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Humanizar o estresse e humanizar-se no estresse’

Pietro Magliozzi*

RESUMO: Ao longo da histéria, os temas relacionados com a satide tém sido de hébito abordados de maneira unilateral, absolutizando uma perspec-
tiva da realidade. O mesmo acontece com o estresse. Se se busca literatura recente sobre o estresse, ¢ abundante a pesquisa que mostra sua dimensao
externa e suas causas exégenas, desumanizando-o e entendendo-o como um “objeto” ¢ “externo” & pessoa. A antropologia médica, ciéncia de sintese,
vé nessas distintas perspectivas de andlise um reducionismo, uma falta de equilibrio, de sabedoria ¢ de interdisciplinaridade. Propde-se neste artigo
uma visio do estresse como um “alguém” e “interno” e, a partir dela, mostrar uma visao humanizada e interdisciplinar do estresse: o humanizar-se
RUID (relagdo, unicidade, integralidade, dinamismo) no estresse. Uma vez que o estresse ndo ¢ apenas um problema médico ou psicoldgico, mas
também um tema antropoldgico (identidade do homem de hoje) e ético / socioldgico (forma cultural de existir caracteristica do mundo atual), pode-
-se assumir que ndo basta traté-lo de modo unidisciplinar; pelo contrério, ¢ fundamental abord4-lo interdisciplinar humanizi-lo e humanizar-se nele.

PALAVRAS-CHAVE: Antropologia Médica. Estresse. Humanizagio.

ABSTRACT: In the past, issues linked with health have generally been dealt with in an unilateral way, giving an absolute value to one perspective
of reality. The same happens with stress. If we were to look for recent literature on stress, a lot of research would be found that shows its external
dimension and its exogenous causes, dehumanizing and understanding it as an “object” and something “external” to the person. In these distinct
perspectives of analysis, medical anthropology, a science of synthesis, sees a reductionism, a lack of equilibrium, of wisdom/perspicacity and of inter-
disciplinarity. In this article we propose a vision of stress, as “someone” and as “internal”. From there, we go on to show a humanizing and interdis-
ciplinary vision of stress: to humanize oneself RUID (relation, unique, integral and dynamic person) in the stress. When we understand that stress is
not only a medical or psychological problem, but also an anthropological (identity of the contemporary human being) and ethical / sociological issue
(cultural form of living characteristic of our times), we can assume that it does not suffice treating it in an uni-disciplinary way, on the contrary, it is
of fundamental importance to approach it in an interdisciplinary way, to humanize it and to humanize oneself in it.

KEYWORDS: Medical, Anthropology. Stress. Humanization.

RESUMEN: A lo largo de la historia, lo temas relacionados con la salud han sido tratados, en general, de forma unilateral, absolutizando una
perspectiva de la realidad. Lo mismo pasa con el estrés. Si se busca literatura reciente sobre el estrés es abundante la investigacién que muestra su
dimensidén externa y sus causas exdgenas, deshumanizdndolo y entendiéndolo como un “objeto” y “externo” a la persona. La antropologia médica,
ciencia de sintesis, ve en estas distintas perspectivas de andlisis, un reduccionismo, una falta de equilibrio, de sabidurfa y de interdisciplinariedad.
En este articulo se propone una visién del estrés, como un “alguien” e “interno” y, desde ahi, mostrar una visién humanizada e interdisciplinaria
del estrés: el humanizarse RUID (relacién, unicidad, integralidad, dinamismo) en el estrés. Una vez entendido que el estrés no es sélo un problema
médico o psicolégico, sino también un tema antropoldgico (identidad del hombre de hoy) y ético/socioldgico (forma cultural de existir caracteristica
del mundo actual), se puede asumir que no basta tratarlo unidisciplinariamente, por el contrario, es fundamental abordarlo interdisciplinariamente,
humanizarlo y humanizarse en él.

PALABRAS-LLAVE: Antropologia Médica. Estrés. Humanizacién.

INTRODUCAO

enga patogenéticas versus outras de promogio e prevengao
da satide***%; h4 cosmovisoes vinculadas tio somente com

Ao longo da histéria, os temas relacionados com a satide
tém sido, de hdbito, abordados de maneira unilateral, abso-
lutizando uma perspectiva da realidade’.

Por exemplo, hd visdes que enfocam o mundo externo
(patologias) em contraponto a outras que contemplam a
interioridade psicoespiritual e a histéria (patobiografia). H4
visdes sé bioquimicas em contraponto a outras bioenergé-
ticas e holisticas, assim como h4 maneiras de abordar a do-

as ciéncias naturais e outras ligadas as ciéncias e disciplinas
humanas®’.

