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Dedico a todos os individuos
cujos corpos perderam a
habilidade de se auto-regular
e com ela a possibilidade de
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esséncia divina, adaptando-se
a vida com plenitude.
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RESUMO

O RESGATE DA AUTO-REGULAGAO POR MEIO DA PSICOLOGIA
CORPORAL E DO YOGA

Este estudo tem como objetivo explorar os conteudos da Psicologia Corporal
para mostrar como os conflitos ocorridos nas etapas do desenvolvimento tém
uma qualidade corporal, emocional e mental que afetam o individuo em sua
personalidade, na construgcdo do seu carater e no fluxo da energia vital. Neste
contexto, o funcionamento do carater torna-se neurdético com base em
conteudos recalcados no inconsciente. Esta € a origem das couragas que
impedem o individuo de vivenciar a sua natureza genuina, capaz de manter a
vida auto-regulada. A filosofia do Yoga € analoga a Psicologia Corporal, pois
define que o ser humano necessita tomar consciéncia de unidade por meio do
autoconhecimento para vencer as vontades da personalidade egoica. A pratica
do Yoga € um conjunto de técnicas com objetivo de transformar a consciéncia
e assim restaurar a paz mental libertando o individuo dos sofrimentos do ego. A
integracdo dos varios aspectos do homem é capaz de destruir as reagdes
inconscientes e leva-lo a um estado de consciéncia plena e autorealizada.
Palavras-chave: Autoconhecimento. Auto-regulacao. Carater. Conflito.

Energia vital.
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INTRODUGAO

O presente estudo tem por objetivo mostrar como o individuo perde a
auto-regulacao e como podera resgata-la por meio da Psicologia Corporal e do
Yoga. Este estudo colocou em enfoque o individuo que perde sua auto-
percepcao, auto-expressao e auto-possessao devido a construgao de couragas
psiquicas e musculares provenientes de conflitos no decorrer do seu
desenvolvimento. O segundo capitulo aborda as idéias de Wilhelm Reich e de
outros autores que se basearam em suas descobertas para explicar como as
desordens internas se refletem na integridade do ser humano. O interesse em
buscar como o individuo perde sua auto-regulacdo aconteceu devido aos
estudos sobre os tracos de carater que definem padrées de comportamentos e

acabam por limitar a puls&o vital.

A energia esta presente no corpo desde a vida embrionaria e constitui as
raizes dos processos vitais. Neste cabituio-.é explicado como o bebé pode
perder a sua pulsacao natural ne na_sci__rpento_é. nas fases do desenvolvimento
que seguem até por volta dos sete angl_s:}chegéndo a vida adulta com conflitos
decorrentes de estresses prematurgs'fiSerlldo assim, o individuo adulto cria
padroes de funcionamento para defeﬁaé?giJa éaude fisica e mental. Restringe
a mobilidade do corpo, diminui a fespir_agéof é bloqueia a expressividade. Isso
gera um conflito no individuo desde a fase infantil, onde ceder ou ndo as suas
necessidades € uma angustia. A crianga passa a limitar o impulso da energia
vital para preservar-se do meio e com isso impossibilita o desenvolvimento
saudavel da percepgao, da sensagao, do pensamento e da ag¢do. O intuito foi
investigar os reflexos dessas limitagdes sobre o corpo e a mente do individuo
adulto.

Todas as descobertas e registros de Reich apdiam-se em um principio
basico que sustenta o seu trabalho, citado por Volpi e Volpi (2003b): “mente e
corpo sao indissoluveis e se influenciam mutuamente.” Com base neste
principio, pode-se fazer uma possivel ligagdo da visdo de Reich com a filosofia
do Yoga. Por esta razdo serdo aproximadas essas duas abordagens de
transformacao no funcionamento do ser humano. O Yoga é uma filosofia de
vida, sendo apontada como um dos mais antigos sistemas holisticos que

possibilita colocar em harmonia o corpo, a mente e as emocgdes do ser
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humano, para gerar uma agdo mais coerente com 0s pensamentos e 0s

sentimentos.

O individuo precisa perceber e identificar como chegou ao ponto
limitante da sua vida para que possa romper as barreiras para alcangar a auto-
expressao e a auto-possesséo. Isto o levara a vivenciar o potencial do seu ser
para garantir uma saude mais vibrante, com criatividade e honestidade,
respeitando a si proprio e ao ambiente.

Tanto a Psicologia Corporal quanto o Yoga acreditam que o individuo
possui um fluxo energético que garante os processos de funcionamento do
corpo, desde as fungbes mais sutis como as sinapses entre células nervosas
até as fungbes mais externadas como caminhar, falar, etc. A quantidade e
qualidade de energia no corpo definem a capacidade de se movimentar, sentir
e se expressar no ambiente, refletindo a personalidade e a atitude do individuo
em relagdo a vida. Um corpo com maior fluxo energético tera mais condi¢des
de vida, enquanto um corpo com _menos fluxo estara com sua vivacidade
reduzida. G % \

O terceiro capitulo traz.a f-Hosojia e'a pratica do Yoga. Segundo
Desikachar (2007) esta escola tem _s"tg_*'{_a_'r'. raizes| no pensamento indiano, mas
seu conteudo € universal, porque traf{’él‘gi_rﬁei_os pelos quais o individuo pode
realizar as mudancgas necessériés em sua vida. Neste capitulo é apontado
como a pratica do Yoga — que esté'contid_a em sua filosofia - destaca em seus
ensinamentos a atitude de estar atento as préprias acdes de tal modo a
desenvolver uma observacado mais cuidadosa que possibilitara a descoberta de
si e dos préprios limites.

lyengar (2006) descreve que o Yoga busca resgatar a paz mental,
gerando mais estabilidade e tranquilidade para enfrentar as situagdes
estressantes da vida. O Yoga ensina o caminho para auto-realizagéo, atuando
sobre os obstaculos impostos pelo ego, indisposi¢cdes fisicas e mentais que
impedem a perfeita harmonia entre corpo e mente. As tensbes acumuladas
perturbam a mente, estressam o corpo e causam enfermidades organicas. Ter
saude nao é estar livre de doencas, mas ter condi¢gdes de retornar ao estado
de equilibrio e harmonia. O Yoga € um grande colaborador deste processo.
lyengar (2006, p. 20) diz que: “O Yoga ndo € uma cura milagrosa, capaz de
liberar a pessoa de todo o estresse, mas pode ajudar a minimiza-lo”. Os
estresses roubam as reservas de bioenergia, porque recorrem aos estoques de
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energia vital armazenado nas células nervosas, esgotando as reservas

energéticas e levando o individuo a um colapso fisico e mental. O Yoga fornece
ao individuo a oportunidade de entrar em contato consigo mesmo e melhor
entender-se, contribuindo para o amadurecimento e integragcao entre corpo,
mente, intelecto e alma.

