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Uma reflexao sobre o processo de como uma

ocorréncia dificil entre as relacoes humanas pode

crescer a ter dimensoes muito destrutivas. Isto

ocorre as vezes em situagcées como:

* machismo, por exemplo, um homem
desrespeitando verbalmente uma mulher

* um chefe agredindo um funcionario

* um olhar ou gesto que possa ser sentido como
assédio sexual

* uma fala sentida como uma ofensa e
interpretada como racismo ou ofensa contra a
populacao LBGTs

* um bullying

e conflito entre um casal, pais e filhos...



SER HUMANO

Consciéncia do seu
ser, social e do meio
ambiente

Vontade ligada a
consciéncia

Sentir é a base de
pensar e agir.

ACAO FISIOLOGICA:

- NEUROLOGICO
. HORMON:%L
» IMUNOLOGICO Sentir afeta o corpo:
¢ \ psicossomatica
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FORMAGCAO DA PERSONALIDADE

Personalidade (carater, consciéncia): habitos de sentir,
pensar e agir, se forma com os fatores:

: e Sociedade e suas estruturas do poder: patriarcalis-
mo, colonialismo e capitalismo (Marx, Erich Fromm)

e (s pais, as pessoas mais proximas (Sigmund Freud)

¢ Genética (medicina)

e Vontade (liberdade, responsabilidade = mistério)

A seu ver quanto que o ser humano tem “culpa”
pelo seu comportamento, 20%, 80%...?

e Daniel Ashuti, prof. de criminologia, Universidade
Lasalle, Canoas, RS: “O homem nao é culpado por
aquilo que faz, mas é o meio.”

consci . ge e . s . e 1 s.e e s .
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Método Conscientia

TRANSFORMACAO DAS RELACOES HUMANAS E
COOPERACAO de competicdo e avaliacdo para
igualdade e solidariedade

PREVENCAO DOS PROBLEMAS

Valorizacao humana, social e da natureza

Conceito socialista sobre o ser humano

VALORIZACAO HUMANA VALORIZACAO SOCIAL
Respeito pelo sentir Participacao direta
Ouvir para valorizar Comprometimento pela

e Dialogo de valorizagdo  valorizagao
enfia.se

Fortalecimento da maioria
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Desenvolvimento do método: um trabalho coletivo
entre Instituto Conscientia, MST, Mundukide e uma
rede de trabalho de funcionarios de escolas e espe-
cialistas em educacao na Finlandia e Suécia, 20 anos.

Livros sobre o método:

e Como lidar com a raiva e o malsade, Into,

Helsinque (2020).

e Transformacédo das relacoes humanas e cooperacdo,

Expressao Popular, Sao Paulo (2017).

e Manual dos sentimentos o raduzido ‘Notis Forlag,

Estocolmo (2015).
e Manual para o ser humano tt°treduzide “Intg (2013).

~-'ivros sao publicados sob o principio de CC —
Creative Commons: copia e edicao do material é livre
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PRINCIPIOS DE EDUCACAO, RELACAO E LIDERANCA

Competicao, classificacao; desigual-
dade, polarizagao, egoismo

Elogiar/premiar ou criticar/punir;
condicionamento, aliena¢ao

Coletivo espera que coordenador/
professor resolva; passividade

Exigéncias de resolver problema;
problema ganha poder, impoténcia

Com problema sentimos medo, rai-
va, culpa, impoténcia... e reagimos
gue nao deveria sentir assim; auto
repressao, paralizacdo/agressao

Desfazer competicao; igualdade,
solidariedade, conscientizacao

Reforgar consciéncia das riquezas
humanas em todos; valorizacao

Coletivo sente liberdade de acao;
responsabilidade coletiva

Desfazer exigéncias de solucao;
lidar, desmontar causas, prevenir

Com problema sentimos medo,
raiva, culpa, impoténcia... e rea-
gimos aceitando sentimentos;
liberdade, respeito, consciéncia



