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Resumo: O presente artigo trata de analisar a relacdo da arquitetura com o
desenvolvimento humano e sua contribuicdo para a pratica da meditacéo. A pesquisa
expbe de maneira breve, o desenvolvimento humano, analisando o problema do
estresse devido ao modo de vida contemporaneo, trazendo consideracdes sobre a
percepcdo ambiental do usuario. Analisa a importancia da meditacdo como elo de
ligacdo do individuo com o espaco/tempo, como uma importante pratica no combate
ao estresse, tornando-se um agente de participacdo direta no desenvolvimento
humano. Busca explicar a técnica da meditacao e seus beneficios, além dos aspectos
gue influenciam na percepcdo do usudario quanto ao espaco e como a arquitetura
interage com o usuério, modificando sua apreensdo do meio. Mediante os estudos de
caso, torna-se notoria a influéncia do espaco fisico na concepcdo da meditacao,
podendo-se concluir que a arquitetura influencia no estado emocional dos usuarios,
compondo um circulo virtuoso, podendo, portanto, vir a ser por suas propriedades um
instrumento de desenvolvimento e de cura, reduzindo o nivel de estresse e levando o
usuério a desenvolver uma nova forma de compreender o espaco.

Palavras-chave: Estresse. Meditagdo. Desenvolvimento Humano. Arquitetura.

Percepcdo Ambiental.
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O homem contemporaneo tem acesso a diversas tecnologias que buscam
facilitar seu dia-a-dia e proporcionar mais conforto e satisfacdo pessoal. Entretanto,
tais tecnologias contribuem para o um estilo de vida veloz e extenuante, trazendo
como consequéncia o aumento dos niveis de estresse, apontado por Rezende (2019)
como uma epidemia global.

Segundo Santos e Castro (1998) denominam-se como
estressores, 0s estimulos ou circunstancias que geram inseguranca ou trauma.
Estressado € o estado em que se encontra o individuo mediante a resposta dada ao
estimulo. Para Okamoto (2003), essa resposta € construida a partir
das diferentes percepc¢des que cada individuo tem do espaco.

Vérios fatores contribuem para elevar o nivel de estresse dos seres humanos,
tais como a falta de seguranca e o transito caético dos centros urbanos, a excessiva
guantidade de informacfes recebidas, além da necessidade de corresponder as
expectativas sociais. Quando manifestado em graus elevados, sem o correto
gerenciamento por parte do individuo, o estresse pode causar um desequilibrio do
organismo levando a outras patologias como por exemplo, hipertensdo, dores
cronicas e sindrome do pensamento acelerado (REZENDE,2019).

Muitas cidades que se desenvolveram sem planejamento urbano
adequado, apresentando, dentre outros, uma predominancia de vias estreitas,
calcadas irregulares e poluigdo visual acentuada, favorecem a elevacao dos niveis de
estresse de seus moradores e usuarios. De acordo com Hanson e Mendios (2012),
isto se deve ao fato de alguns espacgos citadinos atuarem como estimulantes do
sistema nervoso parassimpatico, aumentando o cortisol e a adrenalina em circulacdo
em um individuo, que passa a entender o lugar como uma zona de perigo. Desta
forma, o urbanismo e a arquitetura podem atuar de maneira a construir espacos
saudaveis, que contribuam para a diminuicdo dessa sensacao de perigo associada a
determinados lugares.

O quadro apresentado possui poucas possibilidades de melhora, uma vez que
readequar as cidades ja consolidadas se torna uma tarefa inviavel e diminuir o ritmo
de vida da populacéo implicaria em modificar a estrutura da sociedade como um todo.
Deste modo, tem se a meditacdo como uma ferramenta capaz de ampliar a percepgéo
da realidade por parte dos individuos e contribuir como um tratamento alternativo no
combate ao estresse.

