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CBCT - CULTIVO DA COMPAIXAO

Encontro 4
Expandindo nosso circulo de consideracao
Aprofundando o apreco e a gratidao
Vivendo com compaixao

. - ik o
> ), # = e —

.\ P



Que tal uma pratica
para comecgar?
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Sequéncia de moédulos do CBCT®

Condicoes da compaixao:

e Mdodulo 1: Se conectando com um momento de cuidado

Senso de
seguranca * Modulo 2: Desenvolvendo atencdo estavel e nitida
e Mdodulo 3: Fortalecendo a autoconsciéncia
Autorregulacao

* Médulos 4 & 5: Cultivando autocompaixao (pt. 1 e 2)

* Médulo 6: Expandindo nosso circulo de consideracao

Apreco e empatia

nas relacées * Modulo 7: Aprofundando o apreco e a gratidao

 Mdédulo 8: Vivenciando a compaixao
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Atividade Eureca

Pessoas proximas

Pessoas queridas para vocé; que vocé fica feliz
ao tomar um café. (Ex.: amizades, familia, etc.)

Pessoas neutras

Com gquem vocé nao possui intimidade; nao
possui sentimentos agradaveis ou
desagradaveis. (Ex.: estranhos, colegas de
trabalho, vizinhos, etc.)

Pessoas desafiadoras

Com quem vocé possui algum conflito
desagradavel; nutre alguns sentimentos
desagradaveis; nao gostaria de almogar junto.
(Ex.: nem precisa falar né?)
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Atividade Eureca

Pessoas proximas

Pessoas queridas para vocé; que vocé fica feliz
ao tomar um café. (Ex.: amizades, familia, etc.)

Pessoas neutras
3. Ao observar as pessoas, reflita:

Com gquem vocé nao possui intimidade; nao
possui sentimentos agradaveis ou
desagradaveis. (Ex.: estranhos, colegas de
trabalho, vizinhos, etc.)

* Existem pessoas que mudaram de categoria
em algum momento?

_ * (Caso essa lista fosse de outra pessoa, alguém
Pessoas desafiadoras poderia estar em outra categoria?

Com quem vocé possui algum conflito
desagradavel; nutre alguns sentimentos
desagradaveis; nao gostaria de almogar junto.
(Ex.: nem precisa falar né?)
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Pessoas proximas
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Atividade Eureca

Pessoas proximas

Pessoas queridas para vocé; que vocé fica feliz
ao tomar um café. (Ex.: amizades, familia, etc.)

Pessoas neutras

Com gquem vocé nao possui intimidade; nao
possui sentimentos agradaveis ou
desagradaveis. (Ex.: estranhos, colegas de
trabalho, vizinhos, etc.)

Pessoas desafiadoras

Com quem vocé possui algum conflito
desagradavel; nutre alguns sentimentos
desagradaveis; nao gostaria de almogar junto.
(Ex.: nem precisa falar né?)

5. O que te surpreendeu ou chamou mais
sua atencao? Quais reflexdes surgiram?






Necessidades humanas basicas

Sustento/Saude
Abrigo
Alimento
Dormir

Seguranca
Previsibilidade
Protecao
Estabilidade

Lazer
Descanso
Movimento
Humor

Amor/Cuidado

Carinho
Companhia
Presenca

Compreensao
Aceitacao
Reconhecimento
Ouvir/Ser ouvido

Pertencimento
Cooperacao
Confianca
Inclusao

Autonomia
Liberdade
Empoderamento
Escolha

Criatividade
Aventura
Espontaneidade
Descoberta

Significado
Desafio
Conquista
Propdsito




Grupos de pertencimento

Tanto nos animais como nos
humanos, a empatia é enviesada. E
sempre mais forte para o grupo
Interno do que para o grupo externo,
mais forte para a propria familia do
que para 0s hgo-parentes.

Frans de Waal, primatologista
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humanos, a empatia é enviesada. E
sempre mais forte para o grupo
Interno do que para o grupo externo,
mais forte para a propria familia do
que para 0s hgo-parentes.

Frans de Waal, primatologista

O pertencimento é definido por onde
vocé coloca sua atencao.
Onde voceé tem colocado a sua?



Mudando grupos de
pertencimento




Mudando grupos de
pertencimento

1. Participantes responderam a uma pesquisa
que enfatizou sua lealdade ao time de futebol.
Quando eles encontraram...

« Camiseta do mesmo time: 92% ajudaram.
« Camiseta dorival: ~ 30% ajudaram.
« Camiseta neutra: ~ 30% ajudaram.

Identity and Emergency Intervention: How Social Group Membership and Inclusiveness of
Group Boundaries Shape Helping Behavior

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/0146167204271651
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Mudando grupos de
pertencimento

1. Participantes responderam a uma pesquisa
que enfatizou sua lealdade ao time de futebol.
Quando eles encontraram...

« Camiseta do mesmo time: 92% ajudaram.

« Camisetadorival: ~ 30% ajudaram.
« Camiseta neutra: ~ 30% ajudaram.

2. Participantes responderam a uma pesquisa
que enfatizou o amor pelo futebol. Quando eles
encontraram ...

e Camiseta do mesmo time: 80% ajudaram.
e Camiseta dorival: ~ 70% ajudaram.
e Camiseta neutra: ~ 22% ajudaram.

Identity and Emergency Intervention: How Social Group Membership and Inclusiveness of
Group Boundaries Shape Helping Behavior

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/0146167204271651
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Compaixao também é
estabelecer limites!

Compreender # Aceitar




Pratica fundamental

Expandindo nosso
circulo de consideracao
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Refletindo e
compartilhando

* O que vocé percebeu acontecendo
durante a pratica?
* O que chamou sua atencao?