A antropologia médica, ciéncia de sintese, vé nessas di-
ferentes perspectivas um reducionismo, uma falta de equili-
brio, de sabedoria e de interdisciplinaridade®>'°. O mesmo
acontece com o estresse. Se se busca literatura recente sobre
o estresse, ¢ abundante a pesquisa que mostra sua dimen-
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s30 externa e suas causas exdgenas que insistem na
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quantidade e na qualidade de fatores estrességenos externos.
Outras escolas, em contrapartida, se voltam para as causas
internas psicoldgicas' e/ou espirituais'® que enfatizam a rea-
¢ao interna do sujeito ao estimulo externo.

Do mesmo modo, e partindo de uma formulago
bioldgica / bioquimica do estresse'’, é fécil encontrar uma
abundante quantidade de referéncias sobre as solugoes far-
macolégicas' ou energéticas”” do problema, assim como
tratamentos (ou acompanhamentos) psicoldgicos e espiritu-
ais que afetam a pessoa sob estresse e sua qualidade de vida.
Todas essas perspectivas tém em comum um modelo inter-
disciplinar de pensar baseado em “problemas” e orientado
para a busca de “ferramentas praticas’, para o encontro de
“solugbes tteis”, para a atuagio na periferia do estresse, em
seus efeitos bioldgicos, psicoldgicos ou espirituais, e nao para
a atuagio em sua origem ou em sua esséncia antropoldgica.
Um grande defeito dessas perspectivas ¢ o fato de comparti-
lharem uma nogio do estresse como um fen6meno que de-
veria ser abordado e controlado com a finalidade de eliminar
suas consequéncias desagraddveis sem eliminar o estresse em
si mesmo. Em outras palavras, essas perspectivas mostram
o estresse como uma espécie de idolo (uma necessidade de
vida ou um valor cultural irrenuncidvel) que requer apenas
estratégias de tratamento: a partir do bioldgico (mercado
dos tranquilizantes, técnicas de remédios complementares
/ alternativas de relaxamento e de depurago); a partir do
psicoldgico (psicoterapia, satide mental, técnicas psicolégicas
de relaxamento), ou a partir do espiritual (propostas de cura
interior leigas e religiosas, aumento do ndmero das casas de
retiro e dos centros de desenvolvimento espiritual).

Todos esses tipos de formulagio unidisciplinar que veem
0 “estresse” como objeto exterior buscam responder as per-
guntas: “Como administro o estresse? Como ajo para niao
deixar que o estresse me prejudique? Como controlo ou me
reconcilio com ele? Como posso vivencid-lo de maneira po-
sitiva) e ndo negativa (distresse)?”. As perguntas enfatizam
o principio de que a vida pés-moderna ou hipermoderna
consiste em viver em estresse’’. No mundo urbano, o estresse
¢ virtude, ¢ fonte de energia (contra o vicio de uma vida sem
estresse, aborrecida, depressiva, melancdlica), ¢ um idolo ou
valor como o dinheiro, o prestigio, o prazer do bem-estar, a
liberdade (contra a falta de valor daqueles que nao cumprem
suas responsabilidades sociais e pessoais e que nio partici-
pam do “progresso” da sociedade).

Propde-se neste artigo uma visao do estresse como um
alguém e interno e, a partir dela, mostrar uma visio humani-
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zada e interdisciplinar do estresse: o humanizar-se RUID (R:
relagao; U: unicidade; I: integralidade; D: dinamismo) 7o
estresse. A vantagem dessa proposta, em comparagao com os
vdrios tratamentos unidisciplinares, ¢ a integralidade e per-
sonalizagdo, é a abordagem biogréfica® do estresse. Nao ¢
“tratar” o estresse como um sintoma, nio ¢ “atuar” sobre os
efeitos ou as causas do estresse para que produza o minimo
prejuizo ao individuo e se torne “eu-estresse’; nao se trata
tampouco de solucionar um “problema” de maneira tecnolé-
gica ou mégica (automdtica e ficil), mas desmascarar cultural
e antropologicamente o estresse-algo, mostrar sua capacida-
de de destruir o ser e, a partir dai, propor caminhos humani-
zadores. Humanizar ¢ um processo, s vezes lento, em que a
pessoa percebe pouco a pouco que, sem dar-se conta, “algo”
a estava desconectando da verdade de seu ser.

DESUMANIZAR-SE NO ESTRESSE

Desmascarar o estresse significa percebé-lo como uma
adicdo: “ser adito 2 mudanga”, “ser adito ao dever fazer™. A
defini¢io de estresse da medicina é: qualquer fator (emocional,
fisico, econdmico, social, etc.) que requer uma resposta ou
uma mudanga®. De acordo com esta andlise antropolégica,
o estresse 7do é um “fator” (objeto) causador da mudanga,
¢uma “forma” ou estilo de vida, é uma maneira de “ser no
tempo”: é um alguém, é o sujeito que “deve mudar” de modo
quase obsessivo-compulsivo.