Sobre a tematica apresentada, o presente trabalho trata de analisar como a
meditacdo pode contribuir para o bem-estar dos seres humanos e consequente
diminuicdo dos seus niveis de estresse. Como objetivo principal, busca demonstrar as
contribuicdes da arquitetura e dos espacos planejados para as praticas de meditacéo,
através de estudos de caso.

1. INTRODUCAO

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. Importancia da meditacdo para o desenvolvimento humano

Sobre os beneficios da meditacdo contra o estresse, tem-se as ideias
sustentadas por Hanson e Mendius (2012) e Williams e Penman (2015), cuja tese
central de seus trabalhos aponta que o equilibrio da mente vem da equanimidade,
baseada na pratica da meditacdo. Com ela as informacdes passam pelo cérebro e
nao desestabilizam o individuo. Os beneficios da equanimidade séo diversos, sendo
0s principais deles: atuar como um escudo de emocdes, estimulando a compaixao,



ummc.c%

desapego e bondade, pois uma mente tranquila € muito mais eficaz e produtiva, visto
que acontece um tipo de inibicdo reciproca dos hemisférios cerebrais.

De acordo com Hanson e Mendius (2012) a meditacédo € o caminho para ativar
0s estados cerebrais que promovem a atencdo plena, ou mindfulness. De forma
sucinta, o mindfulness trata-se de um treinamento diario para desenvolver e cultivar a
atencao no momento presente, chegando ao ponto da profunda absor¢cdo meditativa,
auxiliando na estabilizacdo da mente. Isto acontece, uma vez que a meditacéo
desenvolve o l6bulo pré-frontal esquerdo, responsavel pela intuicdo, conferindo maior
equilibrio ao corpo e a mente, estimulando o bem-estar e permitindo alcancar maior
foco e autocontrole, tirando o individuo de um circulo vicioso e inserindo-o em um
circulo virtuoso.

2.1.2 Meditacdo mindfulness

Mindfulness € um tipo de meditacdo que se difere das demais por incentivar a
plenitude da consciéncia, em detrimento do esvaziamento mental, comumente
adotado em outras praticas. Consiste em viver o momento presente atentamente sem
se preocupar com outras atividades. Kabath-Zinn (2017) cita sete atitudes necessarias
para a aplicacdo da técnica, sendo elas: nédo julgar; ter paciéncia; manter uma mente
de principiante; ter confianca; ndo lutar; aceitar as coisas da sua maneira, néo
tentando mudar os incbmodos (HANSON; MENDIUS, 2012).

Essas atitudes compreendem a forma de se praticar o Mindfulness. O objetivo
€ abrir um espaco novo na mente para a criatividade, tomando decisdes conscientes,
mantendo o foco interno, o foco no outro e o foco no mundo, levando a uma
experiéncia emocional curativa. Para a préatica da meditacdo mindfulness, de acordo
com Kabath-Zinn (2017) é importante se ater a um olhar de principiante, por meio do
qgual se abre um leque de infinitas possibilidades. Também é fundamental ndo se ater
a julgamentos, evitando a contaminagao da percepgao.

Outro ponto trazido por Kabath-Zinn (2017) € a aceitacdo, que parte do
reconhecimento da realidade como ela €, sem a tentativa de muda-la, sendo esta
aceitacdo o primeiro passo para uma mudanca positiva. Na sequéncia, o individuo
deve ater-se a paciéncia, tendo em vista 0s prejuizos de se apressar o momento
presente, visando um momento futuro possivelmente melhor, sendo que nao ha
garantia de que realmente o seri, uma vez que cada momento traz consigo a
amplitude da vida em seu devido espaco de tempo. Outro principio € a confianca,
considerando que cada ser € Unico, ndo sendo possivel tornar-se outro, mas sim,
tornar-se melhor que si mesmo.

