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Resumo

Este trabalho descreve e analisa a proposta Psicologia do P4do como
dispositivo vivencial facilitador de processos de consciéncia (awareness) e
contato, fundamentado na Gestalt-terapia. Trata-se de um relato de experiéncia
realizado em contexto grupal, desenvolvido em trés edi¢gdes ao longo de 2025,
com a participagédo de 22 adultos. A vivéncia articula manualidade,
sensorialidade e elaboragao simbdlica por meio do preparo artesanal do péo.
As observacoes registradas pela facilitadora ao longo das edi¢des evidenciam
a emergéncia de conteudos afetivos, memoarias autobiograficas e processos
simbdlicos, frequentemente organizados em torno de temas convergentes no
campo grupal, como luto, sobrecarga emocional e questdes existenciais.
Destaca-se o papel da experiéncia sensorial, especialmente do olfato, como
mediador do acesso a conteudos subjetivos. Conclui-se que a proposta se
configura como um dispositivo potente para ampliagdo da awareness e do
contato, contribuindo para o campo das praticas psicologicas de orientagao

fenomenoldgica.

Palavras-chave: Gestalt-terapia; awareness; manualidade; experiéncia

sensorial; relato de experiéncia.

Abstract

This paper describes and analyzes the Bread Psychology proposal as an
experiential device facilitating awareness and contact processes, grounded in
Gestalt therapy. This is an experience report conducted in a group setting,
developed across three editions throughout 2025, involving 22 adult
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participants. The experience integrates handcraft, sensory engagement, and
symbolic elaboration through artisanal bread-making. Observations recorded by
the facilitator across the editions highlight the emergence of affective content,
autobiographical memories, and symbolic processes, often organized around
convergent themes within the group field, such as grief, emotional overload, and
existential issues. The sensory dimension, particularly olfaction, played a
central role in accessing subjective content. The findings suggest that this
proposal constitutes a powerful device for enhancing awareness and contact,

contributing to phenomenological psychological practices.

Keywords: Gestalt therapy; awareness; handcraft; sensory experience;

experience report.

1. Introdugao

Nas ultimas décadas, abordagens psicoterapéuticas de orientagéo
fenomenoldgica e humanista tém enfatizado a importancia da experiéncia
vivida como via de acesso a compreensao de si e do mundo. A Gestalt-terapia,
desenvolvida por Perls et al. (1997), propde que o processo terapéutico se
sustenta no aumento da consciéncia da experiéncia presente, a awareness,
compreendida como a capacidade de perceber e reconhecer a propria
experiéncia no momento presente, envolvendo simultaneamente aspectos

corporais, emocionais, cognitivos e comportamentais (ALVIM, 2014, p.15).

Dentro dessa perspectiva, atividades que mobilizam o corpo, os sentidos
e a presenca podem funcionar como dispositivos facilitadores de awareness. O

contato com materiais, texturas, cheiros e movimentos pode favorecer o
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emergir de elementos que permanecem no fundo da experiéncia, tornando-os

figura na consciéncia do sujeito.

A Psicologia do Pao surge nesse contexto como uma proposta vivencial
autoral que utiliza o preparo artesanal do pao como mediador de reflexao
psicolégica em grupo. Ao envolver o corpo, o tempo e os sentidos, o processo
de fazer pao torna-se um campo experiencial no qual conteudos subjetivos
podem emergir e ser elaborados coletivamente. A proposta foi desenvolvida
pela autora a partir da articulagao entre sua pratica em psicologia e sua
trajetdria anterior na fisioterapia, ambos os campos vinculados pela
compreensao do ser humano como unidade corpo-mente em relagdo com o

mundo (MERLEAU-PONTY, 1999).

Durante a pratica clinica como fisioterapeuta, foi possivel observar
reiteradamente que a mobilizacao corporal desencadeava processos
espontaneos de expressao verbal por parte dos pacientes, sugerindo que a
ativagdo motora pode funcionar como facilitadora para a emergéncia de
conteudos pouco acessiveis no plano exclusivamente verbal. Essa percepgao
tornou-se o ponto de partida para a construgao da proposta vivencial aqui

descrita.

O presente trabalho tem como objetivo descrever a estrutura da vivéncia
Psicologia do Pao, apresentar as observagdes registradas ao longo de trés
edigbes realizadas em 2025 e analisa-las a luz do referencial gestaltico, com
énfase nos conceitos de awareness, ciclo do contato e fungdes do self.