A antropologia cultural mostra-nos o homem globaliza-
do de hoje como incapaz de deter-se, de aprofundar o que
estd vivendo; ele ndo sabe mais dar significado aos aconte-
cimentos e a sua vida, dificilmente vive a criatividade, aco-
modando-se com mais probabilidade a um conformismo de
atitudes e pensamentos, vivendo numa rotina superficial de
hiperatividade. E um circulo vicioso no qual se funciona sem
queré-lo e de forma inconsciente. N2o sao as mudangas (0b-
Jetos externos) que geram estresse, ¢ o sujeito que (com essa
faina aditiva, em parte adquirida de modo inconsciente com
a cultura e, em parte, aceita livremente com as escolhas dié-
rias) gera as mudangas rpidas e, portanto, gera seu préprio
estresse.

Podem-se apreender a partir dessa dimensio cultural
pds-moderna (eu-adito-a-mudanga) favorecida pela tec-
nologia atual (email, internet, celulares, avides, meios de
transporte velozes) distintos valores e comportamentos de
hoje: vale mais sentir-se com energia, euférico e vital, que
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sentir-se pessoa; vale mais fazer coisas que ser humano;
vale mais ter poder econdémico e aquisitivo que dedicar
tempo a relagdes profundas; vale mais responder a 20
emails que fazer uma hora de medita¢io aprofundada.
Por qué? O “progresso” do fazer/ter tem hoje mais sentido
que o “progresso/conversao” do ser.

Uma vez entendido que o estresse nio é sé6 um pro-
blema médico ou psicolégico, mas também um tema
antropolégico (identidade do homem de hoje) e ético
/ sociolégico (forma cultural de existir caracteristica do
mundo globalizado atual), pode-se assumir que nao basta
traté-lo de modo unidisciplinar; pelo contrério, é funda-
mental abordé-lo de forma interdisciplinar, humaniz4-lo

e humanizar-se nele.

HUMANIZAR O ESTRESSE

Humanizar o estresse nao é o mesmo que “tratd-lo”
com uma técnica de relaxamento muscular ou mental ou
com uma interpretagao cognitiva que o tenha como obje-
tivo ou ainda uma desensibilizagao; para humanizar-se no
estresse, a pessoa precisa comegar a partir do interior (uma
conversao cultural, antropolégica e espiritual/religiosa) e
mudar sua atitude diante do tempo (dar-se tempo).

Trata-se de mudar o quadro paradigmdtico em que se
existe no cotidiano. Isso significa: partir do estresse como
objeto (algo que tenho, sinto, desejo, produzo, penso, na
dimensao material objetiva de espaco e tempo); passar
pelo estresse como sujeito (alguém que vive a dimensio
subjetiva): “Eu sou estresse”; “nao sou eu que tenho es-
tresse, mas ¢ 0 estresse-sujeito que tem a #7247 Como escra-
vo”. Para finalizar caminhando para o entendimento do
estresse a partir do nivel do absoluto (espiritualidade leiga)
ou de Deus (espiritualidade religiosa), com que entro em
unido, em que creio, amo e espero, participando de seu
tempo e de seu espago.

Deter-se no primeiro nivel de humanizagao (estresse-
-objeto) do estresse significa concentrar-se no fazer. Este

Tabela 1. Modelo humanizador RUID: niveis nos quais o modelo intervém

Humanizar o estresse e humanizar-se no estresse

¢ 0 Ambito em que costumam dar respostas as diferentes
disciplinas que ensinam como ‘enfrentar’ e ‘tratar o estres-
s¢’. Ajudam a passar do distresse ao eustresse, a uma ativi-
dade no mais ditada pela ansiedade ou pela necessidade
de energia, mas calma, relaxada.

O segundo nivel ¢ a humanizagio do estresse na di-
mensio espiritual antropoldgica: dar sentido ao estresse
com sabedoria, com discernimento sobre a prépria con-
cep¢ao do “tempo”, do “corpo”®*, da prépria identida-
de”, do “limite”*, da qualidade de vida, distinguir um
dever de uma oportunidade, um problema de uma busca.
S6 assim se poderd escolher o que vale a pena e o que nao
vale a pena, dizendo “na0” ao que supera os préprios limi-
tes ou ndo tem significado para a prépria vida.

E o dltimo nivel de humaniza¢io do estresse ¢ o re-
ligioso cristao. Receber a graga de Deus, e com ela a paz, a
alegria espiritual, entrar na profundidade do Espirito em
que nio hd espagos ocupados, tudo ¢ pura liberdade, tudo
estd ordenado.