PRINCIPIOS DE EDUCACAO, RELACAO E LIDERANCA

Competicao, classificacdao; desigual- Desfazer competicao; igualdade,
dade, polarizagao, egoismo solidariedade, conscientizacao

Elogiar/premiar ou criticar/punir;  Reforcar consciéncia das riquezas
condicionamento, aliena¢ao humanas em todos; valorizacao

Coletivo espera que coordenador/ Coletivo sente liberdade de acao;
professor resolva; passividade responsabilidade coletiva

Exigéncias de resolver problema; Desfazer exigéncias de solucao;
problema ganha poder, impoténcia lidar, desmontar causas, prevenir

Com problema sentimos medo, rai- Com problema sentimos medo,
va, culpa, impoténcia... e reagimos raiva, culpa, impoténcia... e rea-
gue nao deveria sentir assim; auto gimos aceitando sentimentos;
repressao, paralizacdo/agressao liberdade, respeito, consciéncia

ISTO CAUSA E TORNA OS ISTO PREVINE E DESFAZ AS
PROBLEMAS CRONICOS CAUSAS DOS PROBLEMAS
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O patriarcalismo, colonialismo,
capitalismo nos conduzem a agir de
modo destrutivo entre nos,

sendo que as suas bases de poder estao
no fato de que o povo esta desunido,
dividido em brigas e conflitos entre si.

As estruturas acumuladoras de poder
levam as pessoas a se culparem,
acusarem e brigarem entre si,
alimentando competicao, egoismo,
desigualdade, alienagao, sofrimento
psicossocial e ecolégico.



VOCE SE SENTE VALORIZADA/O?
e Pessoa que se sente valorizada, aprende a
valorizar a si mesma e os outros.

e Pessoa que se sente nao valorizada aprende a nao
valorizar a si mesma e nem dos outros. As causas
mais comuns sao:

e Educacao de competicao e condicionamento
e Ela se sente rejeitada, humilhada

e Ela é colocada no pedestal (= exigéncias), é
mimada, tudo explicado; ela cresce fora da
realidade, ela nao pode ser ela mesma

e Amor dos pais é sufocante, controlador
Ela sente injustica, medo, raiva, impoténcia e é

consci
entia.se educada a negar sentimentos: auto-repressﬁo
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CADA SER HUMANO TEM A NECESSIDADE
NATURAL E O DIREITO DE SER ACEITO E
RESPEITADO — AMADO!

=48 PARA UMA PESSOA COM MEDO OU RAIVA E MAIS

IMPORTANTE SER VISTO E RESPEITADO NO SEU
SENTIR DO QUE O ASPECTO RACIONAL.

e Raiva comec¢a do medo. A pessoa se sente

ameac¢ada. Uma parte de nods sente que agressao
é a melhor defesa.

e N3o queremos ver o sentimento do outro. Com

isso ele se sente rejeitado e injusticado, o que
fomenta medo e raiva nele — circulo vicioso:
depressao e/ou agressividade cronica.
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A pessoa sente, reage,
entende, interpreta e lida com
situacoes da sua vida com
base na sua personalidade e

no seu estado emocional do
momento.
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SER HUMANO SOCIALISTA: VOZ INTERNA

SOU CONSCIENTE, LOGO EXISTO - O
SER HUMANO E A SUA CONSCIENCIA

e Consciéncia do meu ser, meio
social e meio ambiente é o fator
essencial da nossa existéncia.

e Consciéncia € como uma voz
interna ligada a ética universal;
uma bussola a se conduzir.

e Pessoa age pela sua consciéncia.
e Reprimir a consciéncia significa
reprimir a si mesma = auto-

repressao: depressao e/ou
agressao — vitimizacao



SENTIR FAZ PARTE DE COSNCIENCIA

Conscientizar significa captar, perceber, usar seus
sentidos, estar em contato, aceitar a consciéncia
sobre algo. Sentir faz parte de conscientizar.

