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Resumo

O trabalho apresenta uma pratica criativa onde o processo de design é empregado como forma de meditagio
autorreflexiva. Partindo de uma metodologia ciclica, baseada na experimentagao tdcita (“thinking-and-doing”)
buscou-se imergir em um processo de cria¢do autoconsciente, que por sua vez, gerou um banco de apoio a pratica
meditativa. Trata-se de um “design espiritualmente util” (Walker), cuja visdo ampla, enquanto projeto conceitual,
baseia-se exclusivamente em valores humanos, isentos de pretensdes econémicas, mas carregados de significados
pessoais, sociais e culturais. Como resultado tangivel, o artefato € a expressio fisica de sentimentalidades internas
do autor, as quais, quando refletidas, confrontadas e processadas, o ajudaram a transmutar angustias internas
associadas a escolhas profissionais, servindo como uma espécie de “funcio terapéutica do design”, através da unido
do material e do espiritual.

Palavras-chave: Design Proposicional; Pritica Reflexiva; Design Espiritualmente Util; Banco; Meditagio.

Abstract

The work presents a creative practice where the design process is used as a self-reflective meditation through the
form. Starting from a cyclical methodology, based on tacit experimentation (“thinking-and-doing”), we sought to immerse
ourselves in a self-conscious creation process, which in turn, generated a support bench for meditative practice. It is a
“spiritually useful design” (Walker), whose broad vision, as a conceptual project, is based exclusively on human values, free
from economic pretensions, but with meaning-laden personal, social and cultural considerations. As a tangible result, the
artifact is the physical expression of the author’s internal sentiments, which, when reflected, confronted and processed, helped
him to transmute internal anxieties associated with professional choices, serving as a kind of “therapeutic design function”
(Pantaledo) through the union of the material and the spiritual.

Keywords: Propositional Design; Reflective Practice; Spiritually Useful Design; Bench; Meditation.
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OBJETIVOS

Geral
Imergir em um processo de criagdo consciente utilizando o design como forma de meditagao autorreflexiva.
Especifico

Criar um artefato espiritualmente ttil, cuja sua concepgao se baseie em uma autoconsciéncia de emogdes e
sentimentos do autor.

INTRODUCAO

Este trabalho parte de um anseio pessoal de relacionar a pritica meditativa com o processo criativo em
design. Neste sentido, a meditagdo sobre a forma, corresponde ao objeto de estudo/analise, como meio de se obter
um canal de conexdo com o design.

A pesquisa focaliza “entender” a pratica meditativa, no que diz respeito aos diferentes métodos e técnicas
utilizados para se meditar. Tem-se em vista também analisar artefatos comumente utilizados para auxiliar esse
tipo de pratica. A relagdo entre formas, artefatos, materiais, processos e técnicas serviram de parametros para
conciliar o processo criativo do design com o processo meditativo da busca pelo autoconhecimento.

A abordagem a partir da metodologia ciclica “thinking-and-doing” (pensar-e-fazer) proposta por Walker,
permitiu vivenciar um processo criativo mais consciente a respeito do design, o qual foi responsavel por
possibilitar o desenvolvimento desse trabalho de forma fluida e artesanal. Priorizando significados e reflexdes
sobre diferentes maneiras de se projetar um artefato, sentimentos e emogoes pessoais do autor expressaram-se, de
maneira tangivel, na materialidade (fisica) do banco Navegante.
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1. BREVE
ENTENDIMENTO
SOBRE MEDITACAO

1.1 Principios da Meditacao

A palavra meditagdo vem do Latim, meditare, e significa ir para o centro, no sentido de desligar-se do
mundo exterior e voltar a atengdo para dentro de si.(DANUCALOV; SIMOES, 2006).

Meditagao em sanscrito é Dhyana que significa “pensar ou refletir” € quando se mantém a consciéncia na
atengdo sem alterar ou oscilar a concentragdo. Ela também é entendida como: estado de Samadhi que significa
“éxtase”, promovendo uma dissolu¢io da nossa identificagdo com o ego e total aprofundamento de nossos sentidos
(DANUCALOV; SIMOES, 2006).

Nio € possivel determinar ao certo a origem da meditagdo, uma vez que diversas culturas e religides fizeram
e ainda fazem uso da mesma, dando a ela diferentes nomes. E possivel que, conforme ocorreu a evolugio das
estruturas cerebrais e da consciéncia humana, se tenha iniciado a meditagao e seu resultado: o éxtase (JOHNSON,

1995)-

Segundo Mohan (2003) seu objetivo é compreender o que antes ndo compreendemos, ver o que antes nao
viamos e estar onde nunca estivemos em relagdo a um objeto ou sujeito. Levando a pessoa a tornar-se atenta,
experimentar o que a mente estd fazendo enquanto ela o faz, estar junto com a prépria mente e desenvolver o
autoconhecimento e a consciéncia. Observa-se os pensamentos, para que seu fluxo seja progressivamente reduzido.
O que parece simples é extremamente complexo para algumas pessoas, principalmente os ocidentais, tao ligados
ao que pode acontecer e nio ao que estd acontecendo (DANUCALOV; SIMOES, 2006).

De acordo com Danucalov; Simdes (2006) existem dois grande grupos que definem a forma de meditagio:
a ativa, quando se executa uma tarefa, se concentrando apenas e exclusivamente nela (ex: pintura de mandala,
labirinto, origami, etc); e a passiva, onde o corpo permanece imével e a atengdo € dirigida para a redugao do fluxo
dos pensamentos.
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1.2 A Arte de Meditar Segundo Daniel Goleman: Entendendo a pratica

Em seu livro A arte da meditagdo Goleman (1999) descreve os métodos e técnicas de medita¢do de acordo
com os ensinamentos de cada escola e seus mentores, podemos assim dizer. Define a importincia de se reexercitar
a atencdo como um aspecto em entendimento comum entre as escolas de meditagdo. Dentre todos os sistemas
de meditacdo, usa se como principal estratégia para o reexercio da atengio descritas no Visuddhimagga®:
concentragdo ou estado consciente.

Na figura 1 podemos uma tabela apresentada por Goleman (1999) a qual classifica técnicas de cada sistema
de meditacdo, de acordo com a tipologia Visuddhimagga. “O critério de classificagdo € a mecanica da técnica:
concentracdo, na qual a mente se concentra num objeto mental fixo; estado consciente, no qual a mente observa a
si mesma; ou ambas as operagdes presentes em uma combinagio integrada.” (GOLEMAN, 1999, p.21).

UMA TIPOLOGIA REFLEXIVA
APLICADA DE TECNICAS DE MEDITACAO

Sistema Técnica Tipo

Bhakti Japa Concentragio
Cabala Kawanah Concentragio
Hesychasm Prece do coracdo Concentracdo
Sufi Zikr Concentragio
Raja ioga Samadhi Concentragio
Meditacdo transcendental Meditagdo transcendental Concentragio
Kundalini 10ga Siddha i0ga Concentragio
Budismo tibetano Vipassana Integrada

Zen Zazen Integrada
Gurdjieff Auto-recordagio Estado consciente
Krishnamurti Autoconhecimento Estado consciente
Theravada Autoconhecimento Integrada

FIGURA 1: Uma tipologia reflexiva aplicada a técnicas de meditacao.
Fonte: GOLEMAN, Daniel. A arte da Meditagdo: um guia para a medita¢do,1999. p.21.

A partir da tabela apresentada na figura 1 e das abordagens que cada sistema possui para a pratica de meditar

podemos entender que diferentes sistemas de medita¢do podem adotar perspectivas diferentes e até mesmo
opostos entre si sobre a preparagao para meditar, seja ela por um determinado ambiente, a necessidade de um
guia, ou algum estudo precedente de meditagao. Mas de fato, o objeto essencial e que ndo difere entre cada sistema
€ aimportancia do individuo que medita sustente a sua atengao seja por meio da concentrag¢do ou do estado
consciente (GOLEMAN,1999).

1.2.1 Métodos de meditar por Goleman.

Goleman (1999) apresenta sete técnicas para conduzir a pessoa em uma meditagdo. Abordando de forma
pratica descrevendo os meios necessdrios para se alcangar o estado meditativo.