Relacionei a Psicologia Corporal com o Yoga com intuito de mostrar
como se complementam em suas teorias e praticas e podem contribuir uma
com a outra para o resgate da auto-regulagdo do corpo. Ambas fornecem a
oportunidade ao individuo de se autoconhecer e possibilitam a harmonia
interna para motivar buscas mais condizentes com as verdadeiras

necessidades.
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PSICOLOGIA CORPORAL

Segundo Volpi e Volpi (2003a) Reich foi discipulo e dissidente de Freud.
Apoés alguns anos atuando como psicanalista, se sentiu insatisfeito com os
resultados subsequentes das técnicas utilizadas pela psicanélise, percebeu
que nao havia mudanca efetiva no paciente e acabou por criar sua prépria
escola denominando-a inicialmente de Economia Sexual e finalmente de
Orgonomia. Com isso afrontou as idéias da pratica psicanalitica proposta por
Freud e foi expulso das Sociedades Psicanaliticas Nacional e Internacional.
Devido a este fato mudou-se para os Estados Unidos. La enfrentou o governo
americano por desacato a autoridade devido a suas idéias e trabalho com a
energia orgonio, onde condenado a dois anos de prisdo. Antes mesmo de
completar um ano na prisao faleceu vitima de um ataque cardiaco.

Reich ap6s abandonar a psicanalise em 1928, trabalhando com a
Economia Sexual, desenvolveu a técnica-da Analise do Carater, que mais tarde
foi incorporada aos estudos do siétema néurb‘v_egetativo € passou a se chamar
Vegetoterapia Caracteroanalitidé, até--m,gue ©om a descoberta da energia
orgonio, passou a ser chamada 'dé;".i_(f)'.rgonoterapia. A Analise do Carater
conforme Volpi e Volpi (2003b): cons@’é‘,_g_m' analisar as atitudes da pessoa a
fim de alcangar o inconsciente; pois a idéia’ é de que a incapacidade de
descarga da energia libidinal quandb retida’no corpo gera a couraga psiquica e
seu correspondente somatico, a couraga muscular. Conforme o proprio Reich
(1998), em suas pesquisas, constatou que as couragas surgem a partir de uma
resisténcia de carater introduzida na estrutura psiquica que esta enraizada no
inconsciente, devido as tensdes crénicas de experiéncias traumaticas ao longo
da vida.

Nas couracas estdo presentes conteudos recalcados inconscientes.
Reich (1998) define que as resisténcias decorrentes destes conteudos se
manifestam no comportamento do individuo de diversas maneiras como,
censuras, distor¢des, projegdes, racionalizagbes, condensagdes etc., e acaba
por afastar o individuo da realidade. Este individuo passa a criar um modo
especifico de existir que determina o seu trago de carater. Reich percebeu que
nao so as reagdes procedentes da couraga psiquica eram neuréticas, mas que

o individuo apresentava um carater neurético, e para solugdo da neurose seria
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necessario regular a energia organica dissolvendo as couragas que atuam

como mecanismo de defesa.

A partir destes esclarecimentos Reich passou a ver a neurose no
aspecto econdbmico-energético. Reich (1998) afirma que a couraga serve tanto
para protegcdo dos estimulos externos quanto para o controle da energia
libidinal. O individuo estabelece certo equilibrio de funcionamento e mesmo
que neurético, este representa o resultado de seu desenvolvimento total. Por
meio da analise do carater é possivel perceber os comportamentos de defesa
motivados pelas couragas, que definem o funcionamento do individuo e
expressa todo o seu passado. Para restabelecer a energia libidinal Reich
levantou a necessidade de descobrir onde ela fica retida e como afeta o
organismo humano. Na analise do carater passa a prevalecer os mecanismos
de defesa e ndo mais somente os aspectos do inconsciente reprimido.

A dinamica da economia energética levou Reich a observar o corpo,
onde percebeu a existéncia de um-movimento energético em direcdo a
superficie do corpo, promovendO'_'é expa.nsémb,_ a descarga. Em compensacao,
surge um movimento em direg'éo av-cgntro'.-_‘que ocasiona a sobrecarga do
sistema, gerando a contragéo. Firrﬁé'i.:_s';_e_'r'.assim 0 conceito de antitese centro-
periferia relacionada com carga-des@g.__ﬁopre este aspecto Reich passa a
estudar o sistema neurovegetafiyo do corpo/humano e a ligagdo entre os
processos de expansao proveriientes_-_ do sistema nervoso autbnomo
parassimpatico e os processos de contracdo oriundos do sistema nervoso
autbnomo simpatico. Surge entdo a Vegetoterapia Caracteroanalitica. Volpi e
Volpi (2003 b, p. 9) expdéem a definicdo: “Essa terapia recebeu o nome de
Vegetoterapia porque ¢é uma terapia que trabalha sobre o sistema
neurovegetativo; e caractero-analitica porque no decurso da terapia é possivel
fazer a analise de carater da pessoa.”

Volpi e Volpi (2003 b) comentam ainda que Reich seduzido por suas
descobertas a respeito dos movimentos reflexos do corpo humano iniciou uma
série de investigacbes, entrando na area da biofisica. Encontrou a existéncia
de uma energia dentro e fora do organismo, a qual chamou de orgone. Com a
descoberta desta energia cdsmica, Reich da origem a teoria da pulsagao
orgastica do plasma. Seu trabalho entdo passou a se chamar Orgonomia, cuja

fungéo é estudar a energia dentro e fora do organismo.
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A orgonomia é uma abordagem humana que busca compreender
todo o ser vivo como uma unidade de energia que contem em si dois
processos paralelos: o psiquismo (mente) e o soma (corpo). Tem por
objetivo reencontrar a capacidade do ser humano de regular sua
prépria energia, e, por consequéncia, seus pensamentos e emogoes,
podendo alcangar uma vida mais saudavel (VOLPI e VOLPI, 2003 b,

p. 11).