O que falta aos modelos unidisciplinares que hoje se
ocupam do estresse? Falta antropologia e antropologia teo-
légica. O que esse modelo antropolégico oferece de novo?
Libertar a pessoa do engano do estresse-objeto, que destréi
pouco a pouco.

Em sintese, humanizar o estresse é transformai-lo

numa experiéncia, ¢ crescer como “pessoa’.

HUMANIZAR-SE NO ESTRESSE

A partir do modelo RUID
O modelo RUID (relagdo, unicidade, integralidade

e dinamismo biogrifico), baseado na medicina antro-
poldgica de Viktor von Weizsicker, Nicola Pende, Paul
Tournier, Kenneth Fung?', é um modelo interdisciplinar
e salutogenético cuja finalidade ¢ olhar, diagnosticar e ser-
vir 4 pessoa em todas as suas dimensdes, como mostra a
tabela 1.

R como vida relacional nos niveis
ecoldgico, interpessoal e franscen-
dente (comunicar de comunhio).

U como vida dinica, irrepetivel,
consciente de quem sou e por que
existo (autoconhecimento).

1 como vida integrada quanti- e qualitativamente em seus frés
aspectos funcionais (afefividade, agdo e pensamento) e em seus
sefe niveis de profundidade (bioldgico, mental, socidl, ético,
antropoldgico, espiritual, religioso), unificando-se para desenvolver
0 préprio “centro”, onde tudo vive harmonicamente, onde o sujgito
vive centrado, equilibrado, livre e capaz de amar.

D como vida dindmica, sem fraturas biogrdficas (entre
passado, presente e futuro), que segue pulsando entre agio
¢ confemplagdio, tensdo e relaxamento, entre confragdo
(yang) e expansdo (yin). Enquanto o sujeito viver sempre
contraido e estressado ou sempre relaxado e preguigoso, ndo
se estd humanizando.
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7

O humanizar-se RUID no estresse é: relacionar-se,
personalizar-se, integrar-se e dinamizar-se, continuando no
ritmo do mundo atual; por isso, o modelo humanizador
RUID ¢ perfeitamente compativel com a vida de hoje,
nao exige a redugao das atividades ou uma vida mais len-
ta, mas dar-lhe outra qualidade existencial e ontolégica,
outra espessura e profundidade. Em sintese, humaniza-se
o estresse (objeto) quando esse se torna um fenémeno ou
uma oportunidade RUID. Uma pessoa se humaniza no es-
tresse quando o eu (sujeito) se torna capaz de vida RUID:
relacional, dnica, integrada e dinimica.

A partir do modelo constitucional

Para dar personalizagio a humanizacio RUID do
estresse, escolheu-se o “constitucionalismo embriolé-

Tabela 2. Resumo dos principais autores e escolas constitucionalistas ocidentais

Revista BIOETHIKOS - Centro Universitario Sdo Camilo - 2012;6(2):161-170

727:2829.3031,32.33,3435 Trata-se de um modelo que tem

gico
muitas vantagens: volta as origens de modelos médicos
ocidentais (Alkmeén, Hipdcrates, Galeno) e orientais
(medicina chinesa, ayurveda), passa por multiplas tradi-
¢oes e escolas médicas (Tabela 2) sem renunciar as con-
tribuigdes da biomedicina atual (embriologia, endocrino-
logia, etc.)**#>3%; é um modelo abrangente e que respeita

3437, ¢ um modelo com uma

a “pessoa” em sua unicidade
antropologia sélida de apoio®®*. A constitui¢do do sujeito
indica como a pessoa reage as experiéncias externas, aos
outros e a seu mundo interior, ou seja, é 0 que uma pessoa é
reativamente, ela é avaliada em toda a existéncia, em todas
as manifestacoes do sujeito, em todos os seus processos

vitais e patolégicos.