Meditar respirando

Para fazer esta primeira meditagdo, procure uma posi¢io confortavel, mas nao confortdvel
demais, para ndo correr o risco de adormecer. Desaperte o cinto e use roupas folgadas. Ndo é preciso

' oVisuddhimagga (Pali; Inglés: O Caminho da Purificagdo), é o ‘grande tratado’ sobre budista pratica e Theravada Abhidhamma escrito
por Buddhaghosa aproximadamente no século 5 em Sri Lanka. E um manual que condensa e sistematiza a compreensio e interpretagio do século
5 do caminho budista mantida pelos ancidos da Mahavihara Mosteiro em Anuradhapura, Sri Lanka.
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sentar-se numa posigdo de ioga para meditar: basta uma cadeira de espaldar reto e firme, ou qualquer
lugar em que vocé possa sentar-se confortavelmente com as costas apoiadas. Sente-se numa posi¢o
ereta, mas relaxada. Mantenha a cabega, o pescogo e a coluna vertebral alinhados, como se um grande
baldo de gds estivesse puxando sua cabega para o alto. Manter a cabega ereta ajuda a mente a permanecer
alerta, o que é uma condi¢io essencial na meditag3o.

Meditar relaxando o corpo

Vamos agora meditar examinando e relaxando nosso corpo. Esta meditagio tem origem na antiga
arte da hata ioga. Nela o iogue ndo se move, mas examina o corpo com a mente, fazendo cada parte
do corpo relaxar. Esta técnica é um instrumento poderoso para alcangar um profundo relaxamento,
acalmando os miisculos do corpo inteiro. Atualmente esta técnica é usada por médicos e psicélogos para
levar seus pacientes a um estado de relaxamento profundo que tem efeitos curativos. Nesse estado as
preocupagdes diminuem de importancia e a pessoa sente muita paz e muita calma. E o relaxamento do
corpo é importante para a saide. Vocé pode sentar-se, como na medita¢do da respiragdo, ou deitar-se de
costas. Se quiser deitar, escolha uma superficie firme e macia, como por exemplo um tapete, e sinta-se
confortavel, com roupas folgadas e na temperatura adequada.

Meditar concentrando

Vamos agora fazer uma meditagdo de concentragdo. Essa meditagdo vai ajudar a desenvolver
sua percepcdo. Em outros tipos de meditagdo vocé considera os pensamentos que desviam sua mente
como distragdes. Mas agora essas distra¢des serdo o préprio foco da meditagdo. Um dos principais
efeitos desses métodos de concentragdo é diminuir o desconforto da dor. Além disso, a concentragao
traz os mesmos beneficios do relaxamento que existem nos outros métodos de meditagdo. Neste método
vocé usa a respiragao como uma espécie de dncora para a sua mente e presta muita atengio nos outros
pensamentos que vém e vao, desviando sua atengdo da respiracdo. Tanto esse exercicio quanto o seguinte,
que se faz caminhando, ajudam a expandir e desenvolver sua percep¢do, fazendo com que vocé fique
plenamente presente ao momento que estd sendo vivido.

Meditar caminhando

Nosso exercicio agora é uma meditagio que se faz caminhando. Este método remonta a época
de Buda. Ele é destinado as pessoas que acham dificil ficar sentadas enquanto meditam, ou que nio
conseguem se concentrar com facilidade. Nesta meditag3o o foco de sua atengdo deve estar em todas as
minusculas sensagbes que se tem ao caminhar. Isto faz com que a mente possa se concentrar em outra
coisa além da respiracdo, facilitando a concentragdo. Algumas pessoas gostam de se preparar para as
outras meditagdes fazendo primeiro uma breve medita¢do caminhando. Outras preferem alternar uma
meditagdo sentada com outra caminhando.

O Mantra

Algumas das medita¢Ges mais amplamente usadas empregam mantras como meios para levar
a concentragao. Essas técnicas encontram-se em praticamente todas as principais tradi¢es espirituais,
desde o cristianismo, judaismo e islamismo ao budismo e hinduismo. Nos tempos modernos, as técnicas
tém sido adaptadas para ajudar as pessoas a entrarem no estado relaxado. Escolha uma palavra ou um
som simples que tenha um significado positivo para vocé. Muitas pessoas selecionam uma frase que
para elas possui um simbolismo espiritual, como “adonai”, “kyrie eleison” ou “dnico”. No hinduismo
sdo comuns nomes de Deus, como “Ram”; no budismo tibetano usa- se geralmente o mantra “Om Mane
Padme Hum”. Apés decidir o mantra a ser usado, as instrugdes sdo semelhantes as da meditag¢do da
respiragdo. Sente-se em siléncio e repita o mantra mentalmente sem produzir nenhum som. Toda vez que
a sua mente divagar, traga-a de volta ao mantra. Afaste qualquer outro pensamento e deixe que o mantra
preencha a sua consciéncia.

Alimentacao consciente

Qualquer atividade pode ser meditativa, se vocé prestar total e cuidadosa atengdo no que
estd fazendo. Tome, por exemplo, um ato comum como o de se alimentar. O método da alimentagdo
consciente consiste em prestar cuidadosa e total atengdo a cada aspecto da experiéncia. Comece por se
sentar imével, prestando atengdo na sua respiragdo, observando a inspiragao e a expira¢ao. Quando sentir
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que chegou a um estado de tranquilidade, comece a comer. Procure comer muito lentamente, dividindo
cada movimento, para que possa acompanhar cada nuance de sensagao, som, sabor e gesto. Por exemplo,
ao colocar o alimento na boca, faga isso em uma velocidade que lhe permita observar o alongamento

e a tensdo dos musculos do brago e da mio, e a sensagdo da comida ou do garfo contra a pele. Evite a
tendéncia de preparar automaticamente a garfada seguinte enquanto nio terminar de engolir o alimento
que estd na boca.Explore a natureza visual e titil do alimento que estd comendo. Se for um alimento que
possa ser comido com a méo, sinta a sua textura contra as pontas dos dedos, observe a sua forma, cor e
contorno. Ele é duro ou mole? Aspero ou macio? Leve a comida lentamente até a boca. Note o instante em
que consegue sentir o seu cheiro pela primeira vez. Se prestar atencdo, vai notar que comegou a salivar
antes mesmo de ela chegar a sua boca. Tome consciéncia do primeiro rogar do alimento em seus ldbios.
A seguir, mastigue a comida lenta e deliberadamente. Observe a sensagio de seus dentes mordendo-a.
Registre o sabor, os sons, a infinidade de sensagdes criadas por cada mastigagdo. Mastigue muitas vezes,
até o alimento se tornar uma papa em sua boca, e s6 coloque mais comida no garfo depois de engolir.
Continue comendo com a mesma cuidadosa deliberagdo. Mantenha a calma e a concentragdo durante
todo o processo.” (GOLEMAN, 1999, p.27-29-32-34-36-37).

1.3 Posi¢oes Para Meditar

Entendendo a forma de meditar passiva, onde o corpo fica parado para praticar, existem algumas posig¢des
usadas na pratica, descritas e recomendadas por varios autores mundo afora. Neste trabalho em questdo
analisaremos as propostas por Ann Riddell?, sendo elas:

“Sentado de pernas cruzadas

Base firme, pélvis corretamente posicionado e coluna esticada sdo o essencial. Também
precisamos estar relaxados de modo que pouco esfor¢o seja necessario para manter nossa postura
preferida. Um meio-16tus (isto é, com apenas um pé sobre a coxa oposta) ndo é recomendado, ja que é
desbalanceado. A posi¢io mais ficil € sentar-se com ambos os pés apoiados sobre o chdo, com ambos
calcanhares em linha com o centro do corpo. Para assegurar que a pélvis esteja corretamente inclinada,
sente sobre almofadas suficientes de modo que vocé ndo sinta desconforto na base de suas costas. Se vocé
estd tenso em um dos quadris e ambos os joelhos nio repousam sobre o chdo, coloque uma almofada
debaixo do joelho levantado de modo que tenha uma base para repousar, ou entio adote uma posigao
ajoelhada.”