O individuo utiliza-se de dois niveis de funcionamento para interagir com
a natureza: o psiquico (mente) e o somatico (corpo). Estes dois niveis
determinam uma unidade funcional que constituem as caracteristicas desta
interacdo. Lowen (1982) cita que para Reich todos os processos biologicos sao
caracterizados pela antitese e pela unidade. De acordo com Reich (1998, p.
324): "A relacédo antitética é clara: o comportamento fisiolégico determina o
comportamento psiquico, e vice-versa.” Sendo assim, se um dos niveis esta
em conflito refletirda no sistema orgénico como um todo e perturbara a unidade
de funcionamento. Neste contexto, vale ressaltar que a relagao entre os dois
niveis € dialética e estabelecem uma.identidade de funcionamento. Reich fez
algumas descobertas através de/@ados clini¢os - por meio da orgonomia - ao
verificar esta relagdo e chegou a formulggées_.fundamentais para o avango do

entendimento da relagéo psicofl'sica;'c'{f';'.[_iﬂ'eou-as em:
—"

1 LF
e

S

1) a fungao bdsica da psique é:de natureza econdmico-social;

2) a excitagdo-sexual e asisensacdes de angustia sdo, ao mesmo
tempo, idénticas.-€;antitéticas (isto &, derivam da mesma fonte do
organismo biopsiquico;” mas correm em diregdes opostas) e
representam a antitese basica irredutivel do funcionamento
vegetativo;

3) a formagdo do carater é resultado de uma ligagdo da energia
vegetativa;

4) a couraga de carater e a couraga muscular sdo funcionalmente
idénticas;

5) a energia vegetativa pode ser liberada, isto é, reativada, a partir da
couraga do carater e da couraga muscular, com o auxilio de uma
técnica definida [...] (REICH, 1998, p. 325).

O ponto de partida da orgonomia explicado por Reich (2003) esta em
funcdes observaveis e mensuraveis produzidas pela energia orgone césmica
sobre os seres vivos de uma forma organizada. O fio condutor do estudo da
motilidade, sendo este, a capacidade do organismo vivo de se mover
espontaneamente, ou ainda de manifestar seu processo vital, foi encontrado na

funcdo do orgasmo. Reich (2003, p. 196) descobriu “que a convuls&o orgastica
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governa todo o reino animal nas préprias raizes de sua existéncia

bioenergética.”

Calegari ((2001) define que Reich determinou a férmula do orgasmo a
partir da observacao de quatro momentos do material plasmatico: a tensdo e a
carga determinam a absor¢cdo da energia do ambiente, elevando de forma
progressiva o potencial energético do cerne, onde ha um aumento da tensdo
mecanica e da carga energética do metabolismo vital; em consequéncia do
acumulo de tensdo o sistema vivo produz a descarga e o relaxamento, onde ha
o alivio do metabolismo vital e a liberagdo do excesso de energia plasmatica.
Todo este processo produz o que Reich havia constatado ao examinar o
sistema neurovegetativo: todo organismo possui uma seérie repetitiva de
expansodes e contragdes por onde carrega e descarrega o material plasmatico e
a energia. Este funcionamento permeia toda escala bioldgica. Calegari (2001,
p. 29) esclarece esta afirmacdo mostrando que esses movimentos ocasionam
sempre 0 mesmo resultado: “a pulsagéo.entre um periodo de fechamento e
acumulo de matéria e energia e um periodo ae_ abertura e descarga de matéria

e energia.” TN

Volpi (2003 a) comenta que '. segundo os estudos de Reich,
particularmente sobre o Sistema l\i‘_e:r\’ztg_sdo_-'-'Auténomo, a antitese simpatico-
parassimpatico foi quem trouxe 4 compreensdo da motilidade do organismo. O
sistema simpatico € sinénimo de confracdo, de angustia e retraimento,
enquanto o parassimpatico € sinbnimo de expansao, de prazer e abertura.
Estas duas fungdes, contragédo e expansédo geram onda e pulso, impulsionando
a energia por todo sistema vivo e promovendo a pulsagédo plasmatica. Esta
pulsacao é o reflexo do estado interno do corpo e 0 meio pela qual a matéria
viva se percebe. Calegari (2001) interpreta que os movimentos de onda e pulso
conduzem a percepg¢ao das sensagdes, emocgoes, sentimentos e pensamentos.
A vida corporal é percebida devido aos movimentos internos provocados pela
pulsacao plasmatica, enquanto a percepg¢ao desenvolve a existéncia psiquica.

A percepcgao acrescenta Lowen (1997), € um fenbmeno de superficie,
tendo em vista que, um sentimento ocorre s6 quando o impulso atinge a
superficie do corpo, o que abrange os musculos voluntarios. A forca e a
intensidade da pulsagdo plasmatica dentro do organismo € o que traz os
estimulos e sensagdes a superficie e impulsionam o ser vivo a interagir com o

meio ambiente e se perceber como identidade funcional: “eu sou isso”,
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aumentado assim a vivéncia corporal e psiquica. A partir das percepcgdes e

sensacdes corporais a mente nomeia e explica as emocgdes e sentimentos
como respostas logicas frente ao mundo externo. O ser passa a se perceber
como uma organizagao fisica que percebe o0 seu ambiente e a si mesmo
através das sensacgoes.

Ainda segundo as pesquisas de Reich apud Calegari (2001), os
musculos estriados esquelético fazem parte da periferia do organismo,
enquanto os musculos lisos exerce dominio nos vasos sanguineos e nas
visceras, ou seja, no cerne do corpo. A pulsagao acontece do cerne para a
periferia e vice-versa. Quando o corpo esta interagindo com o meio a pulsagao
desloca a energia do cerne para periferia, fornecendo tenséo e carga; o cerne
se expande expulsando a carga energética para fora. Quando a energia retorna
ao cerne acontece a descarga e o relaxamento da periferia; ela entra em
expanséao abrindo-se para o exterior. Neste momento, o cerne se contrai devido
ao retorno da carga energética e_em-seguida, novamente se expande e
expulsa a carga para periferia. Esfa €a diné?hi_ca do funcionamento do sistema
vital, cuja vida pulsa entre o pe'.rl'odo-de‘ individualizagdo, ou seja, de retorno
para dentro, e entre o periodo de intéfﬁ’ééb, de abertura para fora.

Essa troca de energia pela ca.‘r_gqéi‘,_e__déscarga, expansao e contracdo no
corpo esta ligada aos movime'ntos interngs/e aos niveis de consciéncia,
fornecendo ao corpo a vivéncia do EU.-O EU sente e responde a este
sentimento com algum movimento, seja em nivel de percepcédo, de
pensamento, de comunicagdo ou de agdo. Segundo Calegari (2001) o
movimento plasmatico que parte do cerne em diregao a periferia € o que pode
se chamar de emocgao. O autor citado acima (2001, p. 43) descreve que: “As
emocgdes primarias sdo o prazer, a raiva e a expressao da dor (choro).” Reich
nomeou de remogao o recuo da energia para o cerne, e relacionou duas
remogdes primarias: a angustia e o medo. Portanto, o corpo expressa o que
sente, e sente 0 que expressa, dando caracteristicas a personalidade. No
entanto, o corpo € o EU (o individuo), e o EU é o corpo.