0 X
1P
\E

ESCOLAS CONSTITUCIONAIS CLASSICAS
Hipécrates Linfdtico Sanguineo Bilioso Nervoso
Platdn Thymos (emogdes) Epithymia (desejos) Nous (Inteligéncia)
San Alberfo M. Sonolento, preguicoso Alegre, engenhoso Instdvel, veemente Insone, solitdrio
Lazaro Riverio Fleumdtico Sanguineo Colérico Melancdlico
6. B. Morgagni Abdominal Tordcico Genital Cefdlico
ESCOLA CONSTITUCIONAL FRANCESA (MORFOLOGICA)
R. Allendy (. Sigaud L. Corman P. Castellino M. Martiny
ESCOLA CONSTITUCIONAL ALEMA (FUNCIONAL)
E. Kretschmer 6. Stahl L. Borchardt W. Juensch
ESCOLA CONSTITUCIONAL ESTADUNIDENSE E RUSSA
W. H. Sheldon |. Pavlov
ESCOLA CONSTITUCIONAL ITALIANA (MORFOFUNCIONAL)
6. Viola N. Pende
MEDICINA HOMEOPATICA CONSTITUCIONAL
A. Nebel L. Vannier H. Bernard R. Zissu Grauvog|
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Conhecer a constitui¢io é conhecer o “idioma” que o
préprio organismo fala, a mente e o espirito. Nao se trata
de um determinismo ou mecanicismo (a um biotipo x
corresponde um efeito x) que impede modificagdes, mas
de wma pista na qual a pessoa pode crescer ou enredar-
-se, avangar ou retroceder segundo o uso livre que faz de
seus “recursos’ constitucionais. O sujeito ¢, a partir do
nascimento, por heranga, uma mescla de 3 quadros re-
ativos (endoblasta, mesoblasta e endoblasta) e, ao longo
de sua vida, em parte liviemente e em parte por fatores
ambientais, desenvolve ou atrofia um ou outro quadro
reativo num dinamismo que é absolutamente pessoal. A

Tabela 3. Sintese do modelo embrioldgico — constitucional

Humanizar o estresse e humanizar-se no estresse

constitui¢io morfoldgica, funcional e psicoespiritual do
sujeito estd, com efeito, em continua evolugio sobretudo
em sua dimensdo psicoespiritual. Por isso, a constitui¢ao
é sempre mista e dindmica.

A personalidade constitucional ¢ a reatividade psi-
coespiritual predominante do sujeito. Cada sujeito tem
uma reatividade predominante: endoblasta (digestiva),
mesoblasta ou ectoblasta (nervosa). Este artigo propoe
uma sintese das trés reatividades constitucionais baseada

’,

no texto de Roland Zissi* e Claudio Naranjo® presente

nas Tabelas 3 e 4.

REATIVIDADE ENDOBLASTA MESOBLASTA ECTOBLASTA
O P,

/ fe 2 I.{.- :‘I A

v A i

{ |

L

A _. L

Segundo a logica oriental chingsa Yang Misto Yin

Segundo a ldgica ayurveda

Kafa (matéria)

Pitta (energia)

Vata (mental)

Segundo a filosofia grega: principio

Agua

Fogo

Ar

Segundo a lagica cosmoldgica ocidental

Em unido com a terra

Entre terra e ar

Em unidio com o macrocosmos

Teologicamente representa o principio Materno Filial Paterno
Humoralmente (Hipdcrates) Linfdtico Sanguingo e bilioso Nervoso
Persondlidade (Galeno) Fleumdtica Irascivel e colérica Melancdlica

Holisticamente seu funcionamento é

Assimilar a partir do externo

Sustentar, dar forma, afivar, impelir o corpo

Por em confacto com o externo para
perceber

Biologicamente seu funcionamento é Digestiva Muscular Nervosa

Endocrinologicamente Hiperinsulingmico, hipertimico Hipersuprarrendl Hipertiroidiano

Embriologicamente Excesso de ENDODERMA Excesso de MESODERMA Excesso de ECTODERMA
Bioguimicamente Diminuigdo de Cdlcio — fetanoide Diminuigdo de K e Mg — basedovoide

Metabolicamente

Anabolismo (assimilativo e regenerativo)
— dlcalose

Catabolismo aerdbio

Excretdrio lento (perde minerais) e s
desidrata — acidose

Hematologicomente Hipercolesterolemia e anemia Poliglobulia Hipocolesterolemia e anemia
Patofisiologicamente Edemas ¢ esclerose Intoxicagdes  eliminagdes violentas Desidratagdo e desmineralizagio
Homeopaticamente Carbdnico Sulfirico Fosfdrico
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Tabela 3. Sintese do modelo embrioldgico — constitucional (continuacio)
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Neurologicamente Hipervagotdnico Hipersimpaticotdnico Distdnico neurovegetativo
Mentalmente Lento Forte Rapido
Neuroticamente Distimico (alegrio-fristeza) Obsessivo-compulsivo (rigidez de Esquizoide (hipersensibilidade-opatia)
pensamento)
Tabela 4. Caracteristicas das trés reatividades constitucionais
CONSTITUICAO REATIVIDADE EQUILIBRADA REATIVIDADE DESEQUILIBRADA
Receptiva - calma Implosiva (buraco negno), estatica
Passado: entrada no passado (recordar e falar do passado de maneira andlitica e Verborreica
defalhista).
ENDOBLASTA . . - i - - B
Afetiva: Sentir ¢ imporfante. Hipersensivel com tudo sente os julgamentos (amor recebido & ndo
Lenta recebido).
Assimilativa: voltada para dentro: recehe emocges, eventos, Preguicosa. Repete e imita, mais do que cria
comida, foxinas.
Forte - dindmica - ativa Explosiva (wiio), controladora
Presente: centrada no presente (viver o presente). Sem ideais, superficial
Ativa, Forte: fazer ¢ imporfante (trabalhar, produzir algo). Dependente do trabalho
MESOBLASTA Impulsiva
Expulsiva: voltada para fora: elimina violenfamente no exterior Agressiva
emocdes (exprimindo-us), toxinas (com expulsdo cutinea, febre, tosse violenta ou fendmenos
cardiovasculares), comida (transformando-a em energia e calor).
Sensivel - veloz Hipersensivel, frenética
Futuro: centrada com a mente jd no futuro (controlar, prever). Acelerada, ndo vive o presente
Intelectiva: Pensar & importante, organizar a realidade na mente: ler, escrever muito. | Tedrica, racionalista
ECTOBLASTA Répida
Desorganizadora: Perde facilmente minerais e4 se desidrata (cansago e pouca | Complica @ vida e a encerra em jaulos mentais
resisténcia fisica), vé um mundo desordenado e procura organizd-o mentalmente. Voltada
para a mente: racionaliza, elabora e organiza tudo em esquemas mentais (sintéfico). Criativo:
mais que imitativo e repetidor (individualista e seletivo nas relagdes sociais).