De joelhos

Esta posi¢do € mais fcil num banquinho de meditagio. Ele deve ser de aproximadamente quinze
centimetros (seis polegadas) de altura, e o assento deve inclinar-se para frente. Ndo hd necessidade de
se fazer qualquer ajuste, ja que a pélvis € automaticamente inclinada para frente e nio ha pressio nos
musculos das panturrilhas. Se for muito doloroso aos joelhos, repouse o conjunto dos joelhos e canelas
em um cobertor dobrado. Se ndo houver banquinho de meditagdo disponivel, ajoelhe-se no chdo com os
joelhos juntos e algumas almofadas entre as pernas. Experimente até que vocé obtenha a altura correta.
Muito alto e vocé terd muita pressdo sobre os joelhos; muito baixo e sua pélvis nio estard inclinada e
havera pressdo sobre as panturrilhas. Para soltar, coloque seus polegares nas dobras dos joelhos e deslize
suas maos na diregdo dos pés, puxando os musculos das panturrilhas para fora.

Sentado em uma cadeira

E possivel meditar sentado em uma cadeira. Nesse caso, vocé precisard assegurar-se de que os pés
estejam totalmente apoiados no solo, que suas coxas estejam paralelas ao solo e que suas canelas estejam
em angulos retos com as coxas. Se a cadeira for muito alta para vocé, coloque almofadas debaixo dos pés;
se for muito baixa, sente-se sobre uma almofada. Ndo apoie suas costas no encosto da cadeira.

Nascida em East Midlands, UK, Ann Riddell estudou Farmdacia na De Monfort University, Leicester, trabalhando como farmacéutica
hospitalar até sua aposentadoria em 2001. Casou-se com Yann Lovelock em 1961 e se tornou buddhista em 1966. Foi discipula do Ven. Dr. Rewata
Dhamma, sendo a tesoureira do Birmingham Buddhist Vihara Trust desde 1982. Em 2003 tomou ordenagio temporaria como monja Theravada
sob o nome de Irma Supabha. Seu interesse na técnica de Alexander a fez compreender a importancia da correta postura de meditagao.
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Coluna estendida

Seja qual for a posigdo que vocé tenha adotado, assegure-se de que vocé esteja sentado sobre os
ossos da regido glitea. Apdie-se firmemente e igualmente em ambos lados. O ato de apoiar-se faz com
que a parte superior do corpo se sinta leve e livre. Se seus ombros estiverem curvados e inclinados para
frente, ndo ceda a tentagdo de simplesmente jogd-los para trds, ji que isso causa tenso. E melhor trazé-
los de volta jogando a parte de baixo da coluna para frente. E incrivel como um pequeno ajuste na area
correta da parte de baixo da coluna coloca as costas retas, de tal modo que os ombros automaticamente
assumem a posicdo adequada. Agora preste atengdo a cabega. Ela é muito pesada e precisa ser
posicionada corretamente. O topo da cabega precisa estar mirando o teto (ou o céu). Quando estiver
assim, o queixo estard levemente abaixado, e ndo apontando para fora. Se a cabega estiver muito para
trds, havera tensdo no pescogo e a coluna ficard encolhida; se estiver muito para a frente, o corpo todo se
curvard.

Relaxado, mas alerta

Assegure-se que seus ombros estejam relaxados. Para fazé-lo, distancie o mdximo possivel os
ombros dos 16bulos das orelhas. Se vocé estiver sentado corretamente, vocé nao sentird nenhuma dor
ou tensdo em qualquer parte do corpo. Quando vocé estiver confortavelmente sentado, junte suas maos
no colo com a mao dominante por debaixo - isto €, se vocé for destro, a mao direita é que deve estar
por debaixo da mio esquerda. Isto porque ndés normalmente jogamos o ombro dominante levemente
para frente. Fazer o ajuste sugerido na posi¢io das maos corrige isso. Sentar-se com as costas retas ou
coluna estendida assegura que vocé se manterd alerta. Ndo haverd nenhuma restri¢ao do fluxo sangiiineo
aos 6rgdos principais. Particularmente, se a cabega estiver corretamente equilibrada, haverd um bom
suprimento de sangue para o cérebro. Corpo e mente sdo ligados e isto influencia os resultados da
meditacio, como Buddha fez o tocador de citara perceber. Uma corda muito esticada, Ele disse, muito
tencionado, emite uma nota muito aguda; uma corda folgada emite uma nota muito grave, ou nenhuma.
O instrumento (como os atores se referem aos seus corpos) precisa ser afinado zelosamente para uma
boa performance. Similarmente, para uma mente alerta o corpo ndo pode estar muito curvado; para
concentragdo ou atengao correta ele nao pode estar muito tenso. Vocé devera precisar de bem pouca
energia para manter sua postura escolhida. Se a dor surgir durante a meditag3o, apenas leves ajustes
deverio ser necessarios: relaxar os ombros, pressionar a base da coluna e pressionar igualmente os 0ssos
dos gliiteos. Infelizmente, entretanto, havera sempre uma certa quantidade de pressao sobre os joelhos,
se vocé estiver adotando uma posicao ajoelhada por algum periodo de tempo.” (Riddel, 2008, on-line).

1.4 Artefatos Auxiliares Utilizados Para Praticar Meditacao

As posi¢des mais comuns para se meditar envolve o movimento de sentar-se, e nem sempre é uma atividade
facil para iniciantes da pratica ou até mesmo para praticantes de longa data. Para garantir a eficicia do exercicio de
meditagdo é importante estar atento a posigdo correta do corpo perante a postura escolhida para meditar conforme
visto no item 1.3. Existem alguns artefatos que auxiliam no desenvolvimento da pratica, garantindo uma postura
adequada, e evitando dores fisicas devido a uma mad postura. Veja alguns exemplos nas figuras 2, 3 e 4.
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FIGURA 2: Almofada de meditagio, também chamada de Zafw.
Fonte: https://[www.ekomat.com.br/collections/meditacao/products/zafu-para-meditar

FIGURA 3: Banco de medita¢do em madeira.
Fonte: https://[www.ekomat.com.br/products/banco-meditacao

3 Zafu é uma almofada tradicional de origem chinesa, de sarja preta com uma faixa branca, utilizada junto com o zabuton para a
medita¢do no método zen ou zazen. “Za” significa “assento”, e “fu” € o nome de uma planta, “cattail”. Assim, “zafu” designa um assento estofado
com esta planta.
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FIGURA 4: Cadeira de meditagao.
Fonte: https://www.ekomat.com.br/products/cadeira-de-meditacao

1.5 Beneficios da Pratica

Bittencourt (2015) Pesquisas realizadas nos ultimos tempos apresentam comprovagdes de que a meditagdo
vai além do que relaxar, é de fato pode ter resultados efetivos na satiide de uma pessoa. Um estudo feito na
Universidade Johns Hopkins, Estados Unidos, € um dos que reforga cientificamente a pratica: conforme a pesquisa
realizada, estabelece que meditar durante 30 minutos todos os dias auxilia a aliviar sintomas da ansiedade,
depressdo e dores cronicas.

“Um grande nimero de pessoas recorre a meditagio, mas esse exercicio ndo é considerado parte de alguma
terapia médica. A nossa pesquisa mostrou, porém, que a pratica parece aliviar os sintomas da ansiedade e
depressao tanto quanto os antidepressivos em outros estudos”, diz Madhav Goyal, professor da Universidade Johns
Hopkins e coordenador do trabalho (BITENCOURT, 2015).

