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Resumo:

O surgimento das novas Tecnologias de Informagdo e Comunicacdo tem alterado profundamente as
relagdes sociais e democraticas em nosso pais. Os extraordinarios avangos tecnoldgicos dos ultimos
anos vem transformando significativamente o panorama das modernas sociedades democraticas ¢ o
espago virtual das redes sociais tem sido utilizado para ampliar o processo democratico, a0 mesmo
tempo em que tem sido alvo também de praticas antidemocraticas, que atingem ¢ denigrem a figura do
outro que ndo compartilha da mesma postura ideoldgica, caracterizadas por discurso de 6dio, ataques
pessoais e em alguns casos até xingamentos, quando as opinides conflitam e divergem umas das
outras. O que se pretende ressaltar, nesta comunicacdo, ¢ a possibilidade de que a pratica da
meditagdo, com énfase da meditacdo de atengdo plena (mindfulness) possa oferecer aos novos
cidaddos do século XXI a capacidade de se colocar de forma construtiva e dialdgica na esfera publica
politica, manifestar e compartilhar suas ideias, opinides e pensamentos, sem a necessidade de agredir o
outro e sem ver o outro como um adversario que deve ser vencido a todo custo. Como metodologia
utilizou-se a pesquisa exploratoria e bibliografica. A partir da pesquisa exploratoria pudemos colher
alguns dados relevantes que demonstram as praticas antidemocraticas através das redes sociais e,
através da pesquisa bibliografica sobre a pratica da meditagdo mindfulness, defender a ideia de que a
meditagdo possa ser uma técnica utilizada para resolu¢do de conflitos no contexto democratico de
exercicio da cidadania.
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Introducio

O surgimento das novas Tecnologias de Informacdo e Comunica¢do tem alterado
profundamente as relagdes sociais € democraticas em nosso pais. Opinides sdo lidas, relidas,
compartilhadas, entre diferentes pessoas, de diferentes culturas e diferentes areas do saber. As
novas tecnologias estdo reinventando o fazer democratico, com o surgimento de novas e
eficazes ferramentas de participacdao popular. Em pleno século XXI, ndo se pode mais ignorar
0s espacos que essas novas tecnologias t€ém criado, de tal forma que podemos afirmar, tal
como o faz Pierre Lévy, que “os destinos da democracia e do ciberespago estdo amplamente
ligados” (2002, p. 32). Para Dominique Cardon: “A Internet amplia o espago publico. Ela
escancara as portas de um universo antes inserido em um diadlogo entre jornalistas engajados e

profissionais da politica” (2012, p. 05).
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Os extraordinarios avangos tecnoldgicos dos tultimos anos vém transformando
significativamente o panorama das modernas sociedades democraticas e o funcionamento das
atuais instituigdes e estruturas politicas. E neste cenario, facilitado também pelo
desenvolvimento da telecomunicagdo movel que serve igualmente de suporte tecnoloégico para
um debate politico ampliado, surgem as redes sociais como Facebook, Twitter, MySpace ou
canais de video como o Youtube onde novos atores sociais surgem nestes espagos publicos
virtuais no qual ocorrem mobilizac¢des, deliberagdes e tomadas de decisao.

Analisando a forma como as redes sociais tém sido utilizadas para que cidaddos e
cidadas expressem sua opinido percebemos que as redes sociais t€ém favorecido tanto o
desenvolvimento de praticas democraticas como também antidemocraticas, sendo estas
ultimas caracterizadas por discurso de oOdio, ataques pessoais € em alguns casos, até
“xingamentos” que sao proferidos através de redes sociais, quando as opinides conflitam e
divergem umas das outras.

O que fazer para lidar com essas praticas antidemocraticas?

O que se pretende ressaltar com este estudo ¢ que a técnica de meditacdo pode
contribuir para resolucdo de conflitos no contexto democratico, com énfase na pratica da
meditagdo da atencdo plena, a medida em que esta técnica ajuda o seu praticante a estar
consciente da experiéncia presente, momento a momento, a focar a atengdo no momento
presente (atencdo dirigida) aprendendo a ser um espectador dos proprios pensamentos,
sentimentos, comportamentos e sensagdes; a medida em que ajuda o seu praticante a melhorar
sua concentragdo promovendo o foco no aqui e agora, permitindo uma tomada de decisao
mais consciente, ter um maior autoconhecimento e reduzir pensamentos automaticos.