N&o lutar € também um principio para se praticar mindfulness. Deve-se apenas
prestar atencdo as sensacoes, aos sentimentos, quer sejam de tensdo ou dor, tanto
qguanto for possivel. E por fim, o principio de deixar ir, como uma maneira de deixar
de querer controlar a vida, permitindo que as experiéncias sejam o que sdo. Além das
sete atitudes, Kabath-Zinn (2017) acrescentou mais duas: Generosidade e Gratidao.

As nove atitudes estdo conectadas, ndo sendo necessario lembrar-se de todas
para praticar, pois uma integra a outra. A proposta trazida pelo autor com a meditacao
mindfulness € comecar ndo com relaxamento e sim com a consciéncia. Seja qual for
a pratica exercida, 0 momento presente é uma porta de acesso a todas as outras
praticas. O foco no momento presente permite o autocontrole de maneira a tirar a vida
do “piloto automatico”.

O mindfulness é uma pratica que data de milhares de anos, citada por Williams
e Penman (2015) como o coracédo da meditacdo budista. A pratica exerce uma grande
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influéncia na saude, pois ajuda no bem-estar, no equilibrio mental, no aumento do
humor e da felicidade, e a partir do reconhecimento de tais beneficios Willians e
Penman (2015) apresentam um programa de pratica da atencao plena embasado em
estudos sobre a reducao de estresse e terapia cognitiva. O programa € apresentado
para ser praticado em oito semanas. Durante esse periodo de mediacéo, os individuos
participantes realizam uma mudanca de habitos e escolhas, que reflete na melhoria
de sua qualidade de vida.

Originalmente o programa foi desenvolvido por Mark Williams juntamente com
dois professores, Jhon Teasdale, da Universidade de Cambridge e Zindel Segal, da
Univerdidade de Toronto. O objetivo era ajudar pessoas que sofriam de crises
reincidentes de depressao. Através desse estudo ficou comprovado que a pratica da
meditacdo mindfulness € tdo eficiente no tratamento da doenca quanto o0s
antidepressivos, com o beneficio de ndo provocar efeitos colaterais e com base no
sucesso do estudo a meditagdo “passou a ser um dos tratamentos mais
recomendados pelo Instituto Nacional de Exceléncia Clinica do Reino Unido”
(WILLIAMS; PENMAN, 2015, p.12).

Segundo estudos realizados por Williams e Penman (2015, p.13) a pratica de
mindfulness “afeta positivamente os padrbes cerebrais responsaveis pela ansiedade
e pelo estresse do dia a dia, fazendo com que, uma vez instalada, essa condicao se
dissolva com mais facilidade”. Além disso os referidos autores sugerem que a pratica
constante de meditacdo melhora a memdria, ativa a criatividade e torna as reacfes
mais rapidas, com aumento significativo do vigor fisico e mental. Através da dedicacao
diaria de cerca de vinte minutos de meditacdo comprovou-se que sao reduzidos os
indicadores de estresse crénico, como a hipertensdo. Também est4 aprovado que o
exercicio da atencao plena reduz o impacto de doencas graves, tais como dor cronica
e alguns tipos de céncer, fortalecendo também os sistemas nervoso e imunoldgico
(WILLIAMS; PENMAN, 2015).

De acordo com Hanson e Mendius (2012), para uma meditacdo eficaz, é
preciso 2 etapas: encontrar o que esta atrapalhando e o que pode ajudar. Quando se
entende o porqué do sentimento de nervosismo, irritacdo ou compulsdo agressiva,
esses sentimentos deixam de ter tanto poder sobre o corpo. Isso por si ja traz certo
alivio. Hanson e Mendius (2012) afirmam que a pratica constante da meditacao
aumenta a massa cinzenta no cértex pré-frontal e no hipocampo, fortalecendo e
reduzindo o desgaste causado pelo envelhecimento dessas regides. Além disso, a
meditacdo ativa as regides frontais do lado esquerdo, melhorando o humor e
diminuindo o cortisol (causador do estresse).