Estudos realizados por diversas institui¢des mundo afora comprovam que a pratica de meditar tem
beneficios reais na satide fisica e mental. Vejamos alguns exemplos:

“Reducao do stress

Meditar é mais repousante do que dormir. Uma pessoa em estado de meditag¢io consome seis
vezes menos oxigénio do que quando estd dormindo. Mas os efeitos para o cérebro vao mais longe:
pessoas que meditam todos os dias hd mais de dez anos tém uma diminui¢io na produgio de adrenalina
e cortisol, horménios associados a distiirbios como ansiedade, déficit de atengao e hiperatividade e
stress. E experimentam um aumento na produgdo de endorfinas, ligadas a sensagdo de felicidade. A
mudanga na produgio de hormdnios foi observada por pesquisadores do Davis Center for Mind and
Brain da Universidade da Califérnia. Eles analisaram o nivel de adrenalina, cortisol e endorfinas antes
e depois de um grupo de voluntdrios meditar. E comprovaram que, quanto mais profundo o estado de
relaxamento, menor a produgdo de horménios do stress. Este efeito positivo ndo dura apenas enquanto
a pessoa estd meditando. Um estudo conduzido pelo Wake Forest Baptist Medical Center, na Carolina
do Norte, colocou 15 voluntdrios para aprender a meditar em quatro aulas de 20 minutos cada. A
atividade cerebral foi examinada antes e depois das sessdes. Em todos os pesquisados, foi observada uma
redugdo na atividade da amigdala, regido do cérebro responsavel por regular as emogdes. E os niveis de
ansiedade cairam 39%. Para quem jd estd estressado, a meditac¢do funciona como um remédio. Foi o que
os Institutos Nacionais de Saide dos Estados Unidos descobriram ao analisar 28 enfermeiras do hospital
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da Universidade do Novo México, 22 delas com sintomas de stress pos-traumadtico. A metade que realizou
duas sessdes por semana de alongamento e meditagdo viram os niveis de cortisol baixar 67%. A outra
metade continuou com os mesmos niveis. Resultados parecidos foram observados entre refugiados

do Congo, que tiveram que deixar suas terras para escapar da guerra. O grupo que meditou ao longo

de um més viu os sintomas de stress pds-traumatico reduzir trés vezes mais do que as pessoas que nao
meditaram — indices parecidos aos ja observados entre veteranos americanos das guerras do Vietnd e do
Iraque.

Melhoria do sistema cardiovascular

A Universidade de Ciéncias da Saide da Gedrgia conseguiu melhorar a sobrecarga cardiaca de 31
adolescentes americanos hipertensos. Os jovens apenas acrescentaram um habito a suas rotinas: meditar
duas vezes por dia, durante 15 minutos, ao longo de quatro meses. Outros 31 receberam orientagdes
meédicas, mas ndo meditaram. A primeira metade terminou o periodo de testes com a massa do
ventriculo esquerdo menor - sinal de redugao dos riscos de desenvolver doengas cardiacas e vasculares.
Outro levantamento, este da Universidade da Califérnia em Los Angeles, mediu o acimulo de gordura
nas artérias de 30 pessoas com pressio alta. Depois de meditar 20 minutos, duas vezes por dia, ao longo
de sete meses, a quantidade estava menor, enquanto que ela ndo havia sido alterada no grupo de controle.
Meditar também € til para reduzir em 47% as chances de ataque cardiaco e infarto em adultos. Foi o que
concluiu a Associa¢do Americana do Coragao, depois de acompanhar um grupo de pacientes de 59 anos
de idade, em média, ao longo de nove anos, de 2000 a 2009. Todos continuaram recebendo a medicagio
necessaria, mas metade foi convidada a participar de sessdes de meditac¢o sem regularidade definida.
Neste grupo, a pressdo arterial caiu significativamente. “Foi como se a meditagdo funcionasse como um
medicamento totalmente novo e muito eficiente para prevenir doencas cardiacas”, afirma o fisiologista
americano Robert Schneider, diretor do Center for Natural Medicine and Prevention e responsavel pelo
estudo.

Insonia e distiirbios mentais

Técnicas de relaxamento profundo, colocadas em pratica durante o dia, podem melhorar a
quantidade e a qualidade do sono. E o que aponta um estudo de 2008, do Northwestern Memorial Hospital,
de Illinois. Cinco pessoas, com 25 a 45 anos e sofrendo de ins6nia cronica, foram submetidas a meditagao
durante dois meses. Passaram a dormir duas horas a mais por dia e alcan¢aram niveis de sono REM mais
proximos do considerado saudavel. Em muitos casos, a ins6nia € sintoma de depressdo. A medita¢do
também funciona para atacar a causa. A Universidade da Califérnia conseguiu reduzir os casos de
depressio entre 20 idosos com um simples programa de oito semanas de relaxamento, meia hora por
dia. “No limite, meditar atrasa o aparecimento de sintomas do Alzheimer. A depressdo na terceira idade
€ um fator de risco para o desenvolvimento desta doenga”, afirma o psiquiatra Michael Irwin, professor
do Semel Institute for Neuroscience and Human Behavior da universidade. O psicélogo Michael Posner e o
neurocientista e professor da Universidade de Tecnologia do Texas Yi-Yuan Tang mediram a densidade
dos ax6nios de pessoas que comegaram a meditar. Quanto mais densos, maior a capacidade de realizar
conexdes cerebrais e menores os riscos de sofrer disturbios mentais, de depressdo a esquizofrenia. “A
quantidade de conexdes cerebrais estd diretamente relacionada a sadde mental. Neste sentido, podemos
dizer que a meditagdo é um exercicio para a mente, excelente para deixd-la mais ‘musculosa’ e prevenir
doencas”, afirma o professor Posner.

Alivio da dor

Quem tem a medita¢do como habito sente menos dor. O pesquisador Joshua Grant, do
Departamento de Fisiologia da Universidade de Montreal, comprovou esta hipétese encostando placas
aquecidas nas nucas de 26 pessoas, 13 delas sem contato com a técnica e outras 13 com mais de 1000
horas de experiéncia em meditagdo. A placa era aquecida a 46 graus, depois 47, e assim sucessivamente,
até 56. Todos os meditadores suportaram temperaturas acima dos 52 graus. Nenhuma das pessoas
inexperientes aguentou mais do que 50 graus. Na medida, o grupo que medita respirou 12 vezes por
minuto. O outro respirou 15 vezes, um indicio de stress maior. “As pessoas que meditam precisam menos
de analgésicos. Elas sofrem menos pela antecipagio da dor”, diz Grant, que, no cruzamento de dados,
concluiu que o habito de meditar provocou uma resisténcia a dor 18% maior. De acordo com um grupo
de neurocientistas do Center for Investigating Healthy Minds da Universidade de Wisconsin-Madison, a
resisténcia de quem medita é maior em situa¢Ges em que o stress influencia diretamente no nivel de dor —
caso de artrite e inflamagdes intestinais.
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Refor¢o do sistema imunolégico

O sistema imunolégico também é favorecido. “O aumento da atividade cerebral relacionada a
pensamentos positivos tem influéncia direta na maior produgao de anticorpos. A meditagao também
intensifica a agdo da enzima telomerase”, diz Judson A. Brewer, de Yale. As implicacdes desta descoberta
sdo fundamentais para o tratamento de tumores malignos. A Associagdo Americana de Urologia ja
declarou que a meditagao é recomendada para ajudar a conter o cancer de préstata. Também ajuda a lidar
com o cincer de mama. Um grupo de 130 mulheres com a doenga, todas com mais de 55 anos, aceitaram
participar de um teste que reforga esta teoria. Ao longo de dois anos, elas foram divididas em dois
grupos, um deles fazendo meditagdo. A situagdo foi monitorada pelos médicos do Saint Joseph Hospital,
em Chicago. A metade que meditou teve maior resisténcia para lidar com as dores provocadas pela
quimioterapia e experimentou uma reagao fisica melhor a doenca.

Melhoria na concentragao

Na escola estadual Bernardo Valadares de Vasconsellos, em Sete Lagoas (MG), os 1.400 alunos
fazem, todos os dias, o Tempo de Siléncio. Quem desejar pode aproveitar os 15 minutos para meditar.
Quem ndo quiser, pode apenas descansar. A iniciativa foi inspirada pela Fundagdo David Lynch, que ja
orientou a criagdo de programas de meditagdo na escola estadual Presidente Roosevelt, em S3o Paulo, e
na escola estadual Helio Pelegrino, no Rio de Janeiro. “Estimamos que 20% dos estudantes continuam
meditando por conta prépria”, diz Joan Roura, diretor da fundagdo no Brasil. “Alunos que meditam
sdo mais tranquilos, mais focados e tém maior capacidade de apreender informagdes.” A pratica rende
melhores notas: entre 235 criangas de colégios de Connecticut que comegaram a meditar, representou um
aumento de 15% nas provas e avaliagdes. As dreas do cérebro responsaveis pela memoria e pela atengdo
chegam a ficar mais densas quando se medita. Foi a conclusdo a que chegaram pesquisadores de Harvard,
Yale e MIT, municiados por scanners de cérebro. Pessoas que mediram com frequéncia ao longo de
varios anos também demoram mais para sofrer a redugao destas areas, em especial o cortex frontal. “Um
estudante que medita pode ter melhores notas, uma vida mais saudavel e boas condi¢des de lutar por
melhores postos no mercado de trabalho, com menor tendéncia para sofrer doengas cardiovasculares,
stress ou disturbios mentais”, diz Judson A. Brewer.” (BITTENCOURT, 2015, on-line).

