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A importancia de se adotar praticas que aumentem a sensibilidade da propria experiéncia,
que € o objetivo dos métodos de primeira pessoa, consiste em cultivar a atencdo sustentada aos
aspectos subjetivos da experiéncia. A capacidade de manter a atencdo focada no objeto de
interesse, neste caso na experiéncia subjetiva, permite o acesso a aspectos pré-verbais e pré-
reflexivos da experiéncia, possibilitando sua descri¢do e, portanto, tornando-os disponiveis para
andlise intersubjetiva e objetiva.

Um elemento comum presente em todos os métodos de primeira pessoa € a distin¢cdo clara
entre o conteido de um ato mental e o processo através do qual esse conteido aparece. Para se
perceber o estado interno e sua influéncia na visdo de mundo externo, o sujeito precisa se tornar
mais sensivel ao que se passa em seu ambiente interior, voltando o olhar para ele, com foco no
processo. Nesse contexto, torna-se necessdrio que o individuo siga uma série de etapas para
desenvolver esse olhar interno, que sdo acatadas nos métodos de primeira pessoa, bem como as
fases subseqiientes que consideram a emergéncia de uma nova percep¢ao apds o treinamento e a do
relato verbal como forma de compartilhar o que foi percebido.

A descrig¢do dos procedimentos a serem seguidos pelos métodos de primeira pessoa fornece
a fundamentacao tedrica de seu funcionamento e auxilia o entendimento de sua aplicagdo prética.
Esses procedimentos podem ser divididos em trés estdgios: a atitude bdsica, o preenchimento
intuitivo e a expressdo (relato verbal) e sua validacdo intersubjetiva (DEPRAZ et al, 1999,
THOMPSON et al, 2009):

No estdgio de atitude basica t€ém-se trés fases: a suspensao, o redirecionamento e a abertura
receptiva. A atitude bdsica consiste em um gesto mental, ou seja, o individuo toma uma agao
reflexiva ou de foco de pensamento, de redirecionar a aten¢@o sobre o objeto para o processo mental
que gera a experiéncia cujo estimulo veio do objeto. Na andlise fenomenoldgica, ao se fazer uma
andlise do processo que gerou a experiéncia, e nao a analise do objeto, as estruturas invariaveis do

processo se revelam durante a investigacdo. Por invaridveis fenomenoldgicas deve-se entender
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aquilo que os objetos t€ém de imutdvel diante da multiplicidade de varia¢des que poderia ser descrito
como sua esséncia.

Ao se analisar um objeto externo como foco habitual da atencdo, as caracteristicas
identificadas se referem a forma do objeto, cor, localizagao, sua relacio com outros objetos e itens
afins. Quando a andlise se transfere para o processo de se observar o objeto, as estruturas
invaridveis da experi€ncia se referem a esséncia na qual objetos semelhantes podem ser reduzidos,
por exemplo, todos os objetos mesa possuem uma caracteristica essencial que os distinguem e os
faz ser considerados uma mesa.

A Fenomenologia procura entender o mundo das aparéncias identificando os aspectos
invaridveis da percep¢do dos objetos. Os atributos da realidade se transformam naqueles que
podem ser percebidos.

As trés fases da atitude bdsica formam um ciclo dindmico. A fase inicial de suspensdo
implica em um ato volitivo de fazer uma pausa nos pensamentos habituais. Desde essa fase inicial,
o objetivo consiste em adotar uma atitude descritiva aberta e imparcial. Ou seja, considera-se aqui
que o sujeito esteja predisposto a passar por um processo que, em si, pode ser novo para ele e sua
atitude deve ser a de perceber e descrever esse processo com aceitacdo e sem julgamento. A
segunda fase consiste em redirecionar da imersao habitual no objeto para o processo da experiéncia
que estd sendo vivida, com o intuito de intensificar a autoconsciéncia da experiéncia através da
atitude de atencdo pura (sem julgamento) ao processo da experi€éncia. A atengcdo pura, sem
explicacdo do que estd acontecendo, requer aceitacdo, uma atitude de abertura receptiva. Essa
ultima fase, a abertura receptiva, consiste em considerar que uma nova experiéncia pode surgir ao
se observar a experiéncia original e o sujeito deve estar receptivo a ela. Como muitos aspectos da
experiéncia ndo sdo percebidos imediatamente, necessitando de vdrias instancias para emergir, o
treinamento em todas as trés fases torna-se fundamental para validar as categorias fenomenoldgicas
e as invaridveis estruturais.