Como metodologia adotou-se a pesquisa exploratdria ja que se trata de um estudo
preliminar a fim de poder familiarizar-se de modo mais completo com o fendmeno das redes
sociais € como elas tém sido utilizados como expressdao de opinido politica. Os dados
coletados foram retirados de paginas pessoais do Facebook de individuos que utilizaram o
espaco da rede social como forma de se manifestar politicamente, tendo o cuidado de ocultar
fotos pessoais € nomes. A pesquisa bibliografica, de um vasto referencial sobretudo
estrangeiro, das praticas da meditagdo, com énfase na técnica da meditacao de atengdo plena
ou mindfulness nos permitiu relacionar as duas questdes que aqui sdo objeto de estudo e

analise: as praticas democraticas via redes sociais e a pratica da meditagao.
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As redes sociais

Procurando entender inicialmente o significado de rede, Medeiros (2013) destaca
como as redes sao fios que se ligam uns aos outros, ou seja, composta por elementos em
interagdo, sendo impossivel compreender sua estrutura a partir da analise de fios isolados.
Ampliando essa compreensdo para a ideia de redes sociais, temos entdo a interagdo e
comunicacdo de forma ativa e participativa entre pessoas em um ambiente digital e virtual,
possibilitado através da rede mundial de computadores.

Através das redes sociais ¢ possivel reivindicar a¢des politicas e mobilizar atores da
sociedade civil que se sentem solidarios e ativos para manifestar e compartilhar suas
insatisfacdes e esperangas. Podemos citar alguns exemplos de contestacio do poder
estabelecido através das redes sociais como a Primavera Arabe, Movimento Occupy, os
protestos de julho de 2013 em varias cidades do Brasil (boa parte dos cartazes existentes
nestas manifestacdes eram comentarios tirados do Facebook e do Twitter) como expressdo de
descontentamento e insatisfagdo com os rumos politicos no pais (CASTELLS, 2013; GOHN,
2014): as redes sociais se destacaram como forma de engajamento politico.

Mas o que podemos observar também € que as redes sociais tanto contribuem para o
fortalecimento de praticas democraticas como apresenta discursos antidemocraticos de odio,

ataques pessoais e até “xingamentos”.

Assistindo 0s bolsominions no face Quando a gente pensa que ja viu de tudo na universidade eis que vejo
empolgados com Trump. Espetaculo de

imbecilidade. rodinha de aluno na uea falando no microfone a importéncia de apoiar a
_—— o greve dos professores universitarios tendo como motivacao a insatisfagao
O=« com o atual govemo. Ai é pra acabar. Sera que essa gente é tao retardada
assim ou s se fazem msm?
Curtir Comentar Compartilhar
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Nem me fale! 0%V (e« ovres 33 pessoas
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g Curtir Comentar A Compartithar

Figura 1. Arquivo Pessoal

A figura 1 demonstra como as redes sociais estdo cheias de discurso de ataques
pessoais usando certas expressdes sem nenhum tipo de preocupacdo com o respeito a
dignidade da pessoa humana. Os ataques comeg¢am a partir do momento que grupos
ideoldgicos intitulam seus adversarios de “coxinhas”, “esquerdopatas”, “socialistas de

iphone” e expressdes do género. E na figura 1 acima
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temos um exemplo de cada grupo ideologico, embora através da postagem ndo se tenha
elementos suficientes para dizer que o individuo pertence a este ou aquele grupo. A foto do
lado esquerdo representa um simpatizante das ideologias de esquerda e a foto do lado direito
um simpatizante da ideologia liberal. O que se pretende chamar a atencao nao ¢ sobre o valor
ou fundamentos dessa ou daquela ideologia, mas 0 modo como cada um se posiciona em sua
postagem: o primeiro chamando de “imbecis” aos que manifestam apoio a eleicdo para
presidente dos Estados Unidos de Donald Trump; o segundo chamando de “retardados” os
alunos que apoiam movimentos de professores em apoio a uma eventual greve da categoria.
Os exemplos sdo inumeros € o espago deste artigo limita as opc¢des de visualizacdo de
postagens semelhantes. Por isso, vamos agora mostrar uma terceira postagem onde fica claro
que o internauta reconhece que existe essa disputa politica ideologica € como essa disputa
envolve discursos de 6dio e falta de respeito pela pessoa do outro. A postagem abaixo poderia
ser tida como um exemplo de postura democratica e cidadd quando destaca “ndo ao 6dio e
mais respeito”. Mas um pouco antes lemos o trecho “s6 mostra a mediocridade e a limitagao
intelectual de vocés”, ou seja, apesar de reconhecer a necessidade de que haja um maior
respeito entre as opinides que sao postadas nas redes sociais, a postagem tem claramente um
“discurso de 6dio”, ainda que brando e oculto, ao chamar de “mediocre intelectual” quem nao
concorda com um determinado ponto de vista. Pede respeito, desrespeitando a dignidade da

pessoa humana.