2.1.3. Ainfluéncia da arquitetura para a meditacao

A arquitetura dada aos seus aspectos artisticos e holisticos, relacionando-se a
Gestalt, beneficia a contemplacdo e a meditacdo, desde sua implantacdo, seu
conceito e partido, fluxograma, plantas baixas, através da acustica, da iluminacéo e
de seus mobiliarios (WESTMANN,2019). Os espacos de meditacdo em geral, sao
espacos integrados com areas verdes, uma vez que esses espacos tendem a acalmar
a mente do usuario. Outro aspecto de suma importancia é o cuidado com a ventilacéo
e a iluminacdo, devendo priorizar as naturais, porem dando condi¢cbes de regular a
guantidade de entrada de luz, possibilitando o escurecimento do ambiente em caso
de necessidade.

Quanto a viséo holistica na arquitetura, o arquiteto Westmann (2019) explica que
holos € uma palavra de origem grega que significa totalidade, onde o todo esta na
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parte assim como a parte esta no todo, isto se falando de uma relacao permanente do
homem com o universo. Esta e uma visdo que vai de encontro com o paradigma
materialista Newtoniano-Cartesiano, uma descoberta da fisica moderna que
desmaterializa 0 mundo e que pode ser lida em um holograma, que da origem a
palavra holistica.

A Gestalt, conhecida como psicologia da forma, € outra teoria apropriada para este
estudo. A Gestalt defende que “ objetos agrupados em um todo s&o diferentes do que
a simples soma de suas partes, sendo interpretados por inteiro. ” (DALLASTRA et al.
2018). Da mesma maneira, a arquitetura pode se apresentar de maneira distinta de
acordo com seus aspectos e solugdes individuais ou de acordo com suas solugdes
gerais. A imagem abaixo é um exemplo de como o individuo percebe o todo de forma
diferente a soma de suas partes. FIGURA 1.

FIGURA 1-Principios de agrupamento

FONTE: DALLASTRA et al., 2018

2.1.4 A percepcgao ambiental do individuo com relagdo a arquitetura

A forma como o individuo percebe o ambiente acontece de maneira Unica, pois
essa percepcao imerge dos filtros sensorial, fisiologico e cultural. Segundo Hall (1977)
nao se percebe o mundo como ele €, o que se percebe e o impacto que o ambiente
provoca em cada um, de acordo com seus proprios receptores sensoriais. Segundo
Okamoto (2003), o filtro sensorial se define de acordo com a aptiddo de cada um, mais
ou menos agugado, ou conforme a deficiéncia ou suficiéncia dos sentidos de cada
individuo. A exemplo disso temos os daltbnicos que ndo enxergam certas cores e 0S
fumantes que tém os sentidos olfativo e gustativo reduzidos.

Quanto ao filtro fisiolégico, ha uma variagdo da percepcéo dos fatos de acordo
com sexo ou faixa etaria. Outro condicionante na percepcdo do espaco € o filtro
cultural, sendo que “aqueles que possuem maior grau de escolaridade reconhecem e
leem melhor o contexto perceptivo...” (OKAMOTO, 2003, p. 66). As ideias, simbolos,
mitos, o contexto histérico, o pensamento, a linguagem néo verbal, juntamente com
outros condicionantes interferem na percepcao do ambiente. Lynch (1985) concorda
guando diz que os olhos e ouvidos do usuario ndo conseguem ver todo o cenario ou
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paisagem, que a compreensao plena provém da exploracdo, e os elementos séao
vivenciados em relagéo aos seus entornos ou as experiéncias passadas.

Com base na FIGURA 4, nota-se o processo de entendimento do homem com
relacdo ao espago e como 0s condicionantes atuam nos processos de recebimento
das informacfes, demostrando a acdo como resultado desse processo,.