Justifica-se pela necessidade de producédo de registros sistematicos sobre o
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potencial de praticas vivenciais baseadas em atividades cotidianas e sensoriais
no campo da psicologia humanista-fenomenoldgica, lacuna identificada na

literatura brasileira.

2. Fundamentacao teodrica

2.1 Awareness e contato na Gestalt-terapia

Na Gestalt-terapia, a awareness refere-se a capacidade de perceber e
reconhecer a préopria experiéncia no momento presente, envolvendo aspectos
corporais, emocionais, cognitivos e comportamentais de forma integrada
(ALVIM, 2014). Trata-se de um saber que emerge do contato direto com o
vivido, ndo de uma elaboracéao puramente intelectual, mas de uma apreensao

experiencial da situagao presente.

Para Casarin (2005), a awareness € algo que se revela como uma
qualidade sentida pela pessoa, sem forma recordavel, num movimento que da
sentido e permite compreensao inteligente da experiéncia em transito,
ensinando a pessoa a apreender em siléncio e a desenvolver sua
sensibilidade. Essa definicdo sublinha o carater processual e encarnado da
awareness, aspecto diretamente mobilizado em praticas que envolvem o corpo

e os sentidos.

A awareness tem sido descrita como fendmeno multidimensional,
compreendido a partir de quatro dimensdes fundamentais: a)
sensorio-perceptiva, relacionada a percepcao de estimulos corporais e

ambientais; b) afetiva, referente ao reconhecimento dos estados emocionais
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presentes; c) cognitiva, correspondente a capacidade de compreender e
significar a experiéncia; e d) motora ou comportamental, relacionada a
expresséo da experiéncia pela acdo (FRAZAO; FUKUMITSU, 2014). A vivéncia
proposta pela Psicologia do Pao tende a mobilizar essas quatro dimensdes
simultaneamente, o que a torna um dispositivo privilegiado para a ampliagdo da

consciéncia experiencial.

O conceito de contato, igualmente central na Gestalt-terapia, refere-se
ao encontro entre organismo e ambiente na fronteira de contato. Conforme
Ribeiro (2007), o contato ndo é fusdo nem isolamento, mas o movimento pelo
qual o organismo se diferencia do ambiente e, ao mesmo tempo, se relaciona
com ele. No contexto da vivéncia, o contato se realiza tanto com os materiais
concretos (massa, farinha, temperatura) quanto com os outros participantes e

com os proprios conteudos subjetivos que emergem ao longo do processo.

2.2 As fungoes do self e as etapas da vivéncia

A teoria do self na Gestalt-terapia, sistematizada por Perls et al. (1997) e
desenvolvida por Ribeiro (2007) a partir do modelo do ciclo do contato, propde
que o self ndo é uma estrutura fixa, mas um processo dindmico que se
manifesta no contato entre organismo e ambiente. Esse processo organiza-se

em trés fungdes: id, ego e personalidade.

A funcao id relaciona-se ao polo sensorial da experiéncia, o campo das
sensagdes, necessidades e excitagdes que emergem da relagao
organismo-ambiente. A fungédo ego corresponde a agéo deliberada, a escolha e

a intervencao intencional sobre o campo. A funcao personalidade diz respeito a

Revista IGT na Rede, v. 23, no 45, 2026, p.1-18 DOI 10.5281/zenodo.22309540
Disponivel em http://www.igt.psc.br/ojs ISSN: 1807-2526




integracao reflexiva da experiéncia vivida, a organizagao narrativa do si mesmo

(RIBEIRO, 2007).

Essa estrutura oferece um referencial coerente para a leitura

fenomenoldgica das etapas da vivéncia Psicologia do Pao, conforme

sistematizado no Quadro 1.

Quadro 1 — Etapas da Psicologia do Pao e fungées do self na

Gestalt-terapia

Etapa vivencial

Funcao do self

(Gestalt-terapia)

Descrigcao

Contato inicial com

os ingredientes

Id (sensorial)

Absorgéo de estimulos tateis,
olfativos e visuais; contato com o

campo sensorial bruto.

Mistura, sovagao e Ego (acéo Atividade motora intencional;

modelagem deliberada) organizagao da acéo sobre o
campo; decisao sobre forca e
ritmo.