O corpo esta constantemente em movimento, pulsando e gerando ondas
que dinamizam as emog¢des e movimentam o corpo em busca da satisfagédo
das necessidades e anseios internos. Neste momento a pulsagéo € natural
decorrente das visceras e a periferia do corpo se move diante a esta condicao,

confiante que o ambiente acolhera seu impulso. Caso isso n&o ocorra, 0 Corpo
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paralisa a excitagao interna e experimenta o recuo da energia, gerando uma

contragdo muscular e respiratéria, de tal modo a diminuir a vitalidade corporal.
Para Navarro (1995) todo comportamento demanda de algum esforgo muscular
para expressar-se. Se a necessidade de expresséao for reprimida, 0 empenho
gerado ficara ancorado nos musculos que entraram em agao para cumprir a
necessidade da expressao. Navarro (1995, p. 18) diz: “Para mim, tudo o que
diz respeito a memoria emotiva esta ligada aos musculos e tudo o que diz
respeito a memoaria intelectiva esta ligado a célula nervosa.”

O recuo da energia foi 0 que Reich denominou de couraga muscular. O
fluxo energético expressa a onda emocional e a paralisia do impulso retém a
vivencia da emogao por meio da contracdo muscular, impedindo o processo
natural e limitando a pulsagéo vital. Este mecanismo passa a ter fungbes de
defesas inconscientes de protecéo a vida, com intuito de preservar a identidade
funcional do individuo. Quando a energia € liberada pela via reprimida, os atos
servirdo para sustentar as dificuldades. e a baixa energia de expressao,
fazendo surgir a imagem do ego:". Calegéri (2(_)01) expde que “Reich chega a
afirmar que todos os conflitos exiétentesmgentrb_'da vida decorrem desse conflito
inicial entre energia e a matéria dentrodo sistema vital.

De acordo com Lowen '(1982)q_;_§):_gl_ué_pcorre da contencédo € que, a
musculatura da qual foi retiradé_a energia;oentra em contragdo cronica ou
espasticidade, permitindo a néo-exbressé_o_ dos sentimentos inibidos e com isto
o distanciamento do desejo inibido. O individuo constréi um modo tipico de
reagir para evitar o contato com as forgas pulsionais que o impulsiona para
satisfacdo de seu desejo. Reich (1998) esclarece que a psicanalise provou que
este funcionamento estabelece o encouragamento do ego contra as ameacgas
do mundo exterior e as exigéncias pulsionais. Cria-se um mecanismo
automatico independente da vontade consciente, que determina a formagao do
carater.

Reich (1998, p. 151) cita: “O carater consiste numa mudancga crdnica do
€ego que se poderia descrever como um enrijecimento.” Este enrijecimento é a
base para incapacidade de descarga e interrup¢cdo no fluxo de expansao e
contracao, responsavel pelas reagdes crbnicas; o proposito deste mecanismo é
resguardar o ego dos perigos internos e externos. Reich definiu esta forma de
funcionamento como “encouragamento”, pois definem comportamentos de

carater do individuo com padrdes inconscientes, que restringe a mobilidade
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psiquica da personalidade como um todo. Estas restricbes sao dificuldades de

vivenciar o mundo interno e externo de forma a entregar-se as emocgodes

basicas da vida e a realidade das sensacgoes.

Exatamente como todas as emogdes e reagdes na vida brotam de
sensagdes de 6rgaos e movimentos expressivos e correspondem a
eles; exatamente como o organismo vivo forma idéias do mundo que
0 cerca a partir das impressdes que deriva das expressdes do mundo
a sua volta; do mesmo modo todas as emogdes, reacgdes e idéias do
organismo encouragado estdo condicionadas pelo seu proprio estado
de mobilidade e expresséo (REICH, 2003, p. 59).

Nestas circunstancias a condi¢ao corporal cria mecanismos para moldar
0s pensamentos e construir uma auto-imagem de acordo com as limitagoes
geradas pela pessoa. Essas manobras s&o realizadas pelo ego de acordo com
o principio do prazer e do desprazer, e também para evitar que as sensagdes
de conflitos inconscientes se tornem conscientes. Desta forma o individuo esta
protegido dos seus impulsos. Em situagoes de desprazer a couraga se contrai,
fazendo com que a pessoa perca@ contato ¢com as sensacgoes internas e com a
realidade externa; em situagc”)e_é de-ﬁr.a‘zer, ela se expande, aproximando a

pessoa tanto de sua realidade intér'nglj_-auanto da externa. O que sustenta o

tragco de carater e diferencial@ grau'de flexibilidade deste, segundo Reich

S

(1998) é a capacidade do individuo de se___'a__brir e se fechar para o mundo

externo. Dependendo da circunstancia,, sqa:éstrutura pode ser guiada para a
realidade ou manter-se em uma estrutura de carater neurético.

Reich (1998, p. 152) afirma que: "A couraga de carater forma-se como
resultado cronico de choque entre exigéncias pulsionais e um mundo externo
que frustra essas exigéncias.” Como a construgao do carater também acontece
diante dos conflitos da existéncia e da defesa da prépria integridade, ele passa
a ser uma expressao de natureza secundaria - a manifestagao do ego - e assim
deixa-se a natureza genuina — a manifestagdo do self — encoberta pelos
comportamentos e buscas inadequadas. O ego estabelece a comunicagéo
entre os ambitos interno e externo do individuo. Se o mundo interno esta
limitado por crengas, as relagbes externas acontecem com objetivo de
sustentar essas crengas, portanto, desconectadas da verdade sincera do
individuo. Neste processo perde-se a expressio espontanea e passa-se a ter
um carater neurético, ancorado em crencas e defesas com o intuito de manter

a harmonia com o ambiente externo.



20

A caracteristica basica do carater esta na sintonia que existe entre a
identidade mental e o como nos percebemos. Acreditamos que
somos de determinada forma, percebemo-nos e nos explicamos
como sendo exatamente dessa forma (CALEGARI 2001, p. 7).

