo que quando estou nessa situação eu fico muito puta, tenho tudo menos isso.
	J: Huhum. Você acha que é um ficar puta, com raiva, por aquela questão da injustiça?
	L: Sim.
	J: Se uma coisa, se um sofrimento, se uma dificuldade, é parte de alguma forma da jornada daquela pessoa, mas não no sentido de algo predestinado, no sentido de que ela está fazendo certas escolhas e se ela quer trilhar aquele caminho, vão ter tais di...
	L: Acho que depende do ponto de vista, mas acho que continua sendo injusto. E é meio como se fosse uma atitude heroica tentar resolver também sabe? Envolve um pouco disso. É como se uma pessoa tivesse… por exemplo, é como se meu pai tivesse construído...
	J: Huhum.
	L: Então, ai você pensa “mas ele construiu de um jeito que a gente não consegue nem sair, a gente não consegue lutar contra, não tem independência para dizer não, a gente é obrigado a ser uma peça nesse tabuleiro”. E isso me deixa muito revoltada. E e...
	J: Hum.
	L: Porque assim eu vou libertar as pessoas que estão presas, se for para falar metaforicamente. Mas eu percebo que agir desse jeito não tem trazido bons frutos. Talvez por isso essa pessoa um pouco mais sábia, mais antiga, tenha uma mensagem um pouco ...
	J: Mas o que você sente que precisaria fazer, concretamente, em relação a esse cenário com seu pai e as pessoas que também estão nesse cenário para caminhar, para libertar-se disso ou eventualmente em algum nível ajudar os outros dentro do que for pos...
	L: A maior parte é independência financeira, porque nem minha mãe nem meu irmão conseguem fazer nada porque dependem financeiramente dele. E a lógica familiar é todo mundo trabalha junto, trabalha na mesma empresa. E eles não podem sair desse trabalho...
	J: Huhum.