. P —

Se vocés sao daqueles que nao concordam
com as ideologias politicas que alguns grupos
defendem e acreditam tenham o respeito e a
hombridade de serem dignos e evitem falar
asneiras e afrontar, nao esquegam que ainda
estamos em um pais democratico e que os
direitos de vocés terminam quando 0s nossos
comegam, ofensas pessoais aos professores
nao irao tornar vocés melhores que eles, s6
mostra a mediocridade e a limitagao intelectual
de vocés. Nao ao 6dio e mais respeito.

Curtir Comentar Compartilhar

Figura 2. Arquivo Pessoal

Os exemplos sdo varios e o proximo ¢ ainda mais sintomatico, pois se trata de um
forum de professores de instituicdes de ensino superior, ou seja, fica dificil pensar em uma
formacdo de cidadania verdadeiramente democratica, quando até mesmo o0s proprios

educadores dao exemplos de comportamento
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antidemocratico. O didlogo a seguir surge a partir de um post sobre um ato de vandalismo que
aconteceu na Universidade Federal de Pernambuco, em um periodo de greve, em que
manifestantes pixaram paredes, quebraram janelas e até computadores. Depois de um possivel
dialogo entre dois membros do forum, os dois resolveram encerrar a conversa pois o dialogo
j& havia tomado o caminho dos ataques pessoais e em alguns momentos até com ar de ironia e

deboche. Vejamos apenas um trecho da parte final:

& R o [(]) 2 muill miill 20+ & 10:28 W 67 P T Onill ouitll 30% & 10:29

@R T il wil] % & 10:29

verdade? eu nao troco; E se isso

for arrogancia da minha parte: "I p—
.l ‘ _ - . . beleza, a0 menos eu estou Isso mesmo aceite ser um mestre
MY Encemando a converss, ple e que fazendo o cert e sequindo um 2€ inguém pos € 550 Que ook
com ves nao ha didlogo (podem dizer modelo padrio meritocratico
que sdo os esquerdopatas que nao 2 P sempre vai ser mestre,
sabem dialogar, nao t6 nem ai. Nao (funciona no mundo todo). principalmente se continuar
muda o fato e vee tbm néo sabem.), ! ‘ der - M defendendo crimes de vandalismo
copio um texto de um amigo meu, ex S =
aluno do curso de filosofia do CFCH, e/ou ocupacoes(lnvasoes),
igual a mim, pois é exatamente o que 1! o tir- R M
penso: ! Qto mais vivo a academia, mas
certeza tenho que "0 CERTO" é )]

“"ALGUNS manifestantes que ocupavam B - 2 \ [

prédios da UFPE pixaram paredes, n@o ser uma pessoa igual a vossa ! Nao é questao de aceitar, é
quebraram janelas e computadores, ilustrississima pessoa, que escolha. Eu escolho estar o mais
derrubaram estantes com livros na sala publica excelentississimos texto
de alguns professores e chegaram a que contribuem muitississimo

pixar que Stalin matou pouco. Eis um éncia. Prefi
exemplo paradigmatico do que Zizek paraa ciencia. ’M

longe possivel dos semideuses,
dos senhores do olimpo. Tudo
merda da pior qualidade.

afirmou: "Com uma esquerda dessas, mestre zé ninguém que convive

quem precisa de direita?". Desse modo, com alunos a ser um semi deus.

ou temos pseudo esquerdistas Fique no seu olimpo meu amor, B ‘I C )

totalitarios (porque um verdadeiro | Vocé ndo escolheu ser assim,

S , seja muito feliz com seus deuses.

esquerdista jaj e aprovar stalins, = ¥
maos, lenin temos os t t M VOCE SO consegue ser assim ..rs
esquerdista: as ingénuos que tir- &1 F or - M

Figura 3. Arquivo Pessoal

A Pratica da Meditacao e a possibilidade de resolucio de conflitos

A meditagdo ¢ uma pratica bastante antiga, cujas origens remontam as tradi¢des
orientais, estando especialmente relacionada a pratica do yoga, do hinduismo, do budismo e
suas derivagdes como sindnimo de busca espiritual. “Os métodos e objetivos variam, mas,
geralmente, nos contextos tradicionais, a meditagdo representa uma abertura para a comunhao
com forcas divinas, por meio de autoapaziguamento e neutralizagdo dos pensamentos
incessantes” (MORAES, 2015, p. 1619).