A citagdo acima € a base da neurose, pois o individuo muitas vezes
desiste da sua verdadeira natureza e passa a desempenhar um papel que foi
organizado através de conflitos internos. Isto limita a sua vida e seu ser.
Segundo Lowen (1986, p. 75): “A mascara ou disfarce tornou-se parte do nosso
ser. O papel passou a ser uma segunda natureza para nds, € nos esquecemos
de como era nossa natureza original”. No entanto, o ego se fortalece e mantém
os conteudos recalcados mais presentes na vida do individuo, pois, o ego tem
que se enrijecer e assumir um carater produtivo e automatico, ja que
enfraquecer seu papel tornou-se uma ameaca fisica e psiquica. Lowen (1977,
p. 118) comenta: “O carater é a expressao do funcionamento do individuo tanto
no ambito psiquico quanto no somatice [:+].", sendo assim, ele € a maneira
habitual com a qual o individuo qdhfronta a vida.

Reich observou que o orgjani_s'_f_r_l__c:):"j'laumaﬁb apresenta sete segmentos ou
anéis circulares ao longo do corpo gﬁ’np uma delimitacdo anatomica definida.
Sao representacdes das areas funcibnak‘re-dg sistema nervoso auténomo, onde
cada um exibe uma capacidade de puls‘ac;:éo independente. Sobre esta
descoberta Reich tragou um mapéan"lerito. emocional do corpo humano e
denotou que cada anel tem sua pulsagao elevada de acordo com a fase de
desenvolvimento que o ser atravessa e as buscas relacionadas a ela. Colocar
em risco a pulsagao plasmatica das partes anatémicas envolvidas em um anel,
devido ao comprometimento energético resultante das constantes frustragoes,
demarca a couracga e a regiao onde houve a fragmentagao do fluxo energético.

Os segmentos descobertos por Reich s&o: ocular, oral, cervical, toracico,
diafragmatico, abdominal e pélvico. Ndo ha uma relagdo anatémica entre eles,
mas emocionalmente eles estdo interligados. Reich estudou as etapas do
desenvolvimento emocional do individuo, desde a gestacédo até a maturidade,
com o intuito de entender o desenvolvimento energético de cada segmento, a
que etapa correspondia e os possiveis bloqueios da pulsagdo energética. Os
bloqueios gerados em uma determinada etapa determinam o carater do
individuo adulto e sua fixagdo na fase correspondente ao conflito. Estes

mecanismos inconscientes limitadores da pulsacdo vital foi o que Reich
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determinou de couragas. Pierrakos (1990, p. 89) completa esta idéia afirmando

que: “Essa negacdo do fluxo de energia é o denominador comum de toda a
disfungdo humana, [...], moldam as caracteristicas especificas de cada

pessoa.”

Devemos fazer uma distingdo entre os mecanismos protetores
inconscientes e conscientes. Os primeiros constituem as couracas;
elas estdo fora da consciéncia e do controle voluntario, séo
automaticas. Além das couragas, 0 ego necessita de mecanismos de
protecdo para estar no mundo, porém devem ser conscientes e,
portanto, flexiveis, podendo ser usado ou ndo (CALEGARI, 2001, p.
65, 66).

Com base nos estudos de Reich, Calegari (2001) descreve que o
encouragamento pode acontecer em quatro niveis diferentes. Cada um produz
uma couracga especifica: 1) Couraga vegetativa do cerne restringe a pulsagao
energética; 2) Couraga muscular reprime a “vivéncia corporal muscular’, ou
seja, as limitagbes dos movimentos_deliberam a forma de sentir e agir de
acordo com as defesas do caratef;:3) Couraga caracteroldgica limita a vivéncia
psiquica, esta conectada a org_a'nizag—éo_\da couragca muscular, pois por meio

dos comportamentos estrutura-se'é;pércepgéo e 0 pensamento, gerando

conceitos, imagens, interpretagéesmﬁgcimalizagées de si e do meio; 4)

W,

Couracga vegetativa visual afeta-a organizag_é_o da consciéncia, ela incide da
unido entre as vivéncias corporais-é psi_qui_cés' e é responsavel por estabelecer
a autopercepgao. Nesta conjuntura, Calegari (2001, p. 68) argumenta: "Na
realidade, sempre que houver uma parte do corpo encouragado, ocorreréo
diminuicao da autopercepcéo e racionalizagdes ou crengas errbneas a respeito
dela e de suas funcdes.”

Ainda sobre a reflexdo de Calegari (2001), a relagédo entre as formas de
couraga, seja pela diminuicdo da vitalidade, limitagdo dos movimentos,
estruturagdo da percepcédo e do pensamento resulta em uma unica questao:
limita-se a consciéncia para preservar a identidade egoica. Lowen (1977) alega
que Reich formulou a fungdo econémica do carater afirmando que a resisténcia
do carater surge como meio de evitar o desprazer e de absorver energias
reprimidas. A formacdo do carater procede de experiéncias infantis que
produzem no individuo adulto a resisténcia do carater através de

comportamentos defensivos e transferénciais. Sobre este contexto, Lowen
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ainda enfatiza que o carater para ter acepgao necessita estar relacionado a
estrutura do ego.

[...] deve-se salientar uma vez mais que a formacdo do carater

depende nao apenas do fato de a pulsédo e a frustragdo chocarem-se

uma contra a outra, mas também da maneira como isso aconteceu,

da fase de desenvolvimento durante a qual os conflitos que formam o
carater ocorreram e das pulsdes envolvidas (REICH, 1998, p. 155).

Reich (1998) acrescenta que carater nado sao apenas o0s
comportamentos, e sim a totalidade de tudo o que o ego constroi como padrdes
de reacdo, ou ainda, caracteristicas de reacbes de uma personalidade
especifica. Os mecanismos protetores do carater atuam quando a angustia é
sentida no interior do corpo, pode ser de natureza interna pulsional ou por um
estimulo externo pertinente ao aparelho pulsional, todavia, em qualquer uma
das situagbes o carater tende a controlar a angustia presente. O que
caracteriza cada carater ndo é sua resisténcia, mas as forgas pulsionais
utilizadas para isto. As couragas cdn(:eb'em os limites em que o ego pode
funcionar sem angustia, portanto,'b individuo-percebe, pensa e age dentro dos
limites do seu carater. z _,‘: [

Pierrakos (1990) fala que g_$as caracterlstlcas de funcionamento
tendem a seguir padrdes, porque 0s ’se‘?“es humanos tem modos similares de
estabelecer defesas contra a dor, a an_sredade e o sofrimento. Essas
caracteristicas de padrboes de defesa ti've'.r'am seu inicio catalogado por Freud
de acordo com a origem da histdria psicoldégica da pessoa. Apds Reich
analisou-as através das atitudes e as determinou como estruturas de carater.
A caracterologia analitica proposta por Reich e formulada na fungdo econdmica
do carater levou Lowen (1982) através da bioenergética a classificar os
diversos tragos de carater em cinco tipos basicos de estrutura: esquizéide, oral,
psicopatica, masoquista e rigida. Cada um deles tem um padrdo comum de
defesa tanto a nivel em psicolédgico, energético e em nivel muscular, sendo isto
que os diferenciam. Nenhum individuo é um tipo puro de carater e o que o
define de acordo com Pierrakos (1990) sao trés formas de negacéao: vontade
prépria, orgulho e medo. Sado formas que se combinam na pessoa e que
influenciam na sua vitalidade, nos seus impulsos e nas suas defesas

manifestadas com objetivo de controlar o meio e aliviar a angustia.

