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FELICIDADE: A ESPIRITUALIDADE COMO POSSIVEL CAMINHO

Happiness: Spirituality as a Possible Way

Anna Luiza Da Silva Miranda Varella Souzat
Andrés Eduardo Aguirre Antlnez?

RESUMO

O presente artigo destaca possiveis articulacdes existentes na literatura sobre felicidade e
espiritualidade. As literaturas psiquiatrica, psicologica e filoséfica norteiam a existéncia humana
e, segundo estudos recentes, se da por meio da manutencao de relacdes positivas e profundas com
0s outros, conquista da autonomia, dominio do ambiente, crescimento pessoal, proposito na vida e
autoaceitacdo — aspectos fortemente relacionados com o desenvolvimento da espiritualidade.
Estudos cientificos mostram que pessoas mais espiritualizadas apresentam relacdes mais fortes e
positivas, autonomia, crescimento pessoal, sentimento de pertencimento, sentido na vida e,
portanto, aumento da sensagédo de bem-estar. Assim, as pessoas podem atingir a felicidade de viver
e ter acesso ao encontro com o proprio poder por meio do reconhecimento da espiritualidade e da
transcendéncia humana.
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ABSTRACT

This article highlights possible articulations existing in the literature on happiness and spirituality.
Psychiatric, psychological and philosophical literature guides human existence and, according to
recent studies, it occurs through the maintenance of positive and profound relationships with others,
the achievement of autonomy, control of the environment, personal growth, purpose in life and
self-acceptance. Which is strongly related to the development of spirituality. Scientific studies
show that more spiritualized people have stronger and more positive relationships, autonomy,
personal growth, feeling of belonging, meaning in life and, therefore, a feeling of greater well-
being. Thus, recognizing spirituality and human transcendence can give people, sick or not, their
own power and happiness to live.
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Introducéo

O desenvolvimento da espiritualidade e, consequentemente, da sensacdo de bem-estar —
resultado daquela —, se destaca como um possivel recurso para melhorar a vida da populacéo,
tanto como uma forma de aprimorar a qualidade de vida, quanto para prevenir e tratar transtornos
de humor. Segundo dados publicados pela Organizacdo Mundial da Saude (2017), o Brasil € o pais
com mais casos de ansiedade no mundo, correspondendo a 9,3% da populacdo, enquanto a média
mundial é de 5,6%. O pais encontra-se acima da média também em casos de depressao — enquanto
4,4 % da populagdo mundial sofre com esse transtorno, no Brasil séo afetados 5,8% dos seus
habitantes.

Portanto, faz-se necessario, diante da urgéncia dessa demanda, estudar e pensar formas que
possam auxiliar na diminuicdo dessas taxas ou na prevencdo de nimeros ainda piores. Para isso,
este artigo pretende compreender as interlocucdes existentes entre felicidade e espiritualidade, visto
que podem ser um possivel recurso para aprimorar a qualidade de vida da populacéo, conforme

ressaltado anteriormente.

FELICIDADE

A busca pela felicidade norteia a existéncia humana. Por tras de parte de nossos atos,
enquanto seres humanos, encontra-se 0 mesmo principio, a mesma crenca de que nossas escolhas
nos tornardo a0 menos um pouco mais felizes.

Entretanto, ndo compreender o que é felicidade e o que nos torna mais felizes gera uma
série de enganos e desventuras ao longo da trajetéria da vida. Lyubomirsky (2008, 2013) busca
desmistificar a felicidade como algo a ser alcangado, fruto do sucesso ou de aquisi¢cdes futuras.
Para a autora, felicidade consiste em um treino diario que abarca uma série de conceitos tais como
cultivar pensamentos positivos, reler a propria historia e & do mundo sob outra perspectiva, bem
como ter relacionamentos sociais profundos ao longo da vida.