As trés fases da atitude bdasica sdo conhecidas na fenomenologia como epoché, constituindo-
se numa metodologia concreta elaborada por Edmond Husserl (1999) para o estudo da consciéncia.
A melhor forma de se entender o conceito de epoché é que, através da reducdo sistemédtica do
fendmeno, serd possivel retirar suas camadas externas até que sobre apenas o ponto central. Esse
miolo se relaciona diretamente com a esséncia do fendmeno e constitui uma invaridvel sua. Para
Husserl o que € percebido através dos sentidos se transforma numa experiéncia de consciéncia,

portanto o foco ndo deve estar no mundo externo, mas na forma como cada pessoa conhece o
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mundo e, por isso, para ele, a percepgao subjetiva do fendmeno encapsulado é a forma mais pura de
experiéncia que o sujeito pode ter ao percebé-la. A reducdo implica em ndo se questionar a
existéncia real do objeto da experiéncia, mas considera primordialmente a experiéncia que o sujeito
tem do objeto. Por exemplo, ver uma maca pode ser caracterizado como uma experiéncia para um
sujeito, independente de ela ter sido vista quando o sujeito estava passeando no pomar, durante um
sonho quando ele estava dormindo, ou se estava sendo imaginada porque ele estava com fome. Ao
reduzir a magd como objeto da experi€ncia, coloca-se de lado os questionamentos relativos a sua
existéncia e considera-se a experiéncia que se tem dela, que seria o exame do fendmeno como ele se
apresenta para a consciéncia.

Embora a reflex@o sobre a experi€ncia em si possa trazer um novo entendimento dela, uma
critica que pode ser feita ao método de Husserl € a falta de comprometimento com os dados da
realidade externa, pois conjugar dados objetivos com a observacdo subjetiva poderia dar os
parametros para essas experiéncias internas.

Toda vez que se realiza epoché, ou redugcdo fenomenoldgica, surge como complemento uma
evidéncia intuitiva, ou insight, e seu entendimento correspondente. Epdché resulta naturalmente
nessa evidéncia intuitiva de forte clareza interna (HUSSERL, 1999). O insight ocorre por um
processo gradual de preenchimento que € uma propriedade caracteristica da suspensdo. Nao ha
como garantir a emergéncia dessa nova descoberta através de uma descricdo tedrica, talvez essa seja
uma das maiores restrigdes do uso da reducdo fenomenoldgica como método de primeira pessoa que
se conjugue a um método que considere aspectos mensurdveis. No entanto, existe a possibilidade
do surgimento de uma nova experiéncia pela realiza¢ao das fases da atitude basica.

A descricao dessas fases pelo método de reducdo fenomenoldgica de Husserl, embora se
trate de uma reflexdo tedrica, proporciona uma fundamentacdo filoséfica que considera que a
consciéncia possa ser entendida como uma experi€ncia subjetiva que ocorre em funcdo da
percep¢ao dos estimulos que sdo recebidos através dos sentidos. A utilizagdo de um método que
considera a proposi¢do filoséfica de Husserl para a explicacdo de como a consciéncia se estrutura
pode servir como complemento e ndo como extensio do método cientifico que busca uma
compreensdo desse assunto através de medicdes dos aspectos fisicos.

Basear os procedimentos de um método em conceitos filoséficos pode indicar a dificuldade
encontrada nos métodos cientificos para medir aspectos abstratos, que € o caso dos estados
subjetivos. A abstracdo tedrica da reducdo fenomenoldgica e a conceituacdo que nao depende

necessariamente de uma realidade objetiva dificultam a operacionalidade do método. Torna-se
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necessdrio a aplicagdo de uma técnica que considere seguir essas etapas como parte do treinamento,
mas que consiga relaciond-las a alguma forma de validacdo objetiva. Estudos com praticantes de
meditagdo ja conseguem relacionar alteracOes fisioldgicas e de atividade neural com episodios de
experiéncia subjetiva conectadas as fases descritas (SHEAR e JEVING, 1999).

A fase inicial de suspens@o do pensamento habitual e do julgamento é uma condic¢io bésica
para qualquer possibilidade de mudancga na ateng¢do que o sujeito confere a sua propria experiéncia e
que representa uma quebra na atitude ndo-examinada. Para que o ato reflexivo seja acionado €
necessario um movimento de suspensdo. Ou seja, para que o sujeito possa refletir sobre algo, torna-
se necessario que ele interrompa o fluxo habitual de pensamentos, sendo sua aten¢do continuard
sendo desviada por eles.