FIGURA 4-Da realidade a acao
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Fonte: Okamoto, 2003, p. 53

A arquitetura € um alimento para o pensamento e como 0 usuario interage com

o0 meio construido. Um exemplo é como o teto mais baixo leva o usuério a prestar

atencdo aos detalhes, enquanto que o teto mais alto aumenta a criatividade e a

capacidade de abstracdo do usuario. A arquitetura pode afetar a saude de seus

usuarios bem como seu foco, atencao, criatividade, e até mesmo a forma como o

usuario interage com os outros usuarios (LEHMAN, s.d). Dessa forma, Okamoto
(2003, p. 11) acredita que:

(...) deveriam os arquitetos desenvolver o desejo de atender a

permanente necessidade de uma interagédo afetiva do homem com o

meio ambiente, favorecendo seu crescimento pessoal, a harmonia do

relacionamento social e, acima de tudo, aumentando a qualidade de
vida.

Nesta fase se percebe como o homem constrdi seu espaco e Como 0 espaco
também constréi o homem, ja que a arquitetura pode ser usada como um instrumento
de elevacdo do estado emocional do usuario e estes sentimentos refletirdo em suas
acOes. Nota-se um circulo de integracdo entre os espacos e o desenvolvimento dos
usuarios, onde o estagio evolutivo do usuéario influencia a arquitetura e a arquitetura
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por sua vez influencia no estagio evolutivo do usuario. Isto se da pela importancia da
arquitetura, da altura do pé direito dos ambientes, cores, iluminacdo, bem como a
disposicédo do mobiliario (OKAMOTO, 2003).

Sob esta ética, é possivel tracar um paralelo entre arquitetura e desenvolvimento
humano, usando como referéncia a piramide elaborada por Abraham H. Maslow sobre
as necessidades humanas (ROBBINS, 2002), FIGURA 5. A arquitetura, que surgiu
inicialmente para atender as necessidades fisiologicas (primeiro grau da piramide de
Maslow), acompanhou tal desenvolvimento, participando e contribuindo para que o
ser humano se atingisse a auto realizac&o (quinto degrau da piramide).

FIGURA 5-Piramide das necessidades de Maslow
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Fonte: ROBBINS, 2002

Através de estudo bibliografico, e OKAMOTO (2003) e por meio de estudo de
caso, a pesquisa em gquestdo analisara como 0s ambientes construidos em meio a
natureza ajudam na reducao do estresse, abordando também a analise de como o0s
espacos neutros de contemplacéo atua na forma que o usudrio percebe o espaco,
como espacos bem elaborados favorecem a meditacao.

2.2. Metodologia

O presente artigo foi elaborado através de abordagem exploratéria e carater
qualitativo, tendo o estudo de caso como ferramenta para analisar a influéncia de
espacos arquiteténicos bem elaborados para uma melhor qualidade de vida atraves
da meditacdo, demonstrando como a arquitetura pode favorecer as praticas de
meditacdo e influencias no estado emocional do usuario. A pesquisa analisou
referéncias bibliograficas para embasar o estudo dos espacos.

3. ESTUDOS DE CASO E ANALISE DE DADOS
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3.1. Instituto Renascer da Consciéncia

O Instituto Renascer da Consciéncia € uma instituicdo sem fins lucrativos,
criada em 1.990 que tem como missdo buscar o aperfeicoamento do ser humano,
através de seu desenvolvimento espiritual, corporal, mental e emocional. Reconhecida
como Utilidade Publica Estadual, localiza-se a 30 Km de Belo Horizonte, na encosta
da Serra da Piedade, municipio de Sabara, numa area de 809.000 m2, uma area
privilegiada por nascentes e matas (FIGURA 6).