Fermentagao Transicao Pausa que favorece a emergéncia

(espera) id/personalidade de conteudos do fundo; tempo

fenomenoldgico da elaboracéo.
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Etapa vivencial Funcao do self Descrigao

(Gestalt-terapia)

Assamento e aroma | Id (retorno sensorial) | Reativagéo olfativa intensa;
evocacao de memoarias afetivas e

autobiograficas.

Partilha e reflexao Personalidade Elaboracio simbdlica e narrativa;
em grupo (integracéo organizacéo da experiéncia em
narrativa) histéria pessoal e sentido
existencial.

Fonte: elaborado pela autora com base em Ribeiro (2007).

2.3 Dimensao grupal e campo fenomenolégico

A condugao da vivéncia ocorre em contexto grupal, o que introduz uma
dimenséao fenomenoldgica propria ao campo da experiéncia compartilhada. Na
perspectiva da Gestalt-terapia, o grupo pode ser compreendido como um
campo relacional no qual as experiéncias individuais emergem em dialogo com

a presenca dos outros participantes e com o contexto vivencial proposto.

A Psicologia do Pao ocorre em encontro unico, com duragao aproximada
de quatro horas. Embora nao se configure como processo psicoterapéutico
continuado, a literatura sobre grupos aponta que experiéncias grupais breves
podem produzir efeitos significativos de reflexao e contato. Yalom e Leszcz
(2006) descrevem fatores terapéuticos como universalidade das experiéncias,

coesao grupal e instilacdo de esperanga, que operam mesmo em encontros
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pontuais. De modo semelhante, Rogers (1994) demonstrou que o encontro
humano auténtico, mediado por presenca e escuta, pode favorecer processos

de awareness e transformagdo mesmo em grupos de curta duragao.

A nocao de campo fenomenolégico (PERLS; HEFFERLINE;
GOODMAN, 1997) auxilia na compreensao de um fenébmeno observado ao
longo das edi¢bes da vivéncia: a tendéncia de grupos distintos a organizar-se
espontaneamente em torno de temas existenciais convergentes, sem critérios
prévios de agrupamento. Essa organizagao pode ser compreendida como

expressao de uma dinamica de ressonancia experiencial no campo grupal.

2.4 Dimenséo simbdlica do pao e o cotidiano

A dimensao simbdlica do fazer pao pode ser compreendida a partir das
reflexdes de Bachelard (2008) sobre os espacgos do cotidiano. O fildésofo
descreve como ambientes domésticos: a cozinha, o forno, a casa; evocam
imagens de abrigo, acolhimento e intimidade que ressoam com experiéncias

subjetivas profundas.

O olfato, especialmente, desempenha papel singular nesse processo.
Estudos indicam que o sistema olfativo possui conexdes diretas com estruturas
do sistema limbico, implicadas nos processos emocionais e de memoria, o que
explica a capacidade dos aromas de despertar lembrancas e estados afetivos
de forma imediata e intensa (GONCALVES, 2021; HERZ, 2016). O aroma do
pao assando, intensificado pelo alecrim utilizado na vivéncia, potencializa essa

via de acesso a conteudos do fundo da experiéncia.

3. Método
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3.1 Tipo de estudo

Trata-se de um estudo qualitativo, de carater descritivo, do tipo relato de
experiéncia. Essa modalidade é reconhecida na literatura como adequada para
a descricao e analise reflexiva de praticas profissionais inovadoras,
especialmente quando ainda ndo ha pesquisa empirica sistematica consolidada
sobre o objeto de estudo. O presente relato ndo substitui pesquisa com
participantes humanos, a qual exige aprovacéo por Comité de Etica em
Pesquisa, mas registra as observagdes da facilitadora ao longo das edigbes

realizadas.

3.2 Participantes

Participaram da experiéncia trés turmas realizadas nos meses de julho
(duas turmas) e outubro de 2025 (uma turma), totalizando 22 participantes
adultos. Os grupos foram compostos por sete a oito participantes cada, com
predominancia do sexo feminino. A participagao ocorreu mediante inscrigao
prévia e investimento financeiro, indicando engajamento intencional com a

proposta.

Como critérios de inclusdo, considerou-se o interesse na vivéncia. Como
critérios de exclusao, foram adotados: situagdes de luto recente nao elaborado
e questdes relacionadas a gatilhos envolvendo alimentagao, identificadas
previamente por meio de ficha de preparacdo. Essa ficha consistia em um
instrumento breve de acolhimento inicial, contendo perguntas sobre 0 momento
de vida do participante, condicbes emocionais atuais e possiveis sensibilidades
relacionadas a proposta vivencial, com objetivo de favorecer a seguranca e a
adequacao da participacado. Foram respeitados os principios de
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confidencialidade e ndo identificacdo dos participantes. Os relatos descritos

neste trabalho sdo apresentados de forma anonimizada.