Vale ressaltar que a suspensdo, o redirecionamento e a abertura receptiva ndo sdao estados
alterados da mente. Sido fases de um processo mental descrito por Husserl para explicar pelo viés
filos6fico como ocorre a estruturagdo da consciéncia. Essas trés fases que constituem a atitude
basica devem ser aplicadas e seguidas durante a utilizacdo de um método de primeira pessoa, que
servird de treinamento para que o sujeito se torne mais sensivel e apto a perceber com maior nitidez
as suas experiéncias subjetivas.

As duas fases subseqiientes a suspensdo sdo complementares e correspondem a duas
mudancas fundamentais na orientacdo da atividade cognitiva. A fase de conversdo da atengdo se
refere a mudancga da dire¢do da aten¢do do exterior para o interior. O que estd envolvido aqui € virar
do contetddo externo para o mental que carrega a percep¢ao, ou seja, desviar o foco do objeto que
gerou o estimulo para o estimulo que foi gerado pelo objeto. A forma habitual de atividade
cognitiva estd orientada ao mundo externo, portanto essa fase exige uma forte atitude para
redirecionar a atencdo. A terceira fase, de receptividade da experi€ncia, consiste na mudanca de
passar de uma direcdo de atengdo interna voluntdria (atencdo ativa) para uma simples receptividade
ou atitude de escuta. Da segunda para a terceira fase passa-se de uma atitude de procurar para uma
de deixar vir (DEPRAZ et al, 1999). A maior dificuldade durante a terceira fase estd em suportar o
tempo de espera para o surgimento da nova experiéncia sem utilizar aquilo que j4 foi assimilado
pela consciéncia e, portanto, se encontra disponivel. Durante o momento de abertura receptiva,
caso o tempo subjetivo pareca longo, o sujeito pode tender a buscar explicacdes em algum
conhecimento que ja esteja previamente armazenado, mas o objetivo dessa fase € justamente que ele
ndo o faca para que surja a nova experiéncia. Trata-se de uma espera sem o conhecimento do que

ird se revelar. O gesto de deixar vir pressupde uma espera, mas é focado e aberto e isento de
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conteddo por um tempo. Os pensamentos surgem uns apds os outros de modo acelerado, mas na
fase de abertura busca-se um estado em que possa surgir algo novo e ndo algo que ja estava ai na
forma de um pensamento antigo.

Este periodo que € ao mesmo tempo vazio e pode parecer subjetivamente longo parece ser
um dos maiores obstidculos a descoberta e a acdo espontanea do gesto de se tornar consciente. A
dimensao de acesso pré-reflexivo implica que o sujeito pode tornar-se consciente de que faz coisas
de modo eficiente sem saber, num sentido reflexivo, como se chegou a essa consciéncia. Esse
periodo possibilita a descoberta de uma nova forma de cogni¢do que permite ao sujeito a revelagao
de propriedades e aspectos do real aos quais ele era insensivel.

Pela filosofia fenomenoldgica essas duas inversdes estdo diretamente correlacionadas a
atitude reflexiva. Na meditacdo da atencio/consciéncia faz-se uma distin¢do entre o nivel bésico,
como um movimento voluntdrio onde a atencdo € acomodada, e sua expansdo natural através do
acoplamento com uma consciéncia mais panoramica, que € caracterizada pela liberacdo de uma
procura voluntdria e pela ado¢do de um modo de receptividade que € tipicamente vivido como
abertura. Ou seja, na fenomenologia essas fases sdo seguidas via reflexdo abstrata, enquanto que na
meditacdo a proposta se baseia na percep¢ao dos resultados através de uma pratica disciplinada.

Levar a ateng¢do para os atos mentais que organizam a a¢do no mundo s6 pode ocorrer
através de aprendizado adquirido. No entanto, a descri¢do husserliana ndo é operacional, pois se
trata de resultado de andlise, ao invés de relatos de exemplos. A proposta de se utilizar a meditagdo
em substituicdo a reducdo fenomenoldgica estd baseada em seu pragmatismo, cujos resultados
encontram-se amparados na experiéncia dos praticantes. A reducdo fenomenoldgica consiste em
uma operacao intelectual que restringe o conhecimento ao fendmeno de se tornar consciente de algo
e esse conhecimento € adquirido através de uma andlise reflexiva. Nao se trata propriamente de um
conjunto de meios reproduziveis para ser utilizado e sim uma operacdo que explica como o sujeito
se torna consciente de algo que ele percebe através dos sentidos. A meditagcdo, por outro lado, é
uma técnica com passos sistematizados que pode ser praticada. Os resultados dependem do periodo
de tempo e da disciplina conferidos a essa prética e podem ser descritos pelos praticantes.