1.5.1 Refletindo no[por agora

Neste capitulo podemos imergir de forma assertiva no universo da medita¢do. Compreendendo que a
pratica vai além de um mergulho profundo em si mesmo ou de uma simples pratica holistica, ela traz consigo
estudos cientificos atrelados a um conjunto de praticas culturais ancestrais do oriente, que se desdobram em varias
vertentes, difundidas aolongo dos anos para o ocidente. Praticada de diversas formas, onde pessoas a buscam
como chave para uma vida com mais qualidade, seja no campo fisico como no mental.

De acordo com dados divulgados pela Pesquisa Nacional de Satide (PNS) de 2019, revela que no Brasil 16,3
milhdes de pessoas com mais de 18 anos sofrem da doenga de depressdo, um aumento de 34,2% em relagdo a dltima
pesquisa realizada em 2013. Em relatério divulgado pela Organiza¢ao Mundial da Sadde (OMS) de 2019, aponta que
0 Brasil é o pais com mais deprimidos da América Latina, com 5,8% da populagio em sofrimento com a doenga, a
frente dos demais paises do continente com que tem essa percentagem de doentes em 4,4% (GIGLIOTTI, 2020).

Considerando esses dados abordados anteriormente, correlacionados com os beneficios da meditagdo
apontados no item 1.5, podemos sugerir a pratica de meditar como um paliativo para auxiliar nos sintomas da
depressao, tendo em vista que sua pratica tem diversos caminhos e maneiras para se obter resultados positivos na
satude mental e fisica dos seus praticantes.



Design espiritualmente til: banco “Navegante”

. PRELUDIO DO
PROJETO

2.1 O artefato a ser concebido

Como visto no item 1.4 existem diversos artefatos que auxiliam no momento da pratica de meditar. Para este
trabalho se tem a propensio de desenvolver um banco para medita¢do como artefato fisico. A escolha do banco de
meditagao parte de um anseio do autor de correlacionar o design enquanto processo, com o ato de meditar em um
artefato, do qual possa exteriorizar sua relagdo com o design e a meditacao.

2.2 Caracteristicas do artefato “banco para meditar”

No item 1.3 vimos que a posi¢do usada para meditar usando um banco como auxilio, é a de joelhos, como
sugere Anne, tendo aproximadamente quinze centimetros de altura com o assento inclinado para frente, desse
modo a pélvis fica inclinada para frente e ndo faz pressio nos musculos das panturrilhas, evitando qualquer
desconforto fisico durante a pratica. Observe melhor na figura 5 a seguir:

&
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»

FIGURA 5: Posic3o de joelhos para meditar com auxilio de um banco
Fonte: https:/[www.ekomat.com.brproducts/banco-meditacao.
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2.2.1 Painel Semantico

FIGURA 6: Painel semantico de “bancos para meditar”.
Fonte: Autor.
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2.2.2 Andlise morfolégica de similares

Forma Assento Pés
A
-~ (]
\\

Bancos de Meditagdo

. A
// g ‘\C\\
2 \vg

FIGURA 7: Painel morfoldgico, caracteristicas formais de bancos de meditagao.
Fonte: Autor.

A partir do painel morfolégico apresentado na figura 7, podemos perceber que as caracteristicas formais de
um banco de meditar sdo compostas por dois elementos centrais, assento e pés. O que difere entre um e outro € sua
estética enquanto construgdo do artefato, em conjunto com as proposigdes do design ou artesdo que o projetou. O
uso da madeira é recorrente por se tratar de uma matéria prima natural.
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2.3 Metodologia

“Se queremos imergir no processo criativo de design e tornd-lo consciente, é através desta imersdo, na
beleza e fragilidade do mundo, que os frutos de nossos esforcos irdo, entdo, se refletir” (WALKER, 2006, p. 6 apud.
PANTALEAO, 2020, p. 42).

A vista disso, Stuart Walker + desenvolve um processo criativo ciclico denominado “thinking-and-doing”
(figura 8) entre a reflexdo tedrica e a concepgao pratica, constantemente intermediado pela autoavaliagdo
contemplativa (critica/juizo), acreditando no papel fundamental do conhecimento ticito como processo para
materializagio do pensamento sustentavel através do artefatos conceituais tangiveis (PANTALEAO, 2020).

PESQUISA
FUNDAMENTAL
EM DESIGN
BASEADA
NA PRATICA

| PROJETANDO
lendo, escrevendo esbocando
desenvolvendo nak
proposicées &
principios

FIGURA 8: diagrama da metodologia aplicada por Walker
Fonte: WALKER, 2013 apud. PANTALEAO, 2020, p. 47.

A figura 8, Pantaledo (2020) ilustra os trés pilares da metodologia de Walker que tem como objetivo projetual
integrar o pensar e o fazer, proposto como “Design Proposicional”. Uma explicagao verbal do esquema:

“Teorizando (‘Theorizing’): desenvolvimento oral, através da discussio de posigOes tedricas e andlise
fundamentada, articulando as potenciais implicagbes desses argumentos frente a cultura material, bem como
o desenvolvimento de intengdes e critérios para o comprometimento do design. Este aspecto do processo de
investigacdo requer contextualizagdo e muita leitura, escrita e pensamento, todas as etapas sio realizadas
juntamente com a concepgao e reflexdo sobre os resultados emergente;

Projetando (‘Designing’): Transmutagdo das implicagdes tedricas e critérios em proposigoes de design
que englobam e expressam e expressam ideias, e que questionam se essas manifestagdes oferecem contribuigées

4 Stuart Walker é professor de design para sustentabilidade e codiretor do centro de pesquisa Imagination Lancaster da Lancaster
University, no Reino Unido. Ele também € Professor Visitante de Design Sustentavel na Kingston University, Reino Unido, Professor Adjunto na
Ontario College of Art University, Toronto e Professor Emérito da University of Calgary, Canada.
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distintas, ou indicagOes convincentes e construtivas para seguir em frente. Esta fase utiliza o design e habilidades
de visualizagdo envolvendo materiais, esbogos, o ato de fazer e de manifestar;

Refletindo (‘Reflecting’): permeia todo o processo, a contemplagao das ideias tedricas e critérios e reflexao
sobre os resultados proposicionais conectam-se para sintetizar o esforgo do agir, como um trampolim para as
festas subsequentes da pesquisa. Refletindo sobre as leituras, escritas, e proposicdes de projeto, envolvem periodos
de contemplacdo, onde, aparentemente, nada estd sendo feito. No entanto, valorizando e contemporizando a
reflexdo podem render, espontaneamente, uma consciéncia intuitiva e sibitos insights, em que descontinuidades
e discordancias tornam-se unificadas e harmonias sdo encontradas. A reflexio é fundamental para o processo,
assim como atividade de projeto € também uma atividade baseada na pratica, que se beneficia pela disciplina,
persisténcia e experiéncia.” (WALKER, 2013, p. 450-451 apud. PANTALEAO, 2020, P. 48).

A fim de ilustrar o processo metodolégico de Walker figura 9, de forma a compreender as etapas do processo
de criagdo e avaliagao do “Design Proposicional” segue-se:
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FIGURA 9: diagrama rizomdtico da metodologia aplicada por Walker
Fonte: WALKER, 2013, p.454 apud. PANTALEAO, 2020, p-50.
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3. PROCESSO
CRIATIVO-MEDITATIVO

3.1 Criatividade

Como visto no painel morfolégico no item 2.2.2, um banco de meditagdo tem elementos construtivos bem
definidos. O intuito agora nio é criar um novo tipo de banco, mas sim, expressar uma nova estética por meio de
uma leitura de memorias pessoais, as traduzindo para materialidade. Observe o esquema representado na figura 10:

Momentos/[Memorias —> Sentimentos/[Emocoes —> Forma|Materializacao

FIGURA 10: esquema de tradugdo.
Fonte: Autor.