A meditagdo pode ser entendida ainda como uma pratica de auto-regulagao do corpo e
da mente, a partir de um conjunto de técnicas que treinam a focalizagcdo da aten¢do e da mente
(DAVIDSON; GOLEMAN, 1977; GOLEMAN; SCHWARTZ, 1976), capaz de produzir
maior integracdo entre mente, corpo ¢ mundo externo e capaz de produzir efeitos
psicossomaticos.
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A pratica da meditagdo (em suas variadas vertentes) tem sido estudada em associagdo
a varios fatores, desde uma melhora na qualidade de vida, do humor, da satde e do bem-estar
psicolégico (CASEY; BENSON, 2004; GOLEMAN, 1997), inclusive podendo transformar
tragos da personalidade gerando uma boa auto estima, autoconfianga, estabilidade emocional,
reducdo do sofrimento psicologico, aumento de afetos positivos (GOLEMAN; SCHWARTZ,
1976; HAYWARD; VARELA, 2001; NARANJO, 2005). Existem ainda evidéncias sobre
melhora de dor cronica (MORONE, et. al., 2008) e melhora da qualidade do sono (KOSAKA,
et. al, 2010).

Neste estudo daremos énfase a pratica de meditagdo conhecida como mindfulness ou
meditagdo da atengdo plena. Uma pratica que se desenvolveu ao longo de milhares de anos e
teve seu inicio atribuido aos ensinamentos de Siddharta Gautama, o Buda (HAHN, 1976). “O
termo mindfulness ¢ uma traducao inglesa da palavra sati no idioma Pali. O Pali ¢ a lingua
original dos ensinamentos de Buda. A palavra Sati sugere estar atento, atencdo, lembrar”
(GIRARD; FEIX, 2016, p. 97) e pode significar também recordar continuamente do seu
objeto de aten¢ao como sugere Neves (2011, p. 2): “recordar, consciéncia, intencionalidade da
mente, mente vigilante, atengdo plena, alerta, mente lucida, e auto-consciéncia”.

Em 1979, Jon Kabat-Zinn, professor de Biologia da Universidade de Massachusetts
Medical School, desenhou um programa intensivo de meditagdo, com vista a sua aplicagdo ao
stress e a dor cronica, incorporando algumas praticas budistas. “Para o desenvolvimento deste
programa KabatZinn criou a Clinica de Reducdo do Estresse, no Centro Médico da
Universidade de Massachusetts (Mindfulness Based Stress Reduction MBSR)” (GIRARD;
FEIX, 2016, p. 98). Foi quando a pratica de mindfulness comecou a difundir-se pelo ocidente.

Desde entdo sua pratica tem sido estudada em uma perspectiva neuropsicologica
(CHIESA; SERRETTI, 2010; IVES-DELIPERI; SOLMS; MEINTIJES, 2011), relacionada na
melhoria de diferentes desordens psicossomaticas e transtornos mentais, como a ansiedade
(VOLLESTAD; NIELSEN; NIELSEN, 2012), depressdao (VAN AALDEREN, et al., 2012),
estresse (LENZE, et al., 2014) entre outros fatores.

A meditagdo da atengdo plena ou mindfulness refere-se a estar consciente da
experiéncia presente, momento a momento, sem julgamento ¢ de forma ndo reativa na
elaboracdo do contetido do que estiver acontecendo. O objetivo dessa pratica ¢ focar a atengao
no momento presente (atencdo dirigida) e aprender a ser um espectador dos proprios
pensamentos, sentimentos, comportamentos € sensacdes. A pratica promove o foco no aqui e

agora, permitindo uma tomada de decisdo mais
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consciente, além de focalizar a mente com uma maior consciéncia do momento presente, ter

um maior autoconhecimento e reduzir pensamentos automaticos.

mindfulness significa prestar atengdo de forma consciente para
experimentar 0 momento presente, com interesse, curiosidade e
aceitagdo, ou seja, ¢ estar sempre em concentracdo no momento
atual, de forma intencional e sem julgamento, ou ainda, estar
plenamente em contato com a vivéncia do momento, sem estar
absorvido por ela (REIS, 2014, p. 5-6).