HUMANIZAR 0 ESTRESSE E HUMANIZAR-SE NO
ESTRESSE: APLICACAO NO MODELO CONSTITUCIONAL

Reatividade endoblasta

Humanizar o estresse

O tipo com reatividade endoblasta deixa o tempo
passar como se fosse eterno, vive como a pessoa “mais
relaxada do mundo”, mas na verdade nio o ¢ de fato e,
para compensar suas ansiedades, substitui os seus deveres
por coisas cada vez mais insignificantes e sem importin-
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cia, mas de que gosta (tempo livre, ver TV, olhar vitrines,
navegar na Internet, pesquisar tépicos sem relevincia);
com o tempo, o prazer vai se apagando gradualmente, o
sujeito se desmotiva e o estresse aparece sob da forma de
uma depressdo ou a irritagdo continuada, falta de energia,
e aparece a angustia se ndo se cumprirem os propdsitos ou
nao se superam provas.

Outros com essa reatividade se estressam porque se
preocupam com tudo 0 que emotivamente os ameaga
(sentem-se sob pressao no trabalho, com exigéncias demais
feitas por outros ou por eles mesmos, sentem o conflito en-
tre o principio do prazer e o do dever, sentem-se sozinhos,
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sentem-se doente), a ponto de ter medos irracionais que,
em um circulo vicioso, os tornam rigidos e estressados.

Além disso, na reatividade endoblasta, o sujeito se des-
compensa facilmente quando uma modificagio ou uma
perda (da casa, da escola, do trabalho, de pessoa) o poem
em crise. Mais do que isso, se a modificagio for inesperada
ou nao puder exprimir o que lhe passa no interior.

Esse sujeito, diante do estresse, entra em colapso, se
bloqueia. E considerado fraco, medifocre, incapaz e acon-
selhado a reagir contra o estresse, lutar contra ele a partir
de fora. Pelo contrério, a oportunidade de humanizi-lo
reside em vivé-lo a partir de dentro, atravessi-lo, vivé-lo
com amor (fazendo dele um amigo), com confianga, com
esperanga.

Humanizar-se no estresse

R: Humanizar as préprias relagoes. Avalia-se o que
se modificou nas seguintes relagoes (com Deus, com os ou-
tros, com a natureza, consigo mesmo) por causa do estresse.

U: Humanizar a prépria unicidade (a esséncia da
pessoa). Estuda-se a “esséncia”***! do tipo com reativida-
de endoblasta para ver como o estresse a influencia. A
reatividade endoblasta (uma condicio de inflagao) pre-
cisa autoconhecer-se para dar uma forma pessoal a vida,
organizé-la em seus vdrios aspectos.

I: Humanizar a prépria integralidade. No nivel
fisico, no nivel psicolégico, no nivel social, no nivel espi-
ritual, no nivel religioso, tomar decisdes sobre caminhos
humanizadores.

D: Humanizar o préprio dinamismo. Aprender a
integrar o passado e reconciliar-se com ele. Interpretar o
presente. Ver como planejar o futuro.

Sintese: Humanizar-se como endoblasta. Muitas vezes
o tipo com reatividade endoblasta enche a vida de ativi-
dades (ou coisas) menores, sem um projeto, ou amplia
situagdes insignificantes, transformando-as em problemas
sérios e imbativeis. Por isso é importante, em caso de es-
tresse, viver um projeto de vida e dar o justo significado
(a luz desse projeto) a tudo o que decida fazer. Por isso, a
melhor coisa para ele é viver o dia a dia sem preocupar-se
com o futuro, mas sim com uma meta, isto é, um projeto
que o leve a plenitude do seu ser, em dire¢io ao seu “ver-
dadeiro eu”. Do mesmo modo, na humanizagio da sua
pessoa estressada, € vital cultivar o contato com seu centro
e sua divindade interior (fonte de sua forca e de sua paz)
em uma dimensio contemplativa profunda.