2.1 ESTRUTURAS DE CARATER
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Antes de relatar as caracteristicas dos cinco tipos de carater vale
salientar a distingao entre neurose de carater e neurose sintomatica, pois seréo
aspectos citados nas descrigdes a seguir. A primeira ja foi esclarecida
anteriormente, mas Calegari (2001) enfatiza como sendo um conjunto de
crengas que surgem como solugdo aos comprometimentos infantis, quando ha
discordancia entre as crengas e o funcionamento ou entre o individuo e o
ambiente, surgindo as racionalizagdes e negacdes. A neurose de carater é
egossintdnica, demarca a forma do individuo funcionar no mundo. A neurose
sintomatica desvenda um momento de desequilibrio da economia energética,
quando o equilibrio entre as couragas caracteriolégica e muscular rompem.
Neste momento a estase energética aumenta e sobrecarrega os érgéos e as
fungdes fisioldgicas, ocasionando sofrimentos, sintomas corporais e
dificuldades de relagdo com o ambiente. Acontece uma incapacidade do
carater em solucionar a tenso interna.—._

Na sequéncia, resumidaménte, abreéénta-se os cinco tipos de carater
segundo a escola da Analise Bio'énerge’ﬁga de’Alexander Lowen:

——
=]

2.1.1 Estrutura de Carater Esquizéide:i‘,____-'-'

A constituicdo deste carater esta vinculada ao segmento visual, ou etapa
ocular. A experiéncia emocional que interrompe o desenvolvimento saudavel
acontece no utero materno e/ou nos primeiros vinculos afetivos, por meio da
rejeicdo por parte da mae. A mae mostra-se fria nessa fase, mesmo que
inconscientemente e afeta o contato do bebé com o mundo. Este sente sua
vida ameacgada e percebe o mundo de forma hostil e ndo-acolhedora, por isso
retrai sua energia para dentro do corpo como meio de evitar sua relagdo com a
realidade, pois o mundo ndo o sustenta. Quando se concretiza esta agdo os
sentimentos do proprio corpo sdo negados, a identidade desenvolve-se
baseada em uma imagem projetada pelos pais - ja que a estruturacdo da
identidade necessita do corpo - enfraquecendo o ego da crianga. Acontece
assim uma cisao entre ego e corpo.

O individuo que apresenta trago de carater esquizéide tem a tendéncia a
dissociar-se dos sentimentos e de se retrair da realidade externa. Costuma

valorizar a razdo e desvalorizar as emogdes, nega O Seu corpo e suas



24
sensagdes. Segundo Volpi e Volpi (2003 c, p. 64): “O esquizéide, por sua vez,

sabe que tem corpo, orienta-se no tempo e no espago, mas nao se identifica
com seu corpo, ndo se sente vivo, desliga-se de si mesmo, do mundo e das
pessoas”. Lowen (1979) expde que este individuo utiliza-se de
intelectualizacbes para sustentar o contato com a realidade, ja que este |he
desperta sentimentos como a rejeicédo e a hostilidade, além de sobrecarrega-lo
de medo. Had um medo de contato severo, pois a alienagado e o isolamento
caracteristico do esquizéide enfraquecem o ego e o seu senso de identidade. O
contato com o mundo representa uma tentativa de auto-afirmacdo para
qualquer individuo, mas para um individuo com este traco de carater ele é
obtido como uma possivel aniquilagao do ego.

Calegari (2001) afirma que a forga energética esta nos olhos, ativando o
primeiro movimento do ego de ir para o mundo. A fase visual € aonde o bebé
inicia a vivéncia do ego perceptivo. O movimento saudavel do ego seria
ostentar o prazer de ir para munde;.percebé-lo visualmente e sentir-se
pertencente a ele. O movimento 'dos olhés fj'ri_ncipia a separagao da mée, e a
percepgao entre o EU e o TU.. Assim, sendo, desenvolve-se a “percepc¢ado

—

objetiva da realidade” (fungéo do e'g_".) e o “‘centramento da identidade
—"

energética” (fungdes do EU). |~ A ¥

Na estrutura de carater esdt_Jizéide a carga de energia costuma enrijecer-
se no centro do corpo, devido as fortes, contragoes musculares utilizadas para
manter os impulsos naturais sobre controle como forma de protecdo. Lowen
(1982) afirma que a energia da pessoa com este traco esta retida e ndo flui do
centro para os 6rgaos que fazem contato com o mundo: rosto, maos, genitais e
pés. Ha uma desconexdo com a superficie do corpo, a musculatura préxima a
superficie esta contraida, o que diminui os impulsos e dificulta a motilidade do
organismo, mantendo o corpo com uma baixa carga energética. Quando ha
rupturas graves no fluxo energético esta estrutura se aproxima da psicose.
Pierrakos (1990, p. 93) apresenta as trés formas de negacao desta estrutura no
seguinte trecho:

A Esséncia esta cercada por negacgdes primais ndo-integradas, e a
principal emocgéo protetora transmitida a periferia € o medo. Isso
produz extrema desconfianca, que chega a parandia, nos varios eus
da mascara. O orgulho na estrutura esquizdide, é muitas vezes téo
intenso quanto o medo e, dada a desorganizagao sistémica da
pessoa, expressa-se numa atitude de controle. A vontade prépria
flutua, mudando com os diferentes eus periféricos; ndo ha coeséao
geral.
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O Lowen (1982) complementa que ha tensdes crbnicas localizadas na

base da cabecga, nos ombros, nas articulagdes do quadril e ao redor do
diafragma. Aparece também uma cisdo energética no corpo na altura da
cintura, separando o corpo em superior e inferior, dificultando a integracéo
entre as duas partes. Os Bragos parecem ndo pertencer ao corpo e 0s peés
apresentam-se rigidos e frios, com descarga de peso sobre as bordas
externas.