Pesquisadores contemporaneos como Seligman (2009) e Lyubomirsky (2008, 2013)

propdem que conhecer as principais forgas de carater presentes em nds e aprender a usa-las — além
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de autoconhecimento — também traz resultados positivos em todas as esferas, como 0 aumento da
qualidade de vida e elevacao do nivel de bem-estar. Os autores supracitados desconstroem a ideia
de que a felicidade esta restrita ao sucesso profissional e a riqueza material. Além disso, destacam
a importancia do momento presente, da gratiddo, da gentileza, da conexdo social, do
autoconhecimento, de experienciar 0 mundo, ter suas necessidades basicas atendidas e, entéo,
trabalhar por ver um sentido naquilo que se faz. Curiosamente, ambos ressaltam como medidas
praticas os beneficios da meditacdo, do exercicio voluntario da gratiddo, de colocar o corpo em
movimento por meio de atividades fisicas e, no que diz respeito ao bem-estar, da interferéncia do
ambiente no qual esteja inserido.

O pesquisador visitante da Universidade de Stanford e tradutor dos livros do Dalai Lama,
Jinpa (2016) — que € ex-monge — sugere que o conceito de felicidade estd calcado no
autoconhecimento e na autoaceitacdo, manutencéo de relacdes profundas e de autonomia, dominio
do ambiente em que esteja inserido, €, a partir deste, a busca de sentido paraa vida. Logo, deve-
se encarar 0s acontecimentos como uma oportunidade de crescimento no &mbito pessoal.

O autor ainda sublinha a compaix&o e a busca pela felicidade como pontos que nos unem
enguanto seres humanos. A partir da humanidade gque temos em comum, surge como uma
oportunidade de estabelecer uma conexdo profunda com todos os seres (JINPA, 2016).

A propria escala de medicédo de nivel de bem-estar psicologico — adaptada e validada no
Brasil por Machado, Bandeira e Pawlowski (2013) — usa seis dimensdes que estdo positivamente
associadas a satisfacdo com a vida para a mensuracdo, tais como: relacdo positiva com 0s outros;
autonomia; dominio do ambiente; crescimento pessoal; propésito na vida; e autoaceitagéo.

Chama a atencdo que as descrigdes citadas anteriormente se assemelham a busca pela
espiritualidade. Muitas das formas propostas de encontrar a felicidade se entrelacam com a

literatura sobre essa tematica.

ESPIRITUALIDADE

O conceito de espiritualidade abordado aqui se diferencia da ideia de religiosidade, visto

gue a segunda, por mais que busque aproximar o individuo da espiritualidade e do sagrado, envolve
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uma instituicdo, crencas e rituais pré-estabelecidos e compartilhados por um grupo que é
atravessado por questdes culturais e sociais especificas. Compreende-se que parte da populacao se
conecte com a sua espiritualidade por via da religido. Entretanto, o conceito de espiritualidade
apresentado neste artigo almeja alcangar outras formas também possiveis de vivencia-la, de formas
subjetivas. Participantes de uma pesquisa realizada em um hospital de Juiz de Fora afirmam que
ha a possibilidade de ser espiritualizado sem ser religioso, assim como se pode atribuir maior
relevancia as vivéncias intrinsecas em detrimento das institucionais (CURCIO; MOREIRA-
ALMEIDA, 2019).

Espiritualidade, segundo Lotufo Neto (1997, p.10), “trata-se da busca humana por uma vida
satisfatoria e com sentido, descobrindo a natureza essencial de si mesmo e seu relacionamento com
0 universo”.

O autor supracitado acrescenta ainda ser “o processo pelo qual os individuos reconhecem a
importancia de orientar suas vidas a algo ndo material que esta além e é maior do que eles proprios”
(LOTUFO NETO, 1997, p.10).

Para Gomez e Fisher (2013), ter salde e bem-estar espiritual € a unido de relacionamentos
profundos e saudaveis, por vezes transcendentes, consigo mesmo (nivel pessoal), por meio do
encontro com seus valores, significados, finalidade, e o desenvolvimento de um sentido para a vida;
com a natureza (nivel ambiental) — através do cuidado com 0 meio ambiente —, reconhecimento
da fonte da vida, contemplacdo e sentimento de unidade; com Deus ou Ser Superior (nivel
transcendente) que envolve a fé, contemplacdo, percepcdo da presenca desse outro na sua vida; e
com o outro (nivel comunitario), pelo relacionamento interpessoal, moralidade, cultura e exercicio
da religio.