FIGURA 6- Vista aérea do Instituto Renascer
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Fonte: Google Earth, 2018

O Instituto Renascer da Consciéncia atua ha 29 anos na tarefa de cuidar e
promover mudancas na percepc¢ao de vida dos seres humanos, aumentando com isso
o equilibrio tanto individual quanto no coletivo. O instituto possui uma estrutura
eficiente para realizacdo de cursos, seminario, pessoas que buscam um espaco
acolhedor e tranquilo para estudar, meditar, ou simplesmente relaxar. A estrutura
fisica do instituo e fiel a seu propdésito, buscando através de sua arquitetura favorecer
a harmonia, o equilibrio, cooperacao, espiritualidade e integracdo. Isto se da pela
disposicdo dos mobiliarios, quantidade de luz infiltrada nos ambientes e cores
também. O Instituto que foi idealizado pela Dra. Gislaine Maria D’Assumpcao,
psicOloga, esta atua nos trabalhos da casa até os dias de hoje, juntamente com seu
filho Flavio D’Assumpgdao, e sua nora Fatima Tolentino (INSTITUO RENASCER, s.d).

Os principios que regem o instituto sdo: a ampliacdo da Consciéncia,
fortalecendo o auto-conhecimento e o conhecimento do meio-ambiente; a Viséo
Holistica, com o desenvolvimento da percepcao, da inter-relagdo dos processos da
vida; a Sinergia, com interacdo, parceria e compromisso em torno de objetivos
comuns, otimizando recursos e potencializando resultados; a Auto-sustentabilidade, o
respeito aos principios éticos e legais nas decisbes, acbOes e relacbes; 0
desenvolvimento a partir da melhoria continua nos processos e servicos na busca
permanente de solucdes criativas e inovadoras, priorizando investimentos no ser
humano; a Solidariedade com o apoio, carinho e assisténcia as pessoas nos seus
processos de transformacéo (INSTITUO RENASCER, s.d).
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A Figura 7 mostra uma vista em que se pode perceber o terreno e a disposi¢céo
das construcdes, e toda a massa de vegetacdo do seu entorno.

3.1.2. Infraestrutura

FIGURA 7- Instituto Renascer
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Fonte: Instituto Renascer, s.d
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O Instituto Renascer traz em seu proposito e reconexao do individuo com o
espaco, realinhando- o com os elementos essenciais para a vida, sendo eles, a agua,
aterra, o ar e o fogo.

Tais elementos sdo vivenciados na pratica pelos usuarios do espaco em
ambientes delimitados por portais e chamados de reinos como mostra FIGURA 8,9 e
10. Esses portais tem a funcédo de marcar o antes e depois, dentro e fora, aqui e ali,
dualidades amplamente discutidas nos conceitos arquiteténicos. Os reinos sao: reino
das aguas, reino do fogo, reino das matas, reino das geometrias sagradas e o reino
de Gaia. Nos reinos acontecem rituais com o propésito de cura e transcendéncia dos
participantes.
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FIGURA 8-Reino do Fogo FIGURA 9- Reino das Geometrias

Lo

Fonte: Acervo pessoal Fonte: Acervo pessoal

FIGURA 10-Reino de Gaia FIGURA 11- Sala de Meditacéo

1

' S .
FONTE: Acervo pessoal Fonte: Acervo pessoal

O Reino de Gaia é onde se cultiva as plantas medicinais e se produzem 6leos
e cosméticos a partir dessas esséncias.

Em sua infra-estrutura, o instituto conta com acomodacdes para 80 pessoas,
refeitorio, dois auditérios (um deles com capacidade para 80 pessoas e outro com
capacidade para 40 pessoas), sala de meditacdo FIGURA 11, casa de banhos,
labirinto e amplos espacos ao ar livre para os trabalhos em grupo. H& também um
memorial aos timulos dos escravos sepultados dentro das terras onde hoje se dispde
0 instituto, ao longo do trajeto se encontra varios timulos de escravos como mostra a
FIGURA 12.
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FIGURA 12- Memoirial

Fonte: Acervo pessoal

3.1.3. Projetos que o Instituto Renascer apoia

O instituto renascer cria e apoia projetos socio-cultural e educativos, tais como
o projeto Holon, Projeto Cerbambu, Centro Cultural E O Projeto Das Ecovilas. Todos
0s projetos apoiados pelo Instituto Renascer visam o desenvolvimento dos seres sem
perderem o equilibrio do conjunto homem e natureza. Tais projetos visam gerar
trabalho e renda de forma sustentavel.