Atividade Eureca

1. No centro da folha, faca algo que
represente vOCeé.




Atividade Eureca

2. Aoredor, represente tudo aquilo que
contribui para sua sobrevivéncia, bem-
estar e felicidade. (necessidades, valores,
alimento, roupa, habilidades, etc.)




Atividade Eureca

3. Ao redor de cada item que vocé colocou,
identifigue uma pessoa e como ela
contribui para que este item faca parte da
sua vida (podem ser desconhecidos).




Atividade Eureca

4. Ao reconhecer o papel dessas pessoas na
sua vida, como voceé se sente emrelacao a
elas? Que outros sentimentos e reflexoes
surgiriam ao fazer este exercicio?




Reavaliacao cognitiva e gratidao

evento ==) interpretacdo ==) emocdo ==) comportamento



Reavaliacao cognitiva e gratidao

evento ==) interpretacdo ==) emocao ==) comportamento

Respostas nao-saudaveis (Segunda dor)

Conquistas e
SUCESS0S

Necessidades e
habilidades
diarias

Adversidades
pessoais

Fiz isso sozinha.

Nao necessito dos
outros para viver a
vida.

Ninguém me ajuda
Ou se preocupa
comigo.

Isolamento; orgulho em
excesso; senso de
superioridade

Indiferenca; desconexao

Solidao; desesperanca;
amargura

Enaltecer; desprezar;
agir apenas em
interesse proprio

Ignorar os outros;
perder oportunidades
de ajudar.

Desistir; reagir com
rispidez




Reavaliacao cognitiva e gratidao

evento ==) reavaliaca0o == emocdo ==) comportamento

Visao ampliada Respostas saudaveis (Segunda-dor)

Nao teria
Conquistas e conseguido sem o Apreco; gratidao; Agir para beneficiar os
sSucessos esforco de outras humildade outros; agradecer
pessoas.

Eu dependendo de
outras pessoas para
sobreviver e
prosperar.

Necessidades e
habilidades
diarias

Gratidao; conexao Retribuir; Colaborar

Mesmo que eu hao
as conheca, muitas Reducao da frustracao;
pessoas me conexao; apreciacao;
beneficiam e me coragem
suportam.

Perseverar; buscar
ajuda

Adversidades
pessoais




QUE VENCA PR §

Alexandre Beck 2701/18

Mito da meritocracia

O esforco individual nao deve se sobrepor ao coletivo.

A gratidao, no contexto da interdependéncia,
é um antidoto para a meritocracia.
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E antes de terminar de tomar o café da
manha, vocé ja dependeu de mais da metade
do mundo. E assim que nosso universo é
estruturado. E a sua qualidade inter-
relacionada. Ngo teremos paz na Terra até
reconhecermos esse fato basico da estrutura

Inter-relacionada de toda a realidade. ,

Dr. Martin Luther King, Jr

“Sermé&o de natal sobre a paz.” (1967)
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O QUE E COMPAIXAO? * O;/

Compaixao € a conexao amorosa que surge
quando nos deparamos com a adversidade,
sentimos a motivacao de alivia-la
e fazemos algo a respeito.

Afetivo - . ~
] Cognitivo Motivacao
Sentimento de A ..
- Consciéncia/ Desejo/impulso
preocupacao - -
compreensao de aliviar o
amorosa e . :
do sofrimento sofrimento

conexao



Empatia = Compaixao?

Empatia
* AtivagcOes mais intensas em areas neurais envolvidas
em emocoes desagradaveis e dor.

Compaixao
* Atividade neural relacionada a afetividade, prazer,
amor e emocoes agradaveis.




Empatia = Compaixao?

Empatia
* AtivagcOes mais intensas em areas neurais envolvidas
em emocoes desagradaveis e dor.

Compaixao
* Atividade neural relacionada a afetividade, prazer,
amor e emocoes agradaveis.

“Enquanto a ressonancia empatica pode levar ao
sofrimento empatico, a compaixado oferece uma
estratégia treinavel para aumentar a pro-socialidade e
superar experiéncias adversas (empaticas) ao
fortalecer a resiliéncia.”

Tania Singer, PhD, Compaixdo: Unindo Pratica e Ciéncia.
Instituto Max Planck de Ciéncias Humanas Cognitivas e do Cérebro.




Os 3 tipos de empatia

Compartilhar

Empatia emocional

Compartilhar emocoes semelhantes
Esgotamento empatico

Pensar sobre... Importar-se
Empatia cognitiva Preocupacao empatica
Imaginar o que o outro sente Desejo de fazer algo para
e suas perspectivas aliviar o sofrimento
Indiferenca/Manipulacao Compaixao

A Guerra pela bondade (2019)
Jamil Zaki
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Eventos
O que vemos?
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Quais sao asrelacoes entre as partes?




Eventos
O que vemos?

Padroes
O que se repete com o tempo?

Estrutura
O que impulsiona os padroes?
Quais sao asrelacoes entre as partes?

Modelos mentais
Quais sao os valores, as crencas e as
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Arvore da compaixao...

1. Compaixao nos déa forca e paciéncia.
2. Elatem as seguintes dimensodes

a. Conexao amorosa

b. Reconhecimento dos sofrimentos

c. Anecessidade de fazer algo para
reduzir esse sofrimento

3. Compaixao -> Sabedoria (discernimento)

4. Compaixao € inata, mas precisa ser
cultivada.




O que vocé faz, faz a diferenca.
Por isso, vocé deve decidir que s
tipo de diferenca vocé quer fazer.

Dra. Jane Goodall
Ambientalista e ativista dos direitos humanos
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O que voce leva
do encontro de hoje?

E do processo como um todo?




Questionario
pos-encontro




Questionario
final
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