As fungdes do segmento visual segundo Calegari (2001) s&o: visao,
audicao, olfato, percepg¢ao energética, fungado mental, atengéo, auto-percepcéo,
coordenacado das fungdes corporais e consciéncia. Os principais sintomas
consequentes do bloqueio ocular s&o: cisdo (estado psicotico), confuséo
mental, desorganizacéo, sensacgao de estar distante ou disperso, dificuldade de
atencao, estados dissociativos, insGnia, medo, panico, desconfianga etc. Os
sintomas fisicos sdo: miopia, hipermetropia, conjuntivite, glaucoma, labirintite,

cefaléia, enxaqueca etc.

2.1.2 Estrutura de Carater Oral/i;

O desenvolvimento dor caréféjg_ _(_)_r'al__ esta associado a fase de
amamentacao. Conforme explicai Calegari (2001) essa etapa esta atrelada ao
primeiro ano de vida do bebé. Este sbusea na mie a satisfacdo de suas
necessidades bioldgicas, de amor e cuidados. Quando a busca € satisfatéria o
bebé estabelecera a vivéncia de que o mundo é adequado, que fornece amor e
o recebe bem. Isso resultara em um alto nivel de carga energética em busca do
prazer, pois sua relagdo com o mundo é boa e deve ser incorporada. Caso
contrario desenvolvera a sensacédo de abandono, de nao receber o apoio para
suas necessidades basicas. A mae nessa situacdo n&o oferece seguranga
emocional por agir de forma superprotetora ou com atitudes de abandono. De
ambas as formas a mae nao fornece ao bebé a possibilidade de encontrar sua
prépria forga, a autoconfianga ndo pode ser construida e com isso se fixa a
dependéncia emocional.

No individuo com carater oral existem muitos tracos da infancia como:
fraqueza, dependéncia, baixa agressividade e necessidade de ser apoiado e
cuidado. Sua maior caracteristica € a caréncia afetiva, enquanto no esquizoide

€ a rejeigao. Calegari (2001) comenta que o bebé procura na mae de modo
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incondicional suprir suas necessidades de alimento, contato, calor, protecao e

amor. Quando ha frustracdo em algum dos aspectos citados acima ocasionara
uma descrenca na relacdo e no amor, € uma postura de ndo necessitar do
outro. A crianga perdera a confianga basica na sua ag¢ao, desenvolvendo uma
agao com falta de auto-sustentagdo, um ego fragil que o mantera dependente
do ambiente. Pierrakos (1990) afirma que a distor¢do basica do oral € o
orgulho. Todas as suas ag¢des sdo comparadas com a dos outros devido a
autoconsciéncia e autodirecdo serem fracas. A vontade prépria se impde sobre
os outros e o medo altera o instinto de autopreservagdo, mantendo a
concentragao e defesa contra a propria forga vital.

Lowen (1982) diz que esta estrutura de carater tem baixa carga
energética. A energia ndo esta fixada no centro como no carater esquizoide,
mais chega até a periferia do corpo de forma precéria. Existe uma fraqueza em
todo sistema muscular, o que reduz a forga do impulso. A baixa energia é mais
acentuada na parte inferior do carpe;-.eliminando o vigor do individuo e
transmitindo a sensacéao de falta‘de susténté"géo, ou seja, um individuo com o
traco de carater oral ndo consegue--maqter—ée'sobre os préprios pés. Deste
modo necessita ser amparado por _5ul_IIt3_|_"F'.s pessoas a fim de receber calor e
apoio, constantemente tem uma senEég_ég--’de_ vazio. Logo, o baixo nivel de
energia leva o individuo de traco 'oral a inconstancia de humor, variando entre a
depressao e a euforia. : >

Calegari (2001, p. 106) acrescenta: “A fixagdo na fase oral pode ter duas
direcdes distintas: a oralidade repressiva e a oralidade insatisfeita.” Na primeira
o0 segmento oral encontra-se contraido, com baixa carga e excitagdo. Os
sintomas mais comuns sao: critica mordaz, ironia, anorexia e depressao.
Navarro (1995) cita que o oral repressivo - para ele oral reprimido — obteve o
desmame de forma brusca e ndo experimentou a fungdo do prazer, por isso,
apresenta um alto nivel de raiva contida. Este individuo ndao tem consciéncia de
sua depressao, assim sendo, se defende dela por meio de uma atitude reativa
raivosa. Exibe também racionalidade, determinagdo com baixa agressividade
eficaz e baixa receptividade. A musculatura do corpo apresenta-se hipertonica.

O oral insatisfeito adquiriu uma ligacdo de dependéncia com o ato de
sugar, persistentemente buscando amor, prazer, prote¢cdo e alimentos. Os
principais sintomas de acordo com Calegari (2001) sdo: voracidade, obesidade,
drogadicao, alcoolismo e quadros de hipomania e mania.
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O oral insatisfeito € uma pessoa que no fundo sempre esconde a
situagdo depressiva, mas como €& plenamente consciente dela,
procura compensa-la com alimento, alcool, fumo ou qualquer
substituto que possa dar-lhe pelo menos um minimo de satisfagao no
nivel oral (NAVARRO, 1995, p. 59).

Ainda sobre o traco oral insatisfeito, sua auto-imagem é engrandecida,
costuma ter grande inteligéncia no nivel mental, mas com baixa capacidade de
realizacdo. Seus comportamentos sdo de exigir e absorver o outro. Sua
musculatura € hipotdnica, as articulacbes sado soltas e os pés sem arco,
transparecendo a falta de base e de seguranga no corpo. Para ambos os
aspectos do trago oral os sintomas fisicos sdo: bruxismo, problemas de ATM,

baixo tdbnus muscular e fragilidade corporal.
2.1.3 Estrutura de Carater Psicopatica

Esta estrutura esta associadé & fase_anal do desenvolvimento. Reich
define dois tragos de carateres presentes nesta fase: compulsivo e masoquista.
Lowen os nomeia de psicopata e maseqwsta Aqui sera tratado pelo nome
determinado pela bioenergética de Lowen _no entanto, as abordagens serao
sobre os conceitos de outros auteres que mdependente da denominacgao fazem
mengodes equivalentes as questoes -func_jame_ntals dessa etapa. A fase anal cita
Calegari (2001), é de conquista da autonomia interna e se estende até por volta
dos dois anos e meio de idade. A crianga nesse periodo volta-se para si proprio
e para o seu funcionamento. Suas exigéncias de amor e cuidados externos
diminuem, sua dependéncia comegca a dar espago para O nascimento da
propria identidade.