3.3 Estrutura da vivéncia
A vivéncia Psicologia do Pao € organizada em quatro pilares

estruturantes:

a) Presenca sensorial: ativagdo da percepgao sensorio-perceptiva por meio
do contato com a textura da farinha, a temperatura da agua, a resisténcia da
massa e o aroma do pao assando. Essa ativagao sensorial contribui para
ancorar a experiéncia no momento presente e ampliar a awareness

sensorio-perceptiva (ALVIM, 2014).

b) Processo simbdlico: cada etapa do preparo — mistura, sovagao,
fermentagdo e assamento, é acompanhada de convites a reflexdo sobre os
significados que emergem, compreendidos como metaforas existenciais
relacionadas a processos de mudanga, amadurecimento e elaboragao

emocional.

¢) Manualidade reguladora: a sovacao envolve movimentos repetitivos e
ritmicos que mobilizam o corpo, favorecem a integracdo sensoério-motora e
podem contribuir para a regulagcdo emocional ao direcionar a atencao as
sensagdes corporais. Como aponta Frazao (2013), figura e fundo nao sao fixas:
modificam-se, sdo reversiveis e alternam-se conforme as circunstancias, a

manualidade favorece esse movimento.

d) Elaboragao coletiva: apds o preparo, o grupo € convidado a compartilhar

percepcoes, sentimentos e reflexdes despertados pela vivéncia. Esse momento
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de partilha favorece a integracao das diferentes dimensdes da awareness e

permite que cada participante atribua significado a experiéncia vivida.

3.4 Papel da facilitadora e registro das observagoes

A condugao da vivéncia requer uma postura fenomenoldgica de
abertura, escuta e suspensao de interpretagcdes prévias, permitindo que os
significados emergentes no grupo sejam acolhidos a partir da experiéncia
vivida pelos participantes. A facilitadora cuida da sustentacdo do campo grupal,

prezando por um ambiente acolhedor e propicio a partilha.

As observacgodes registradas neste relato foram sistematizadas pela
facilitadora imediatamente apds cada edigao, por meio de anotagdes
descritivas sobre os temas emergentes, as falas significativas e os episodios
simbdlicos observados durante o processo e na partilha grupal. Esse registro

reflexivo pds-vivéncia constitui a base empirica do presente relato.

4. Resultados e discussao

As observacgdes realizadas ao longo das trés edigbes da vivéncia
revelaram trés dimensdes principais de experiéncia, descritas a seguir: a
dimensao sensorial e sua relagcdo com a memoaria, a dimensio simbdlica e os
processos de elaboragédo, e a integragao corpo-experiéncia. Os episddios
relatados sao apresentados de forma anonimizada, preservando a identificacao

dos participantes.

4.1 Dimensao sensorial e memoéria autobiografica
Ao longo das vivéncias, a experiéncia sensorial, especialmente o olfato,
desempenhou papel central na evocagdo de meméorias afetivas. Em diferentes
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edi¢oes, participantes relataram associagdes espontaneas entre o cheiro do

pao e figuras significativas, como mées e avos.

Em um dos episodios registrados, uma participante afirmou nao
compreender inicialmente o0 que a havia motivado a se inscrever na vivéncia.
Somente no momento do assamento, ao contato com o aroma, reconheceu sua
relagdo com memoarias da avo. Em outra situagao, participantes aproximavam a
massa do rosto de forma recorrente, buscando o contato olfativo, o que foi

posteriormente associado a lembrangas maternas durante a partilha.

Esse fendbmeno encontra respaldo em estudos que indicam o olfato
como potente evocador de memdérias autobiograficas e emocionais. O sistema
olfativo, por suas conexdes diretas com o sistema limbico, propicia a ativagao
de tragos mnémicos com alta carga afetiva de forma imediata, caracteristica
que o distingue dos demais sistemas sensoriais (GONCALVES, 2021; HERZ,
2016). Na perspectiva gestaltica, trata-se de conteudos que emergem do fundo

da experiéncia tornando-se figura sob o efeito do estimulo sensorial.