3.2. Mosteiro Zen Morro da Vargem
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O Mosteiro Zen Morro da Vargem esta localizado no municipio de Ibiragu, ao norte
da cidade de Vitoria, capital do Espirito Santo, na BR 101, Km 217 (FIGURA 13),

11
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sendo o primeiro mosteiro construido na América Latina. Sua base ideoldgica condiz
com os estudos propostos pelos estudiosos da pratica mindfuness, trazendo o
individuo para o0 momento presente, em busca do desenvolvimento pessoal. O
mosteiro foi fundado em 1974 por Ryohan Shingu, monge japonés, como um espaco
para a pratica do budismo e do autoconhecimento. Embora seja um lugar de pratica
do budismo, percebe-se que a prioridade ndo € o crescimento do budismo como
religido e sim o desenvolvimento de um olhar holistico sobre os seres humanos, para
gue vivam em harmonia com a natureza e com outros seres (MOSTEIRO ZEN, s.d).

Observa-se na figura 14 que o mosteiro configura-se como uma importante
reserva ambiental, cuidando de uma &rea de 150 hectares, 140 deles reservados para
a preservacao e recuperacdo da Mata Atlantica. Os 10 hectares restantes sao
ocupados com templos, jardins e com agricultura de subsisténcia.

FIGURA 14- Vista aérea

Fonte: MOSTEIRO ZEN, s.d
Legenda:
Portal Somon
Sino que ressoa a cada atividade
Acomodacg0fes para monges
Banheiros
Espaco para praticar a ndo-agéo
Cerimonial
Espaco para refei¢cdes
Lojinha zen
Casa de banho
0. Agricultura de subsisténcia
1. Jardim da serenidade

RRoo~NoOh~wNE

Além dos espacos representados, o mosteiro conta com estacionamento,
acomodacOes para artistas que venham fazer algum trabalho cultural FIGURA 15,
banheiros publicos, sala de midia audio visual FIGURA 16, cemitério e mirante. O
mosteiro possui também monumentos de referéncias ao Budismo, como estatuas de
Buda, FIGURA 17 e uma homenagem a Daruma, responsavel por levar o budismo da
india para a China FIGURA 18, areas de vivencias e apoio aos usuarios do espaco.
Vale lembrar que o paisagismo e extremamente valorizado neste mosteiro, uma vez
que o respeito pela natureza e a integracdo com o meio ambiente e uma das
premissas do local.
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FIGURA 15- Centro cultural FIGURA 16-Sala de midia

o

Fonte: Acervo pessoal. Fonte: Acervo pessoal.

FIGURA 17-Estatua do Buda. FIGURA 18-Estatua de Daruma.

Fonte: Acervo pessoal Fonte: Acervo pessoal

No mosteiro existe uma disciplina rigorosa, onde se busca a liberdade da mente
e leveza nas posturas, sendo que o bom humor deve fazer parte da rotina de um
monge. Todas as praticas como a higieniza¢éo pessoal, alimentacdo ou mesmo o uso
do banheiro, deve ser feito seguindo um ritual, tornando um momento de
contemplacéo e responsabilidade, deixando o ambiente pronto para o proximo usar.
A estrutura traz impressa em seu carater arquitetdnico, questdes holisticas, utilizando
a repeticdo como caminho para a perfeicdo, como mostra as figuras 19 e 20.

O budismo traz em sua esséncia a dualidade, representada, por exemplo, no
jardim da serenidade, composto por areia trabalhada em circulos, representando que
é vida e feitos de circulos, em contraste com a agua, que traz em si 0 movimento,
FIGURA 21.