Ainda sobre a relagdo com o outro, é importante destacar a importancia da empatia nesse
contato, considerada como essencial para a compreensdo da outra pessoa e que, através dessa
abertura, se torna possivel enxergar o outro como um semelhante. Sendo uma porta de entrada a
esfera espiritual, pelo nivel interpessoal. Afinal, como ressalta Edith Stein, fil6sofa que aborda com
excelencia essa tematica, em seus escritos sobre a empatia, destaca ser inviavel alcancar tal

compreensdo espiritual, que vai além do humano, focado apenas em si proprio (JOSGRILBERG,
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2013). A abertura genuina para o outro € parte significativa do processo e pode ser desenvolvida
por meio do exercicio da empatia.

Segundo Vaillant (2010), a unido com outros seres nos fornece um conjunto de emocdes
positivas, tais como amor, alegria, perddo, esperanca, compaixdo, fé, reveréncia e gratiddo. E
permite uma experiencia particular e subjetiva com o divino, seja la como este € representado para
o0 individuo em questao.

A trajetoria de vida da fil6sofa alema Edith Stein pode ser apontado como um exemplo da
vivéncia da espiritualidade e a busca pessoal por respostas existenciais, que ocorreu em paralelo
com o seu singular processo de individuagdo. Frente a consciencia que tinha de si, Stein esteve
comprometida com a busca por um sentido na vida, pela verdade e pela empatia em relacéo ao
outro (ANDREATA, 2019).

INTERLOCUCOES

Estudos que relacionam as duas tematicas apresentam que pessoas mais espiritualizadas
apresentam melhor saude fisica e mental e possuem melhor resposta a eventos estressantes. Quanto
maior a espiritualidade, maior o sentimento de bem-estar e o nivel de felicidade (PANZINI et al.,
2007). Um estudo com criangas e adolescentes de Porto Alegre apontou uma relacdo entre altos
niveis de espiritualidade e/ou religiosidade com niveis elevados de felicidade e maior saide mental
(VALDIVIA, 2017). Ja outra pesquisa, com idosos em uma casa de repouso, mostrou resultados
semelhantes — quanto maior a espiritualidade e religiosidade, maior a qualidade de vida
(CARLOS, 2017). O mesmo foi encontrado em pacientes com insuficiéncia renal cronica em
hemodialise, em um hospital de Juiz de Fora (TOSTES, 2018). Moreira-Almeida e Lotufo Neto
(2006), em uma revisdo bibliografica, expdem que, além de altos niveis de espiritualidade estarem
associados ao bem-estar, ha caracteristicas relacionadas a melhores indices de satde mental, tais
como menor incidéncia de pensamentos suicidas, depressdo e abuso de alcool e drogas .

Pessoas mais espiritualizadas apresentam relagdes mais fortes e positivas, propésito na vida,
autonomia, crescimento pessoal, pertencimento, sentido na vida e, portanto, sentimento de maior
bem-estar (GREENFIELD; VAILLANT ; MARK, 2009).
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A auséncia da sensacdo de bem-estar e de sentido na vida séo tracos marcantes daqueles
que sofrem de ansiedade e depressdo. Por vezes, apresentam também baixa sensacdo de
pertencimento e, em casos graves, perdem sua autonomia. A lembranca dos aspectos espirituais
presentes também nestes, mas talvez adormecidos, pode ser uma forma de resgatar ou aprimorar
aspectos até entdo adoecidos.

Goncalves et al. (2015) demonstram que intervencdes com meditacéo e assisténcia pastoral
refletem em diminuicdo da ansiedade e melhora no quadro depressivo.

Mosqueiro, Rezende Pinto e Moreira-Almeida (2020) também ressaltam que a
espiritualidade se apresenta como uma forma eficiente de intervencgéo e prevengéo de transtornos
de humor. Portanto, surgem como promissoras as psicoterapias que abordem a espiritualidade de
forma integrada. Nesse ambito, faz-se necessario repensar a clinica e pensar na forma de abordar
tal aspecto constituinte do ser humano.