Dessa forma sdo estabelecidos 4 momentos/memorias para se traduzir no campo da materialidade, que sera
presente na estética do banco a ser concebido. Representados de forma sintetizada no quadro da figura 11:

Momentos/Memérias Sentimentos/Emogdes Forma/Materalizacdo Croqui ilustrativo

Passeios de canoa quando

crianga. Canoa de madeira que Paz interior, plenitude do ser. .
; ; 1 el Canoa de madeira
meu pai construiu Plena consciéncia
A luz que guia se apagando. A Eclipse através do processo
Negagdo da depressao escuridio tomando conta do de ebanizagdo da madeira :"H
ser
Lidar com os altos e baixos Desconforto de ndo saber
que a vida proporciona lidar com as préprias emo- Zig Zag NANAY
¢Oes
Reencontrarfencontrar o Conexdo com meu eu
meu ser superior. Conseguir me Espelho
enxergar

FIGURA 11: quadro de materializa¢do de memérias/momentos sintetizada.
Fonte: Autor.
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Dessa forma entdo se define 4 elementos estéticos-formais, dos quais traduzem de maneira tangivel os
momentos/memdrias do autor (intangiveis). Esses elementos enquanto formas|objetos tém significados além dos
pessoais, mas que se correlacionam:

Canoa (navegagio)

A canoa aqui € escolhida por resgatar um momento/memoria, no qual sua lembranga traz o sentimento|
emocao vivido naquele momento. A recordagao transporta para o presente os sentimentos/emogdes de paz
interior e consciéncia plena, vivenciados na infancia do autor. O que faz da canoa nesta ocasido um instrumento de
navegagaos, ou seja, que navega em sentimentos/emogoes por meio momentos/memorias de um tempo passado.

FIGURA 12: Canoa de madeira construida pelo meu pai em 2008.°
Fonte: Arquivo pessoal do autor.

T —

FIGURA 13: Canoa de madeira semelhante a construida pelo meu pai
Fonte: Arquivo pessoal do autor.

5 Vide item 4.2 o significado de navegagdo é abordado de forma mais ampla.

6 Unico registro encontrado da canoa construida pelo pai do autor. A figura 13 ilustra melhor a silhueta da canoa.
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A partir dessa imagem (figura 12) e de lembrancas do autor, € proposto uma forma geométrica que faz alusao
asilhueta da canoa em uma vista superior:

FIGURA 14: forma alusiva da canoa
Fonte: Autor.

Eclipse

De acordo com Chervalier; Gheebrant (2009) a simbologia em torno do fendmeno natural eclipse, conclui
que:

“O eclipse, na qualidade de fendmeno que marca uma desaparigdo, um ocultamento acidental da luz,
é quase universalmente considerado como uma ocorréncia dramtica. E um sinal de mau agouro, que anuncia
acontecimentos funestos: este € o caso no antigo Egito, como também nos paises drabes, embora uma crenga
semelhante parega dificilmente compativel com os ensinamentos do Profeta; mesmo caso na China ... Somente
os kampucheanos (cambojanos), ao que parece, interpretam o eclipse num sentido favoréavel ou desfavorével,
conforme o modo como se produz. Existem prescri¢des candnicas r.o Isl3, e hd cerimonias budicas, por
ocasido dos eclipses. Eles significam a morte do astro. Acredita-se que o astro seja devorado por um monstro
(o Rahu hindu, que é também kala, o glutdo).De um modo geral, o eclipse apresenta-se como anunciador de
desregramentos cataclismicos no final de um ciclo, que exige intervengdo ou reparagio, com vistas a preparar
avinda de um ciclo novo: isso seria a liberagdo do astro engolido pelo monstro (GRAND, GRAP, SOUL).”
(CHERVALIER; GHEEBRANT, 2009, p. 355-6)

Neste trabalho € atribuido como significado para “eclipse” uma perda de consciéncia de ser, cuja a clareza de
um ser consciente estd sendo devorada pela escuridio, anunciando assim “cataclismos mentais”.

Para materializar no banco o ato de ocultar a luz, o que define um eclipse, tem se como escolha o processo de
ebanizacio’.

7 Atécnica de ebanizagdo é um procedimento, que consiste em escurecer a madeira com 6leo de nogueira ou betume (ou ainda outros)
até chegar na tonalidade preta. Assim, se referindo 2 madeira Ebano que sdo drvores do género Diospyros, da familia das ebenaceas, em particular
as pertencentes a espécie Diospyros ebenum. Estas arvores produzem uma madeira nobre e na maior parte das vezes muito escura e densa, de

origem africana.
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Ziguezague

“zi.gue.za.gueziga’zag(s)

nome masculino

1.

7.

linha quebrada que forma, de modo alternado, 4ngulos salientes e reentrantes
caminho ou tragado que lembra essa linha

modo de andar sinuoso, aos esses

ornato em que existem alternadamente angulos salientes e reentrantes

MILITAR caminho ou trincheira que liga diferentes linhas de ataque, formando
uma sucessdo de dngulos agudos

figurado série de mudancas sucessivas

figurado alteragio; varia¢do™

Nesta circunsténcia o significado de ziguezague € entendido de forma mais abstrata. Sua forma entre
angulos salientes e reentrantes é usada para representar os altos e baixos da vida, onde se cria uma textura da
qual pode ser percebida como desconfortdvel devido aos angulos formados a partir do ziguezague. Textura essa
podendo ser de certa forma, uma analogia as camas de prego oriundas do faquirismo?.

FIGURA 15: faquir sobre uma cama de pregos
Fonte: https://aventurasnahistoria.uol.com.br/noticias/reportagem/como-um-faquir-nao-se-machuca.phtml

8 Disponivel em: https:|[www.infopedia.pt/dicionarios|lingua-portuguesa/ziguezague

9 Atécnica de faquir, ou a arte dos faquires, engloba o controle da respiragdo, dos muisculos, da vontade e o dominio do corpo para andar
sobre brasas, deitar em camas de prego, atravessar o corpo com longas agulhas, reduzir o batimento cardiaco. O Faquir — termo que significa
pobre em drabe — serve para denominar indianos e islimicos que viajavam para diversos povoados praticando seus truques, como a levitagdo e

aresisténcia a dor, o que também lhes rendiam alguns trocados.
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Espelho

“Speculum (espelho) deu nome a especulagao: originalmente, especular era observar o céu e
os movimentos relativos das estrelas, com o auxilio de um espelho. Sidus (estrela) deu igualmente
consideragdo, que significa etimologicamente olhar o conjunto das estrelas. Essas duas palavras
abstratas, que hoje designam operagdes altamente intelectuais, enraizam-se no estudo dos astros
refletidos em espelhos. Vem daf que o espelho, enquanto superficie que reflete, seja o suporte de um
simbolismo extremamente rico dentro da ordem do conhecimento.

O que reflete o espelho? A verdade, a sinceridade, o conteddo do coragdo e da consciéncia:
Como o Sol, como a Lua, como a 4gua, como o ouro, lé-se em um espelho do museu chinés de Handi,
seja claro e brilhante e reflita aquilo que existe dentro do seu coragao.

O espelho nio tem como tnica fungdo refletir uma imagem; tornando-se a alma um espelho
perfeito, ela participa da imagem e, através dessa participagdo, passa por uma transformacio. Existe,
portanto, uma configuragdo entre o sujeito contemplado e o espelho que contempla. A alma termina
por participar da propria beleza a qual ela se abre.

Em uma outra acepgdo, por fim, o espelho simboliza a reciprocidade das consciéncias. Um
hadith célebre declara que o crente é o espelho do crente. Quanto mais a face do espelho da alma
foi polida pela ascese, mais ele serd capaz de refletir fielmente aquilo que o cerca.” (CHEVALIER;
GHEERBTRANT, 2009, p. 393-6)

A escolha do espelho como elemento estético-formal, vai além da simples fungao de refletir algo, parte da
sua simbologia enquanto artefato como descreve Chevalier; Gheerbtrant (2009). Sendo compreendida aqui, como
um instrumento de reflexdo da alma, ou seja, o reflexo do ser que olha conectando-se com aquilo que se perdeu,
tomando clareza da prépria pureza, honesto com que se vé no reflexo do préprio ser.