Humanizar o estresse e humanizar-se no estresse

Reatividade mesoblasta

Humanizar o estresse

O sujeito com reatividade mesoblasta tende a ser um
viciado em trabalho, comer em excesso (gosta de comida
pesada e gordurosa), ocupar-se de esportes com exagero,
buscando superar-se e superar os outros (atitude compe-
titiva e conflituosa). Tudo isso o leva ao esgotamento das
energias mentais e fisicas, embora tenha grande resistén-
cia.

E um tipo que exerce autoridade sobre os outros e
sempre se sente com o dever de organizar e guiar a todos,
esforcando-se para que tudo funcione bem; no entanto,
passa a se queixar de que todos se apoiam nele e nunca lhe
permitem descansar, e as vezes chega a fazer-se de vitima.

Outro fator que desencadeia o estresse é que esse su-
jeito sempre tem a sensagdo de nao cumprir completa-
mente os seus deveres (¢ perfeccionista) nem atender as
altas expectativas dos outros (ou de Deus). Tem, por isso,
sentimento de culpa se disser “ndo” a um pedido. Esforca-
-se a0 mdximo para estar sempre disponivel aos outros
(material e psicologicamente); isso o esgota e o faz explo-
dir em crises de raiva, com gritos e agressividade verbal ou
fisica. Nao ¢ apenas uma questdo de deple¢ao da energia
fisica e psiquica que tem a disposi¢ao e de procurar novas
fontes de energia. Nem apenas de uma série de sintomas,
mas de uma falha naquilo que o biotipo com reagao me-
soblasta é: uma alteragao do ciclo de sua vida que assumiu
um ritmo inaceitdvel, instalando no centro o “fazer” exa-
gerado em lugar do “ser”. Tem de organizar o ritmo de seu
modo de viver, modificando o “centro” de sua vida.

Humanizar-se no estresse

R: Humanizar as préprias relagoes. Estudar as qua-
tro relagdes: com Deus, com os outros, com a natureza,
consigo mesmo, em fungdo do estresse.

U: Humanizar a prépria unicidade (a esséncia da
pessoa). Descobre sua unicidade abordando a questao de
sua forga: ser capaz de medir a forga externa e interna que
tem: autocontrold-la e ndo abusar dela. Aprofundar aquilo
que o motiva, o que lhe d autoconfianca, o que ¢ justo e
bom, cria o equilibrio antropolégico de que precisa.

I: Humanizar a prépria integralidade. No nivel
fisico, no nivel psicoldgico, no nivel social, no nivel espi-
ritual, no nivel religioso, tomar decisdes sobre caminhos
humanizadores.
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D: Humanizar o préprio dinamismo. Estudar
como vive o passado, o presente e o futuro, isto é, como o
estresse altera esse fluxo.

Sintese: Humanizar-se como mesoblasta. No biotipo
com reatividade mesoblasta, o estresse é mais uma ques-
tao da identidade desequilibrada do que de “necessidade
de fazer coisas demais” (como esta reatividade diz). O
trabalho de humanizagio para ele ¢, por isso, do tipo
antropoldgico: entregar seu ser a um ritmo humano. S6
assim vai recuperar a calma, ficard mais humilde ¢ com
essa nova paz permitird a si mesmo viver o seu verdadei-
ro projeto vital.

Reatividade ectoblasta

Humanizar o estresse

O biotipo com reatividade exageradamente ectoblas-
ta vive em meio a demasiadas atividades, sempre ocupa-
do, sem tempo para nada nem para ninguém; seu ritmo
de agdo ¢ acelerado, vertiginoso as vezes, resolvendo pro-
blemas sem pedir a ajuda de ninguém. Exige muito de si
e acredita em sua autossuficiéncia e racionalidade como
as Unicas armas para enfrentar tudo, até o estresse. Dian-
te do fracasso (reprovagio num exame, trai¢ao, ou algo
que lhe mostre que nao ¢ autossuficiente) ou uma per-
da significativa ou imprevista (de uma pessoa querida ou
do emprego), que nio lhe dé tempo para “interpretar” e
controlar com a sua mente, desmorona, descompensa-se,
isola-se, ndo dorme, nio come, nio fala, mas continua
trabalhando (ou estudando), até mais obsessivamente.