O modo de sentir revela nosso modo de reagir perante
a consciéncia. Perante um perigo ou injustica
reagimos com medo, indignacao e raiva.

Mas se a reacao de medo ou raiva é desproporcional
perante a ameaca, a pessoa tenta distorcer a
consciéncia pelo uso de sua vontade, num ato de
repressao de consciéncia.

O sentimento é como um sinal de aceitagao ou rejeicao
da consciéncia; aceitacao = fluxo de energias aberto,
rejeicao = fluxo de energias fechado.

CIECER  Censurar a consciéncia € uma conduta de perceber a

Efkiass realidade, mas n3o aceitar a consciéncia sobre ela.




LIBERDADE E RESPONSABILIDADE NO CAPITALISMO

* Liberdade significa poder fazer o que quiser.

* Responsabilidade significa "tem que” fazer,
exigéncia.

* O empregador € um bem feitor dando
empregado. Mas ser empregado assemelha
escravidao.

* Liberalismo economico significa:
 uma especulagao livre (dinheiro faz dinheiro)

* uma submissao e exploracao livre do
trabalhador e da natureza, sendo assim um
crime estrutural contra a humanidade e
natureza.
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LIBERDADE E RESPONSABILIDADE NO SOCIALISMO

— Liberdade causa responsabilidade.
— Responsabilidade requer liberdade.
— Liberdade = responsabilidade

— Exigéncias limitam a liberdade e
responsabilidade.
— Ato responsavel é um ato de amor. Por ex.,

impedir agressao, explora¢ao... e conduzir o
outro para a¢ao responsavel sao atos de amor.

— Liberdade existe somente no ato de amor.

— Oprimir, enganar, explorar, especular, agredir,
humilhar sao atos de desamor = negar a
liberdade e responsabilidade — negar o

consci . .
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SER HUMANO SOCIALISTA: LIBERDADE

LIBERDADE TOTAL DE SENTIR E PEN-
SAR, LIBERDADE LIMITADA DE AGIR

e Ninguém pode controlar seu modo
de sentir e pensar. Mas ao agir vocé
deve considerar os outros e o meio

ACAO FISIOLOGICA:

- NEUROLO6GICO ambiente.

- HORMONAL
+ IMUNOLOGICO

e Temos total liberdade de sentir e
(°  pensar, mas liberdade de agir e
limitada.
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REPRESSAO DO SENTIR SUFOCA
A NOSSA CORAGEM E FORCA DE LUTA

e A classe trabalhadora é desprezada e reprimida
pela sociedade.

e Essa repressao causa sentimentos de indignacao e
revolta — “combustivel” para luta.

e Mas ela causa também sentimentos de medo,
raiva, vergonha, inferioridade e impoténcia.

e Fomos educados para negar nossos sentimentos.

¢ Reprimindo medo estamos negando os outros
sentimentos também. Esse conflito, de nao poder
sentir o que estamos sentindo, sufoca nossa
coragem e forca de luta. Isso é a armadilha do

consci
CUGEREY poder. — Paulo Freire: Oprimido se torna opressor




VITIMA E VITIMIZACAO

e VITIMA: Somos todos vitimas de injusticas,

competicao, exigéncias, repressao e ameacas. Nao
adianta esperar justica do sistema atual.
VITIMIZACAO: quando eu tenho exigéncias duras
que vocé nao deveria agir como age, significando

que eu nego a consciéncia da verdade sobre vocé,
assim eu estou me auto-reprimindo.

Eu fui educado para controlar, reprimir meus
sentimentos, aprendi me auto-reprimir.

Quando condeno, odeio e culpo vocg, estou
entregando minha liberdade para vocé, delegando
poder para vocé, vocé tem todo poder sobre mim.

Estou sentindo medo, raiva, bloqueado.
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Esta luta contra si mesma é
muito dolorida, causa estresse e
sofrimento.

Este parte de sofrimento pode
ser muito maior de que o
causado pela agressao.