4.2 Dimensao simbdlica e elaboragao subjetiva

Em uma das edi¢gbes, uma participante modelou a massa em formato de
coracao com caracteristicas anatdmicas. Durante o processo, demonstrou
desconforto ao realizar os cortes necessarios para o crescimento da massa,
procedimento técnico da panificagdo que consiste em incisdes na superficie
para controlar a expansao durante o assamento. Na partilha, associou essa

experiéncia ao falecimento recente de um familiar, ocorrido no mesmo periodo.
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Esse episddio ilustra como a manualidade pode favorecer processos
simbdlicos e de elaboragéo subjetiva, mesmo quando ndo imediatamente
verbalizados. A massa tornava-se suporte concreto para uma experiéncia
psiquica que ainda buscava forma, fenbmeno compativel com o que Perls et al.

(1997) descrevem como emergéncia de figura a partir do fundo da experiéncia.

4.3 Organizagao do campo grupal e temas convergentes

Uma observagao consistente ao longo das trés edicdes foi a tendéncia
dos grupos a se organizar espontaneamente em torno de nucleos tematicos
convergentes, apesar da auséncia de critérios prévios de agrupamento. Entre
os temas emergentes destacam-se: processos de luto e perdas, sobrecarga
emocional, especialmente feminina, e questbes relacionadas ao adoecimento e

a finitude.

Esse fendbmeno pode ser compreendido a luz da nogao de campo
fenomenolégico (PERLS; HEFFERLINE; GOODMAN, 1997): a experiéncia
emerge da relacéo entre sujeito e contexto, e determinadas preocupagoes
existenciais tornam-se figura no campo grupal por ressonancia entre os
participantes. Aproxima-se também do que Yalom e Leszcz (2006) denominam
universalidade, o reconhecimento de que experiéncias consideradas singulares
sdo, de fato, compartilhadas, fator terapéutico que opera mesmo em grupos de

curta duragao.

4.4 Integragao corpo-experiéncia
Os achados das trés edi¢des indicam que a proposta favorece a

integracéo entre dimensdes sensoriais, afetivas e cognitivas da experiéncia. A
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ativacao motora pelo amassamento mobilizava o corpo, enquanto a espera da
fermentagao abria espago para a emergéncia de conteudos do fundo; a

partilha, por sua vez, permitia a elaboragao narrativa do que havia emergido.

Essa articulagdo encontra respaldo tanto no referencial fenomenolégico,
em que o corpo € compreendido como lugar de experiéncia e percepgao
(MERLEAU-PONTY, 1999), quanto em contribuicbes da neurociéncia que
compreendem o corpo como base da experiéncia consciente, destacando o
papel dos sinais proprioceptivos e interoceptivos na regulagdo emocional e no

sentido de self (DAMASIO, 2012).

5. Consideragoes finais

A Psicologia do Pao apresenta-se, a partir das trés edigdes descritas
neste relato, como um dispositivo vivencial com potencial para a ampliacdo da
awareness e do contato em contexto grupal. Ao articular manualidade,
sensorialidade e elaboragao simbdlica, o preparo artesanal do pao constitui um
campo experiencial no qual conteudos subjetivos, muitas vezes pouco
acessiveis pela via exclusivamente verbal, podem emergir e ser elaborados

coletivamente.

O referencial da Gestalt-terapia, especialmente os conceitos de
awareness, ciclo do contato e funcdes do self sistematizados por Ribeiro
(2007), oferece uma leitura coerente dos processos observados, evidenciando
a pertinéncia de praticas vivenciais baseadas em atividades cotidianas e

sensoriais para o campo da psicologia de orientagao fenomenologica.
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Embora nao se trate de uma intervencgao psicoterapéutica formal, e
reconhecendo as limitagcdes inerentes ao relato de experiéncia como
modalidade de produgéo de conhecimento, auséncia de controle metodolégico
rigoroso, impossibilidade de generalizagao e perspectiva unica da
facilitadora-autora, o presente trabalho representa um primeiro passo de
sistematizagcdo de uma pratica emergente. Registros como este constituem
pré-condicdo para o desenvolvimento de pesquisas empiricas futuras com

maior rigor metodoldgico.

A autora encontra-se em processo de elaboragao de um protocolo de
pesquisa para submissdo a Comité de Etica em Pesquisa, com vistas &
avaliacao sistematica dos efeitos da proposta em estudos futuros. Espera-se
que este relato contribua para o dialogo sobre o potencial terapéutico de
praticas vivenciais sensoriais e para a produg¢ao de conhecimento no campo da

Gestalt-terapia aplicada a grupos.
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