A solugao profunda (antropoldgica) para o estresse da
reatividade intelectiva ectoblasta é responder s perguntas:
“Por que vive aceleradamente? Por que toma a seu cargo
tudo e todos? Por que se transformou em uma mdquina
autossuficiente de servico? Por que aparece como salvador
do mundo, supermulher ou super-homem todo-poderosos
que tém a solucdo para todos os problemas? E isso sua ver-
dadeira individualidade ou uma mdscara adquirida?”. Nao
¢ uma questao de adquirir capacidade antiestresse, mas de
entender a prépria identidade: quem sou eu e como fun-
ciono? A partir desse novo conhecimento, deve extrair as
consequéncias: quebrar os esquemas com os quais vive e
adotar outro modo de enfrentar a vida: frear mais o ritmo,
sentir mais a interioridade, meditar (mais que pensar) a par-
tir do espirito, chegar ao centro de si.
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Humanizar-se no estresse

R: Humanizar as proprias relagoes. Estudar a relagao
com Deus, a relagao com os outros, a relagio com a natureza
e a relagao com o préprio centro, e os modos como sao afe-
tadas pelo estresse.

U: Humanizar a prépria unicidade (a esséncia da
pessoa). E importante dar profundidade 3 prépria vida
(a0 préprio fazer, sentir, pensar) procurando o préprio
“centro” (ser) e nao viver correndo na superficie de si. Ser
capaz de dizer “nao” a pressa que o mundo exige, a multi-
plicar os afazeres. E também importante separar as coisas
e pensar nelas e fazé-las uma de cada vez e nao fazer uma
sempre pensando na seguinte. Aprender a fazer intervalos
e “desaparecer” durante alguns periodos sem sentimento
de culpa.

I: Humanizar a prépria integralidade. No nivel fisico,
no nivel psicolégico, no nivel social, no nivel espiritual, no
nivel religioso, tomar decises para uma vida mais humana.

D: Humanizar o préprio dinamismo. O passado tem a
sua importincia. Lembrar-se e reinterpretar o préprio passa-
do a partir do presente. Viver o presente, descansando no pre-
sente, perguntando a si mesmo: “o que estou fazendo agora? e
por qué? E para qué? . Depois, planejar o futuro, procurando
um novo caminho do crescimento, acomodar as mudangas
segundo os progressos. A reatividade ectoblasta, favordvel a
modifica¢do, adapta-se rapidamente as novas necessidades e
continua crescendo.

Sintese: Humanizar-se como ectoblasta. O que importa
para o tipo com reatividade ectoblasta ¢, quando se estressa,
organizar e reunificar, do mais profundo do seu ser, seu eixo
estrutural, o lugar onde se encontra a si mesmo. E uma
questao nao s6 de diminuir os pedidos e as exigéncias ex-
ternas, de recusar alguns, de adiar outros, de nao ir muld-
plicando as atividades de modo dispersivo, mas de ser capaz
de discernir o que é mais auténtico em sua vida, e perceber
que as prioridades se referem a poucas coisas. S6 assim o
sujeito vai desacelerar-se, acalmar seus pensamentos e ex-
primir a sabedoria, a prosperidade caracteristica de seu ser.

CONCLUSOES

Conhecer esse método da humanizagao da pessoa
com estresse permite transformar-se a si mesmo mais fa-
cilmente e ndo produzir o estresse que destréi. Com esse
método também se aprende a: encontrar-se novamente
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consigo mesmo e com o ambiente; estar em coeréncia
consigo mesmo e com a prépria esséncia; nio usar remen-
dos tempordrios para o estresse, mas ver a realidade com
muito clareza para chegar a solugbes mais antropoldgicas;
ativar um processo-chave para o desenvolvimento pesso-
al, familiar...

Tentou-se nesse artigo apresentar um modelo antropo-
légico-espiritual tedrico e prdtico de humanizagio do estresse
diferente dos modelos do tratamento propostos em ambien-
tes unidisciplinares (médicos, psicolégicos, espirituais, etc.).
Esse modelo se insere em um paradigma de “satide biogré-
fica’ centrado na pessoa, com seu valor ontoldgico e exis-
tencial, sua interioridade / exterioridade, sua subjetividade
e objetividade, sua vida no tempo (biografia). Nao ¢ uma
questdo de agir sobre o estresse-objeto a partir do exterior,
mas a partir do préprio sujeito estressado que age, transfor-
mando seu modo de viver, de sentir e de interpretar.

A base tedrica desse modelo antropoldgico-espiritual
também integra a dimensao patogenética (eliminar o estres-
se) & salutogenética (crescer através do estresse), bem como o
natural ao sobrenatural, evitando tantos reducionismos, la-
cunas, perspectivas ideoldgicas que instrumentalizam o ser
humano e nio o ajudam a humanizar-se.
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