Ela desenvolve um
comportamento destrutivo no
seu sentir, pensar e agir.
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Como a pessoa age dentro
dela contra ela mesma,

ela tem uma tendéncia de cair
num tipo de pacto de
cooperagcao com a agressora,
dando o poder para ela e
vendo-a como a vencedora.



CARLOS TENTA OFENDER MARIA

e (Carlos tenta ofender Maria. Quem esta
cometendo erro?

e O erro ésomente do Carlos. Nunca temos
liberdade ou direito de ofender o outro.

e Maria se sente ofendida. Maria é livre para sentir
de seu modo. Liberdade = responsabilidade.
Carlos nao tem poder de controlar as emoc¢oes da
Maria.

e Sera que uma pessoa equilibrada se sente
ofendida pela “burrice” de outra?

e Maria foi educada para auto-repressao dos seus
sentimentos e ela reage reprimindo a consciéncia

consci
SLERE)  despertada sobre o outro e sua auto-repressao.




CARLOS SE OFENDE!

e (Carlos ao tentar ofender Maria demonstra que
sente necessidade de desvalorizar alguém.

e Carlos deve ter assimilado um habito de sentir
inseguranca, inferioridade, medo, raiva e o habito
de reprimir seus sentimentos. Ele se auto-reprime,
por tanto, ele se sente inseguro e fraco.

e Para além da sua necessidade, ele tenta também
esconder a sua fraqueza dele mesmo e de outros,
tentando ser superior aos outros desvalorizando
outros. Ele nao percebe isto.

e Carlos precisa de ajuda a ser impedido pelo
coletivo e para se conscientizar sobre sua auto-

consci
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SER HUMANO SOCIALISTA: VITIMA DE SI MESMO

AQUILO QUE FAGCO PARA O OUTRO,
FACO DENTRO DE MIM COMIGO
MESMO.

¢ O meu modo de agir revela o
meu modo de sentir.

e Quando faco bem/mal para o
outro, estou fazendo bem/mal
para mim mesmo no meu modo
de sentir. Meu sentir conduz meu
pensar e agir, sou a primeira
vitima do meu modo de agir.

e Carlos para Maria: Sua idiota!

e Maria: Carlos, acho que vocé esta
se sentindo desvalorizado.



COMPARACAO:
bola suja = palavras sujas

REACAO NORMAL
e Carlos joga uma bola suja para Maria.

e Maria sabe que a bola é suja mas nao aceita a

consciéncia disso e reage pegando a bola e se
sujando.

®]

féf

REACAO ANORMAL
Y

=

A e Carlos joga uma bola suja para Maria

e Maria percebe sujeira e aceita a consciéncia da
sujeira, e nao a pega.

e A bola cai no chao sem efeito. Maria nao se

consci suj a.
entia.se
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SER HUMANO SOCIALISTA: SOLIDARIEDADE

IGUALDADE NAS RELACOES

HUMANAS IMPLICA NA RESPONSA-

BILIDADE COLETIVA - SOLIDARIEDADE

¢ |gualdade requer democracia
participativa direta.

e Solidariedade: se alguem te agride,
o coletivo reage para impedir isto .

e Carlos para Maria: Sua idiota!

e Eva ao lado: Carlos, vocé esta se
ofendendo.

e Pedro: Eu também acho que vocé
se despreza.

e Sandra: Carlos, que voceé esta
sentindo?