O que se ressalta neste estudo ¢ como a meditagdo pode auxiliar no autoconhecimento
dos pensamentos incessantes, focalizagdo da atencao e da mente e como isso pode contribuir
no campo das relagdes sociais e, mais precisamente, no contexto de praticas politicas e
democraticas, considerando que para a pratica desse modelo de meditacdo ndo é necessario
sentar-se de pernas cruzadas no chdo. Pode-se fazé-lo trazendo a aten¢do plena ao lugar onde
estiver: no trabalho; em transportes publicos ou a caminho de casa; pode-se praticar em
qualquer lugar, ou seja, pode-se estar atento, de forma por assim dizer meditativa,
concentrada, quando se estiver no espago publico, seja ele fisico ou virtual, e discutir de
forma saudavel, sem a necessidade de agredir o outro, temas de relevancia publica.

Dentre os diferentes beneficios que a pratica mindfulness oferece, seja no campo
afetivo, interpessoal, social ou intrapessoal, defende-se a ideia de que a meditacdo pode
contribuir para uma melhoria nos relacionamentos sociais, oportunizando aos cidaddos uma
capacidade de se colocar de forma construtiva e dialdogica na esfera publica politica,
manifestar e compartilhar suas ideias, opinides e pensamentos, sem a necessidade de agredir o
outro € sem ver o outro como um adversario que deve ser vencido a todo custo.

A meditacdo, a medida que trabalha a aten¢do da mente no presente, a observagao dos
pensamentos, emogdes, sentimentos, oportunizaria aos cidadaos reconhecer, no momento em
que participa de uma debate nas redes sociais, por exemplo, quando um pensamento ou
emocao forte surge tendo como consequéncia discursos antidemocraticos de odio, ataques

pessoais e até “xingamentos”.
Conclusoes

Com o advento da internet a concepgao de um espago publico ou esfera publica ganha

novas dimensdes. Fala-se em esfera publica virtual
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(MARQUES, 2006; OLIVEIRA, 2012), esfera publica interconectada — networked public
sphere (BENKLER, 2006; DINIZ; RIBEIRO, 2012), ou ainda as novas “dgoras on-line”

(LEMOS; LEVY, 2010) que constituem o novo l6cus destinado & formacdo de opinides e
debates desenvolvidos em redes sociais, listas de discussao e foruns on-line abertos a qualquer
usuario, um espago decisério ou um canal alternativo para fomentar a participagdo dos
cidadaos.

Os mais otimistas quanto ao uso das novas tecnologias sustentam que o seu uso em
larga escala serd capaz de transformar as relagdes sociais e politicas como um todo, com
maior fluxo de informacgdo, refor¢co de lacos comunitérios, revigorando a participagdo do
cidaddo e gerando novas formas de relacdes com o poder. Os mais moderados e cautelosos
sublinham a importancia e o potencial do uso da internet nas praticas democraticas ampliando
0 acesso a informagdo e facilitando a organizacao de grupos de conversdo, plebiscitos ou
consultas sobre um determinado tema, mas sem excluir o modelo de representacdo
democratica através do voto.

Independentemente de quem esteja com a razao, acredito que ¢ possivel, como o faz
Pierre Levy, conceituar estes espacos de “dgoras on-line”, em referéncia ao modo de
organizagdo politica da Grécia Antiga onde a dgora (praga publica) representava um espago
publico de debate e discussdo. Por meio destas novas dgoras on-line o cidaddo pode, de
alguma forma, participar da coisa publica. E o que vemos ¢ que, de fato, os cidaddos tém
usado o espaco das redes sociais como uma “praca publica virtual”, como um espago de
debate e discussao politica. Mas a0 mesmo tempo em que esse espaco tem sido utilizado para
ampliar o processo democratico, tem sido alvo também de praticas antidemocraticas, que
atingem e denigrem a figura do outro que ndo compartilha da mesma postura ideoldgica, um
espago de discurso de 6dio e ataques pessoais em uma verdadeira, se assim podemos nos
exprimir, disputa de egos.

E para resolver essa situagdo muitas vezes de conflito propde-se a pratica da
meditagdo, com énfase na meditacdo de atencdo plena, em razdo de sua possibilidade de
oferecer ao seu praticante estar atento aos proprios pensamentos, sentimentos, emogoes,
observa-los, identifica-los, sem julgamentos e, assim, se colocar de modo a poder discutir de

forma saudavel, sem a necessidade de agredir o outro, temas de relevancia publica.
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