3.2 Croquis e defini¢oes de projeto pré execucao

Como visto na andlise morfoldgica no item 2.2.2, um banco de meditag¢do é composto por 2 elementos
formais, assento e pés. Agora, por meio de estudos em croquis, define-se como os 4 elementos estéticos-formais
estabelecidos no item 3.1 (canoa, eclipse, zigue-zague, espelho) irdo compor-se na estrutura do banco de meditagdo
aqui proposto, tendo em vista a madeira como matéria prima na sua construgio.
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FIGURA 16: Croquis/defini¢Ges pré execugdo
Fonte: Autor.
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Define-se entdo a estrutura do banco, formada por dois volumes, assento e apenas um pé, constituindo
uma forma limpa aludindo um “T”. Dessa forma tem se a estrutura do banco, onde serd alocado os 4 elementos
estéticos-formais.
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FIGURA 17: Croquis|defini¢es pré execugao
Fonte: Autor.

Os elementos estéticos-formais podendo ser entendidos também como “pegas” para execugdo, sdo
distribuidos na estrutura do banco (figura 17) da seguinte forma:
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A forma obtida através da silhueta da canoa ird compor o desenho do assento do banco, em conjunto com
a textura formada a partir do ziguezague se obtém o primeiro elemento estético-formal (assento). O espelho serd
utilizado em uma forma circular na base/pé do banco, disposto simetricamente nas faces maiores de uma pega
ligeiramente quadrada, onde a face deste quadrado que tocara o chio terd angulos de 10°, 90°, 15°, 0 que dara
movimento ao banco e variadas possibilidades de uso, desse forma se obtém o segundo elemento estético-formal
(base[pé). O elemento “eclipse” compde-se no banco de forma uniforme, ou seja, na peca do assento e base/pé, da
qual criard uma unidade estética a partir da técnica de ebaniza¢do da madeira.

ASSetvo € tEfF.N.G U I'pat
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FIGURA 18: Croquis/defini¢Ges pré execugdo
Fonte: Autor.

Vendo na figura 18 a partir do croqui apresentado pode-se ver os 2 elementos|pegas do banco unidos,
compondo a forma estética do banco de meditagio proposto pelo autor. E também as defini¢des de medidas para a
execucao.

3.3 Execucao[Meditacao

Conforme visto no item 1.2.1, Goleman (1999) descreve uma técnica de meditagao ativa, intitulada por ele de
“alimentacdo consciente” da qual é abordado que qualquer atividade pode ser meditativa, desde que seja realizada
com extrema atengao e cuidado no que estd sendo feito. Com isso, todas as atividades relacionadas a execugdo do
banco serdo realizadas dentro da técnica meditativa “alimentagdo consciente” proposta por Goleman.
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Sendo assim, ressignificando as atividades que cabem a execugao do banco para atividades meditativas
didrias. Observe nas figuras a seguir o desenvolvimento de um didrio, em forma de painéis de imagens e seus
respectivos exercicios meditativos:

L

FIGURA 19: painel de imagens dia 1 - Verifica¢io de disponibilidade de matéria prima, escolha dentre madeiras
disponiveis no estoque pessoal. Defini¢do da madeira mogno brasileiroio para conceber o banco.
Fonte: Autor.

FIGURA 20: painel de imagens dia 2 - Manipulagdo do material, limpeza por intermédio de lixadeira elétrica, preparagao
para pré usinagem e aparelhamento das pegas.
Fonte: Autor.

'© A madeira mogno brasileiro ou chamada popularmente de apenas mogno, ocorre na regido amazdénica. A espécie faz parte da familia
Meliaceae de nome cientifico Swietenia macrophylla. A madeira tem cor castanha intensa e avermelhada. Devido a sua alta exploragdo, atualmente
o0 mogno estd na lista oficial de espécies da flora brasileira ameagadas de extingdo, podendo ser apenas ser comercializada a partir de plantio de
reflorestamento. A pega de mogno usada para construir o banco ¢ oriunda de reflorestamento.
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FIGURA 21: Painel de imagens dia 3 - Aparelhamento da peca e esquadro, uso de gabarito e tupia elétrica.
Fonte: Autor.

FIGURA 22: Painel de imagens dia 4 - Usinagem da pega do assento para criar a textura por meio de ziguezague.
Ferramenta auxiliar tupia elétrica e fresa em angulagdo.
Fonte: Autor.
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FIGURA 23: Painel de imagens dia 5 - Usinagem da madeira com molde em papel do assento.
Ferramenta auxiliar tico-tico.
Fonte: Autor.

FIGURA 24: Painel de imagens dia 6 - Usinagem da pega do pé, marcagio do vazado do espelho e furagio, colagem do
espelho na pega. Ferramenta auxiliar furadeira e broca serra-copo.
Fonte: Autor.
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FIGURA 25: Painel de imagens dia 7 - Procedimento de lixagem das pegas. Ferramenta auxiliar lixadeira orbital e
gabarito com lixa.
Fonte: Autor.

FIGURA 26: Painel de imagens dia 8 - Montagem e colagem do banco. Ferramenta auxiliar furadeira e broca 8 para
cavilha.
Fonte: Autor.
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FIGURA 27: Painel de imagens dia 9 - Procedimento de ebanizagao da madeira. Ferramenta auxiliar esponja.
Fonte: Autor.

q =

FIGURA 28: Painel de imagens dia 10 - Acabamento final, impermeabilizacdo da madeira com verniz.
Fonte: Autor.
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4. DEFINICOES: CONCEITO
E IDENTIDADE

4.1 Design espiritualmente util

“Quando as fungdes simbdlicas e estéticas sdo preponderantes e as fungdes praticas ocupam posi¢do
secunddria em um produto de uso, falamos do principio de configuragio simbdélico-funcional ou principio da
estética simbdlico-funcional.” (LOBACH, 2001, p.91-92 apud. PANTALEAO, 2020, p. 105).

Assim, pode se tragar um caminho alternativo para o design contemporaneo, desenvolvendo artefatos
mais holistas, em semelhanca ao nosso tempo espiritualmente pluralista. Onde os empenhos criativos do design,
guiados pelas singularidades do conhecimento humano, ndo se preocupam com as utilidades exterior e mundana
geralmente associadas a disciplina.

De acordo com Walker, um artefato “projetado simbolicamente” tem como propésito oferecer uma
manifestagdo fisica da qual ajude a afastar os pensamentos das preocupagoes exteriores e mundanas, e
redirecionando as para principios internos ou superiores, considerado muitas vezes como impréprios, a exce¢do
do campo pessoal. (PANTALEAO, 2020).

Pantaledo (2020) de maneira a conceituar “design espiritualmente til”, Walker direciona um caminho
criativo que seja propicio de elucidar formas de conhecimento associadas a valores individuais de foro-intimo.
Desse modo define diretrizes para o desenvolvimento de artefatos espiritualmente uteis, pondera:

“Um artefato projetado que pretende ser espiritualmente 1til ndo serd consequente ou profundo
como coisa fisica. Ele apenas pode ser um indicador ou apontamento - um simbolo de significincia, mas
ndo significativo em si mesmo;

Sendo mais indicativo do que substantivo, o artefato fisico pode e, possivelmente, deve ser
inconsequente e um pouco superficial em sua manifestagio fisica - exigindo apenas o suficiente para
transmitir seu significado. Uma maior atencio aos detalhes ou preciosidade pode ser vista como
mal colocada pois enforcaria de forma inadequada o esfor¢o e a atengdo com preocupagdes fisicas e
mundanas. No entanto, dada a histdria de luxiria que muitas vezes é concebida a tais artefatos, opinides
diferem claramente sobre questdes de adequagdo neste dominio;

Qualquer reivindicagdo de novidade ou originalidade ficard a critério da interpretagdo e
apresentagdo de ideias de longa data em formas que sdo relevantes para o nosso préprio tempo. Nao ha
nada de novo a ser acrescentado em termos daquilo a que o artefato aponta;

Para o reconhecimento mais amplo dos valores internos em nossos esfor¢os do dia-a-dia, projetos
que expressam inclusividade e pluralismo parecem apropriados para a cultura globalizada em que
nos inserimos, ou seja, expressoes que abragam a diversidade, respeitem as diferencas e fomentem a
concilia¢do e a harmonia.” (WALKER, 2014, p.81-82 apud. PANTALEAO, 2020, p. 110).