RIQUEZAS HUMANAS
EM TODOS NOS:
Percepc¢ao, intuicao
Lembrar o passado

Amor, responsabilidade,
Ilberofade, concentracao

Alegria, criatividade,
curiosidade

Indignacao, coragem
Bom senso

Senso ético, honestidade
Senso de beleza
Autodisciplina

Habilidade de
aprendizagem

Talentos especiais
Habilidades fisicas

EMPECILHOS/CONTRADICOES

CAUSADOS PRINCIPALMENTE
PELOS SISTEMAS DE PODER:

Egoismo, egocentrismo,
autossuficiéncia, ganancia

Alienacao, censura da
consciéncia da realidade

Exigéncias, mania de grandeza,
perfeccionismo

Inversao, maldade: associar
amor como fraqueza e frieza
como forc¢a

Sentimentos de inseguranca,
medo, inferioridade, raiva... e
a repressao dos sentimentos



SER HUMANO SOCIALISTA: ESPELHO INTERNO

A SOMOS ESPELHOS INTERNOS ENTRE
NOS DE ALGUMA MANEIRA

i 4" 1)||* Todo ser humano tem todos os

K’%ﬁé aspectos humanos, mesmo que em

graus e modos diferentes.

e Tudo que vejo em vocé, eu também
tenho. Por ex., sua alegria desperta
consciéncia de alegria em mim. Ou
ao contrario, sua alegria desperta
consciéncia de tristeza em mim.

e Aquilo que menos quero enxergar
em vocé, menos ainda aceito ver

S em mim. Leonardo Boff: Eu tenho
s algo de Bolsonaro em mim.
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SER HUMANO SOCIALISTA: AMOR

O MAL PODE SER CURADO SOMENTE
COM O BEM.

Injustica, exclusao, adio... pode ser
curado somente com justica,
inclusao, amor, ...

O amor é o sentimento basico da
vida

Todo ser humano tem uma neces-
sidade e direito a ser amado.

Ato de amor é ato responsavel,
justo e revolucionario.

SO no amor ha liberdade.

Amor esta em nods, mas ele precisa
de ser reforcado pelos outros.
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COMO LIDAR COM CONFLITO 1(2)

1 Primeiro, desmontar as exigéncias de resolver o
problema para aliviar as tensoes e bloqueios.

2 Todas as partes estao com sentimentos fortes:
angustia, preocupac¢ao, medo, frustracao, rejei-
c¢ao, humilhacao, injustica, raiva, odio, impo-
téncia, vergonha, culpa, pavor, tristeza..., e lutam
para controlar esses sentimentos dentro de si.

3 Nao adianta tratar do conflito racionalmente
antes de lidar com os sentimentos sufocados.

4 Todas as partes, inclusive pessoas envolvidas
indiretamente, tomam um tempo para
conscientemente sentir, aceitar e respeitar os
seus sentimentos, a ferramenta Respeito pelo
sentir.



RESPEITO PELO SENTIR

Reserve uns minutos. Feche os olhos. Respire
conscientemente algumas vezes.

Sinta as partes do seu corpo. Possivel tensao, dor
OU cansago sao sintomas uteis, aprenda a respeita-
los e ouvi-los.

Vire a sua atenc¢ao para seus sentimentos. Sinta
seu sentir: alegria, angustia, raiva... Evite pensar
nas causas e coloque toda atencao no seu sentir.

Reflita sobre sua historia de vida, como vocé se
sentia quando crianca; seus habitos de sentir.

Lembre que vocé foi educado para reprimir seus
sentimentos. Nao se culpe por seu modo de sentir.

consci . . .
prageNe  Aprenda a respeitar seu modo de sentir; liberdade.
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5 Cada uma das partes envolvidas elabora uma
proposta de como lidar com o ocorrido.

6 Entregar as propostas para um grupo ou
entidade imparcial para estuda-las e criar uma
proposta conciliadora a ser discutida entre as
partes.

7 Evitar que a vitima e a acusada sejam colocadas
na mesma mesa, se nao for de vontade
espontanea de ambas as partes.



Mais informacgoes:

GUIA PARA TRANSFORMACAO DAS
RELACOES HUMANAS ECOOPERACAO
Valorizacao humana, social e da natureza
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MIST

Fundacao Mundukide

UFFS/Neecop

UFSC/Lecera

Rede de trabalho na Finlandia e Suécia

mst.org.br, conscientia.se
info@conscientia.se
Brasil, Suécia, Finlandia
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