Ales Bello (2019), ao estudar a vida e obra de Edith Stein, mostra que a unidade do ser
humano consiste na unido de sua dimensao corporal, psiquica e espiritual. Corresponde a dimensao
espiritual a liberdade humana, que compreende desde o ato de avaliar uma situagdao e tomar uma
decisdo, até o aspecto mais profundo de nivel teolégico — o encontro com o sagrado. Ambas as
dimensdes sdo independentes e complementares ao mesmo tempo. Portanto, é clara a importancia
de que cada pessoa, a sua maneira, encontre formas de desenvolver e viver sua espiritualidade,
sendo essencial para quem almeja certa proximidade com a completude.

Importante destacar que as pessoas consideradas mais espiritualizadas ndo o séo
necessariamente, mas acabam tornando-se. E possivel desenvolver a espiritualidade. A capacidade
humana para as emogdes positivas nos torna aptos para a espiritualidade. Caminhar por essa via
para alcanca-la é o melhor e mais seguro método para vivencia-la. Todos nos temos a capacidade
de experimentar momentos de conexao intensa com o outro e de reveréncia profunda ao longo da
vida. Mesmo que seja necessario um estimulo externo para tal, seja o contato com a natureza, com
a arte, com o humano, dentre tantas formas (VAILLANT, 2010). Portanto, este € um caminho

inclusivo, um convite em aberto, possivel para todos que almejarem.

CONSIDERACOES FINAIS
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Estudos que relacionam as duas tematicas fornecem fortes evidéncias do quanto o
desenvolvimento da espiritualidade pode elevar o nivel de bem-estar, assim como auxiliar no
tratamento e prevencdo de transtornos ansiosos e depressivos. Sendo o desenvolvimento e a
vivéncia da espiritualidade uma possivel fonte de felicidade.

Torna-se evidente que, diferentemente da literatura sobre felicidade, o que é visto sobre
espiritualidade ndo fornece maneiras praticas de prova-la em nossas vidas. Fica subentendido que
cada um possui um caminho, um modo subjetivo de vivé-la. Entretanto, surge o questionamento
se ndo ha semelhancas nesses caminhos, que, caso sejam mais bem explanados, podem ser aderidos
por outros.

Moreira-Almeida, Lotufo Neto e Koenig (2006) ressaltam que ainda sdo necessarios
estudos que apontem os mediadores desta associacao e formas de aplicagdo deste conhecimento na
pratica. Portanto, € de bem comum investigar meios de experienciar a espiritualidade, a fim de
fornecer a populagdo mais uma forma de aprimorar sua qualidade de vida.

Sobre o fundo dos conhecimentos da medicina, sempre novos e em continuo progresso

[...] algo de diferente esta em jogo em tudo o que sup8e uma relacéo intersubjetiva
concreta que jamais é redutivel ao saber objetivo, por mais elaborado que ele seja.
O olhar médico é um olhar transcendental: através do dado cientifico, ele visa o
gue chamamos uma vida fenomenoldgica sempre singular (HENRY,, 2014, p. 44).

O exame de uma radiologia procura ver, através dela, o sofrimento que trata de afastar ou

tornar suportéavel.

Com mais forte razdo no dominio da psiquiatria, é sempre esta vida dos individuos
que define o verdadeiro tema da investigacdo, da teoria e da terapia. A
interdisciplinaridade ja ndo é aqui um piedoso voto, é o trabalho e o péo
guotidiano daqueles que, psiquiatras e filésofos, uma mesma finalidade relne;
devolver uma vida doente, talvez doente de uma doenga mortal, ao seu poder e
felicidade de viver” (HENRY, 2014, p.44).

A apreciacdo do papel da espiritualidade e da experiéncia religiosa na vida de uma pessoa
apresenta consequéncias relevantes para a préatica psicoterapéutica, pois a avaliacdo da qualidade

destas experiéncias amplifica a compreensdo sobre os significados das queixas e dificuldades
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psicoldgicas. E, assim, um importante indicador de como a pessoa se apresenta no mundo, como
concebe o divino e o sagrado (GENARO JUNIOR, 2011).

Portanto, é imprescindivel investigarmos a espiritualidade do ser humano e sua relacéo na
busca da felicidade, e ndo deixa-la distanciada ou afastada, pois, assim, corre-se o risco de uma
compreensdo e intervencdo clinica que ndo integra nem acolhe a complexidade humana. A
dimensdo espiritual tende para a busca da felicidade como fator contemplativo de equilibrio,

harmonia e amadurecimento.
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