O banco de meditagdo aqui projetado tem sua fungao pratica (auxiliar na meditagdo) em segundo plano.
Sendo a fun¢ao simbdlica-funcional manifestada pela sua estética a relevancia do projeto. Tendo o objetivo de
transmitir seu significado enquanto um artefato espiritualmente til.
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4.2 Defini¢ao do nome Navegante
“Navegacao

Sobre a arca da Alian¢a manifesta-se a Shekinah que é a Presenga real de Deus, mas também,
literalmente, a Grande Paz. E abordamos aqui um dos aspectos essenciais da navegagio, como meio de se
atingir a paz, o estado central ou o nirvana. O Livro dos mortos egipcio, as lendas das sociedades secretas
falam de uma navegacio que conduzia a Cidade da Paz, ou ao Mercado da Grande Paz, Shankaracharya, de
uma travessia do mar das paixdes até chegar a Tranquilidade. O Buda, que faz passar a outra margem, é
chamado de o Grande Navegante.” (CHEVALIER; GHEERBTRANT, 2009, p. 632-3)

A canoa é um meio de navegacdo, usado como elemento estético no banco como visto no item 3.1. O
navegante € aquele que navega, aqui neste trabalho seu significado transfigura-se em: aquele que navega nas dguas
agitadas da vida em busca da paz e tranquilidade.

Sendo assim, o banco de meditag¢do concebido neste trabalho é batizado de “Navegante” por ser a sintese
oriunda da compreensio dos sentimentos/emogdes do autor. Seu significado enquanto artefato transcende a
utilidade de um banco de meditagao, proporcionando significados espirituais de busca a consciéncia enquanto ser|
espirito, onde cada elemento estético retorna a uma autorreflexio.

4.3 Registros banco Navegante

ay

FIGURA 29: Banco Navegante.
Fonte: Abrio Junior.
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FIGURA 30: Banco Navegante - usos.
Fonte: Abrio Junior.
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5. MEMORIAL
DESCRITIVO

O banco Navegante é um artefato espiritualmente ttil, mas também um artefato fisico, cujo percorreu
caminhos de experimentagdo, entre o pensando-e-fazendo (metodologia de projeto proposta por Walker) em sua
pré-execugdo, onde foram tomadas decisdes|escolhas para acontecer sua concepgao:

Escolha da meditagdo como objeto de estudo

Nesta fase inicial do trabalho foi realizada uma pesquisa sobre meditagdo direcionada para seus aspectos
poténcias de ligagdo com o design. Buscando conhecimento sobre os principios da meditagdo como pratica, como
ela é praticada e se hd artefatos que auxiliam na pritica.

Escolha de um artefato auxiliar na meditagio

Apos ter imergido no universo da meditagio através da pesquisa realizada, define-se entdo como proposta
de projeto para o trabalho, desenvolver um artefato para auxiliar na meditacio.

Escolha de um banco de meditagdo como artefato a ser concebido

Tendo definido um artefato que auxilie na pratica de meditagio e feito uma andlise dos artefatos ja
existentes, € entdo escolhido um banco de meditagio. A escolha do banco se d4 pela afinidade do autor com a
matéria prima (madeira, e de ser utilizada recorrente neste tipo de artefato, como analisado no painel morfolégico
visto no item 2.2.2.

Decisdo de unir a meditagdo em um processo de design

Neste ponto do trabalho ja se tem definido o “banco de medita¢ao” como artefato para ser desenvolvido,
com isso se parte para o processo criativo de design. Processo esse que foi pensado para incorporar a meditagio
nas suas premissas. Definindo que a técnica meditativa “Alimentagdo consciente” proposta por Goleman fosse
incorporada no processo de execugdo do banco, que por sua vez seria executado pelo autor de forma artesanal.

Decisdo da estética do banco

Assim como qualquer outro projeto, o banco de meditacao proposto por este trabalho precisava se expressar
esteticamente. A busca pela sua identidade estética se originou de sentimentalidades do autor, que neste trabalho
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se utilizou de memorias/momentos de vida, os traduzindo em sentimentos/emogdes, que se obteve desse processo
de tradugdo 4 elementos estéticos-formais (canoa, eclipse, ziguezague, espelho) utilizados na estética do banco.

Decisdo de como os elementos estéticos-formais seriam empregados no banco

A partir de estudos por meio de croquis cada elemento estético-formal escolhido foi se acertando na
concepgao do banco, que por sua vez foi concebido em madeira:

A canoa foi transmutada em uma forma alusiva a sua silhueta, usada para formar a pega do assento do
banco.

O ziguezague foi empregado como textura na pega do assento, foi utilizado uma tupia elétrica com fresa em
angulo para imprimir essa textura na madeira.

O espelho foi empregado na parte do pé do banco, com didmetro de scm. Posicionando nas duas faces da
peca do pé, de forma centralizada para se criar harmonia visual na pega como um todo.

O eclipse foi representado no banco por meio da técnica de ebanizagdo. O processo de tingimento da
madeira foi feito apds o banco ter estado praticamente pronto, restando apenas o acabamento final da madeira.

Defini¢oes projetuais

As dimensdes chegadas no banco Navegante tem como orientagdo medidas gerais de bancos de meditagio
similares, que nele sofre adequagdes a matéria prima escolhida e ao corpo do autor, que é o usudrio do mesmo.
Desse modo, ndo houve neste trabalho um estudo ergonomico/econdmico(social amplo do qual direcionasse o
banco Navegante para outro publico, mesmo que em pratica possa atender diversos individuos, mas que aqui neste
trabalho ndo era o intuito.
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6. CONCLUINDO
POR AGORA

Peco licenga ao leitor para concluir o texto em primeira pessoa a fim de relatar fielmente minha reflexdo
pessoal apds o desenvolvimento deste trabalho.

Os caminhos percorridos ao desenvolver esse trabalho elucidaram-me uma forma mais holistica de design,
em especifico de artefatos, que se desligam da forma de projetar para a industria. Dessa maneira, significados
espirituais se tornaram premissas de projeto. Por agora, o que fago € refletir sobre os cendrios em que o design
possa atuar com a mesma abordagem holistica, vislumbrando artefatos mais préximos da afetividade. Produzidos
de forma artesanal, por artesdos-designers, afastando-se de uma producio seriada em larga escala, priorizando a
producio local e os recursos locais, imagino artefatos mais ricos em significado e em identidade.

O banco de meditagdo que produzi neste trabalho tem significados que vdo além dos tangibilizados no
banco enquanto artefato fisico. O banco Navegante representa, neste momento, muito mais do que um projeto de
final de graduagio, ele conforta questdes internas de autoaceitagio enquanto futuro designer.

Deixo aqui uma reflexdo que tive no dia oy do didrio de execugao/meditagao, o qual a tarefa meditativa do
dia era realizar o lixamento das pegas do banco, um processo que reteve um longo periodo do dia em estado de
meditacdo, permitindo-me entrar em éxtase:

Entender a vida, € entender que a vida € feita de momentos, e que esses momentos geram sentimentos bons ou ruins.
Cabe a nds saber aceitd-los, compreendendo-os como acontecimentos necessdrios pard nossa existéncia como “ser-espirito”.
Ignorar um sentimento ruim, para se esquivar da dor causada por tal, ndo isenta de suas consequéncias em nossas vidas.
Se autoconhecer, € aprender a lidar com nossas emogoes, € também um passo para ter paz consigo mesmo, € tornar nossa

caminhada um eterno aprendizado, almejando a evolugdo como “ser-espirito”.
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FIGURA 31: Banco de meditacio antes da ebanizagao.
Fonte: Autor.
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