A mudanca de direcao da atengdo pressupde tornar-se familiar e habil em determinadas
praticas, que devem ser ensinadas no decorrer do treinamento do método, para que o sujeito possa
realizar essa fase da epoché satisfatoriamente. A mudanca de direcao da atencdo corresponde a uma
acdo do ponto de vista cognitivo, envolvendo uma mudanca de atitude em relagdo ao mundo, que

corresponde a uma suspensao do controle, um “deixar ir”.
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O modo como a atencdo é conferida a experiéncia pode modificar ou afetar o contetido e o
carater fenomenoldgico da experiéncia. Métodos de primeira pessoa se baseiam em testemunhar o
processo de experiéncia, usando a aten¢cdo pura sem julgamento. Métodos de primeira pessoa
intensificam a consciéncia do processo ao mobilizar o tipo de aten¢do nao julgadora e nao invasiva.
A atencdo ativa mantém o tipo habitual de atividade cognitiva que se relaciona ao controle dos
pensamentos conforme se realiza uma atividade. Numa atividade que considera a atenc¢do pura, a
atitude é de simplesmente percebé-la e deixar que o pensamento se transforme por si mesmo.

Como a énfase da Fenomenologia estd na andlise tedrica, ou seja, na proposta de um
processo reflexivo que considere explicar a consciéncia como a redug¢do dos objetos ao fendomeno
que gera a experiéncia dos objetos, surgem algumas lacunas de ordem empirica, que consiste na
validacdo da percep¢do desses objetos com a experiéncia vivida. Empiricamente seria relevante
obter meios que pudessem mensurar e validar esses estados subjetivos descritos na andlise
fenomenoldgica. Em uma tentativa de preencher essas lacunas, a neurofenomenologia procura
fornecer um enfoque mais pragmético na descricdo dos passos da atitude basica. A descri¢do da
dindmica estrutural de tornar-se consciente (fases da atitude bdsica ou epoché) bem como o
desenvolvimento de uma fenomenologia mais pragmética advém da utilizacdo da técnica da
meditacdo da atencdo/consciéncia inspirada em préticas oriundas de tradi¢cdes contemplativas
orientais (THOMPSON et al, 2009):

A neurofenomenolgia declara que métodos de primeira-pessoa sdo necessarios para adquirir
dados refinados de primeira-pessoa. Métodos de primeira-pessoa auxiliam os sujeitos a
reconhecerem aspectos importantes de sua experiéncia que de outro modo passariam despercebidos
(VARELA e SHEAR, 1999).

Visto que existem lacunas no método de terceira pessoa para medir estados cognitivos
humanos, torna-se relevante apresentar uma outra possibilidade que possa auxiliar as pesquisas
nessa drea. Para se utilizar um método que possa agregar valor ao método cientifico, considera-se a
necessidade do uso de procedimentos que garantam meios definidos para obtenc¢do dos resultados
almejados. Nesse contexto os procedimentos propostos objetivam aumentar a sensibilidade do
individuo para sua prépria experiéncia e para os estados subjetivos que a acompanham, para que ele
possa fornecer relatos de sua experiéncia que possam ser validados e utilizados no experimento
cientifico. A técnica proposta que utiliza os procedimentos especificados é a meditacio da
atencdo/consciéncia que tem sido praticada como treinamento do método de primeira pessoa

aplicado em conjunto com medi¢des eletroencefalograficas no programa de investigacao cientifica
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da neurofenomenologia. O processo que ocorre durante as sessdes de meditacdo segue as fases
descritas por Husserl em sua reducido fenomenoldgica, tratando-se, no entanto, de uma abordagem
pratica no aumento da sensibilidade do individuo a sua propria experi€ncia interna, ja que as etapas
sdo reproduziveis e os resultados podem ser descritos pelos seus praticantes e relacionados a
aspectos mensurdveis da atividade cerebral.
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