Vérias estatuas trazem a flor de I6tus, pois esta nasce no pantano, como forma
de se fazer acreditar que mesmo que o ambiente seja desfavoravel, pode-se nascer
algo precioso. Apresenta também portais como o Portal de Somon, marcando o antes
e depois, dentro e fora, o aqui e ali, FIGURA 22.

13
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a compaixao FIGURA 20- Portais Torii

e

Fonte Acervo pessoal Fonte: Acervo pessoal
FIGURA 21- Jardim da Serenidade FIGURA 22- Portal Somon

by X

i —

Fonte: Acervo pessoal Fonte: Acervo pessoal

4. CONCLUSAO

Mediante cenario atual, onde os seres humanos convivem diariamente com
grande quantidade de estimulos estressantes, onde se tem uma quantidade de
informacdo muito grande, e necessario encontrar meios que favorecam uma
estabilidade emocional. Hoje com a pratica de meditacéo, é possivel mudar o forma
de se relacionar como meio em que se vive, e este estudo em questédo, analisou como
a arquitetura contribui com a meditacdo. Atraves dos estudos de caso, relacionados
a conceituagdo teodrica, pdde-se analisar as contribuicdes da meditacdo para o bem-
estar dos seres humanos e consequente possibilidade de diminuicdo dos seus niveis
de estresse, através de ambientes planejados, cuja arquitetura contribui para as
praticas de contemplacdo e meditacdo.

Observou-se ambientes que oferecem espaco de reflexdo e relaxamento, como
alternativas para acalmar a mente, através da busca pelo desenvolvimento humano,
0 respeito pelo meio ambiente, a importancia da meditacdo ou da nao-acdo. Em
concordancia com o autor Okamoto, os espacos estudados mostram como a
arquitetura pode influenciar nos espacos voltados a meditacdo, contribuindo para a
qualidade do estado emocional do individuo, levando-o0 a um estado contemplativo,
gue por sua vez atua como participante do auto-conhecimento e do desenvolvimento.

Estudos de espagos como o instituto renascer da consciéncia e do mosteiro
Zen Budista mostram como é importante a integracdo do homem com a natureza. Nos
dois espacos estudados existe o uso de vidros e madeira, com um paisagismo bem
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marcado. Além dos aspectos fisicos, 0s institutos possuem projetos sociais com
propoésitos de levar um estilo de vida sustentavel a comunidade. Apés analisar
espacos silenciosos, correlacionando as teorias de autores como Forbes, Jun
Okamoto, Hanson e Mendius com espacgos que propdem a mudancga do ser humano
através da percepcdo, observou-se uma mudanca sustentada pela transcendéncia
pessoal, tendo a meditacdo como um caminho.

Embora o ideal seja 0 alcance da capacidade de se conseguir meditar em todo
e qualquer lugar, o espaco influencia muito para a pratica de iniciantes. O estudo de
caso realizado junto ao Instituto Renascer, onde se estudou a relacdo da arquitetura,
silencio, bem-estar e desenvolvimento humano, salientou a importancia do silencio
para melhorar o autoconhecimento através das identificacfes, além de melhorar a
relacdo do homem com a natureza, possibilitando a construcao de si mesmo, ou seja,
a elaboracao de sua melhor verséao.

Mediante os estudos torna-se notdria a influéncia do espaco fisico na
concepcao da meditacdo, podendo-se concluir que a arquitetura influencia no estado
emocional dos usuarios, bem como que a arquitetura participa efetivamente do
desenvolvimento humano, compondo um circulo virtuoso, podendo, portanto, vir a ser
por suas propriedades um instrumento de desenvolvimento e de cura, reduzindo o
nivel de estresse e levando o usuario a desenvolver uma nova percepc¢éo do espaco.

“Certo, n6s ndo mudaremos o mundo, mas podemos mudar o modo de vé-lo. ” (Milton
Santos, 1982, p.26)
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