A crianga quando permeia a sua autonomia busca nos pais aprovagao.
Para concretizacdo do traco de carater psicopatico a crianga encontrou
seducgédo, invasdo e negacao do direito de ser independente por parte dos
genitores. Volpi e Volpi (2003 c) afirmam: “O psicopata € a crianga possuida,
usada.” Os autores ainda comentam que para suportar o medo de perder o
controle e o amor, compensa se auto-afirmando exageradamente e negando os
proprios sentimentos, o que da origem a supervalorizagdo da imagem e ao

comportamento narcisista. Lowen (1982) descreve que prevalece o controle, o
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poder, a manipulagado, o dominio sobre os outros por meio da opressao ou da

seducao e o desprezo pelos proprios sentimentos e alheios.

No individuo com este trago de carater existe um excesso de carga
energética na cabega, ocasionando uma hiperexcitagcdo na mente que resulta
numa forte tendéncia a controlar as situagdes. A necessidade de controle € por
que no dmago desse individuo encontra-se uma auto-estima que vacila entre
se sentir superior e inferior, entre controlar e ser controlado, pois ha um grande
medo de ser usado e de fracassar. Lowen (1982) sobrepde que o individuo
fortalece o seu ego e nega o seu corpo e seus sentimentos, principalmente os
de origem sexual. A sexualidade é utilizada num jogo de poder, o desempenho
€ a conquista sdo mais importantes do que prazer na relagdo.

A energia corporal € desequilibrada, alta na parte superior do corpo e
baixa na parte inferior. Entretanto, o aspecto fisico € desproporcional, com
aparéncia inflada, forte na parte de cima (peito) e fraco na parte de baixo (pelve
e pernas), caracteristicas relacionadas-.ao tipo tiranico; no tipo sedutor a
aparéncia € mais regular. Ha uma_'bompréssé'o_no diafragma que impossibilita a
descida do fluxo energético e dc'a.s sentim‘ento's_' para partes inferiores do corpo.
Volpi e Volpi (2003 c) mencionam'ai.f"e'_:'rg energia € projetada para fora com
intuito de controlar o ambiente e dis’t@qﬁg_ig_r_aée_do self. Esse trago de carater
esta relacionado aos segmentos:' cervical, peitoral e diafragmatico. Portanto, os
sintomas fisicos apresentam-se com tensdo na regido do pescogo e dos
ombros, com atitude inspiratoria no peito e contragao no diafragma. Os olhos e
a cabega costumam transparecer sobrecarregados e atentos.

2.1.4 Estrutura de Carater Masoquista

Esta estrutura como a anterior € demarcada pela fase anal. Foram
mencionadas acima as caracteristicas desta fase, mas o que diferencia no
traco de carater masoquista € que a crianga conviveu com atitudes de uma
mae controladora ao ponto se sufoca-la e com um pai passivo e submisso a
esta mae. Ambos humilham a crianca e cobram dela obediéncia, transmitem a
mensagem de que ela ndo é capaz de nada sozinha. A crianga passa a se
sentir inferiorizada, humilhada, culpada e envergonhada em relagdo as suas
necessidades. Calegari (2001, p. 112) expde que: "A partir dai a ambivaléncia,

a duvida e a culpa estardo sempre implicitas no comportamento anal.”
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Controlar ou liberar as fungdes excretoras para crianga passa a ser sinbnimo

de repressao severa. Qualquer atitude que a crianga tente declarar faz com
que sua culpa aumente, pois sua luta interna entre liberdade e medo da nao
aprovacgao eleva consideravelmente o seu nivel de tenséo.

O individuo adulto com este trago de carater conforme Lowen (1977) tem
a idéia de que faz o maior esforco, mas que nido é valorizado e nao tém
sucesso. Ele tem sensacéo de sofrimento e infelicidade que se expressa em
lamentagdes. O sofrimento é verdadeiro devido ao seu sentimento de
inadequacao e desvalorizagdo, as queixas sao sempre relevadas em atitudes
autodepreciativas. Como tem a necessidade de ser aprovado se empenha para
agradar sendo servil e submisso, com a esperanca de receber amor. O alto
nivel de tensdo interna ocasionado por esta situacdo leva a sentimentos
antagobnicos de negatividade, de hostilidade e superioridade. A contengao € tao
grande para evitar a expressao das verdadeiras emogdes, devido ao medo de
punigédo, que mantém o individuo em.um.estado de “medo de explodir”. Assim
sendo, sua musculatura encontl_"é-se tensa e contraida ndo apenas para
restringir os movimentos, mas pé.ra supre§séo'.qa agressividade.

O masoquista segunda Reiéﬁ?{f@%) cultiva dentro de si um rancor
infantil que alimenta a negatividade~.‘§:6,‘§__s_¢i1$_sentimentos. Isto faz com que
suas exigéncias de amor sempre' tenham um:tom provocativo, com a finalidade
de demonstrar o seu despontaménto. cam os objetos que interage. Essa
caracteristica de desapontamento é a dinamica desse carater, impedindo a
verdadeira satisfagdo em qualquer situagao, pois, o alicerce de sua excessiva
exigéncia de amor esta estabelecido em uma angustia prematura de decepgéao
com o objeto amado e o medo de ser abandonado. Portanto, ha uma
demasiada necessidade de amor e aceitagdo devido a infancia repressora.
Esse individuo convive com uma sensacgao de luta interna, uma autocritica
brutal sobre todas suas produgdes e com duvidas torturantes, o que evidencia
uma forte intolerancia a tensdes psiquicas e um alto nivel de energia presa no
organismo. Sua agressividade e auto-afirmacdo s&o consideravelmente

reduzidas.

As expressbes predominantes sdo a hesitagdo e o0 medo,
relacionadas com a recusa da pessoa ao movimento. Aqui também o
medo desloca o instinto de autopreservagdao. Gera um estado de
preocupacgdo e ansiedade nao especificadas que &, por assim dizer,
um truque para evitar que a pessoa permita o fluxo de energia. A
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vontade exterior acompanha o medo, tomando forma de teimosia e
resisténcia, desdém e desafio. A distor¢ao do orgulho tem dois gumes
— uma atitude superficial de humildade e afabilidade que esconde
uma atitude de superioridade e uma tendéncia a caluniar os outros
(PIERRAKOS, 1990, p. 92).

De acordo com Lowen (1982) a contencdo da energia € severa e impede
a descarga e por consequéncia as agdes expressivas sdo muito limitadas e o
nivel de ansiedade alto. A atitude provocativa do masoquista funciona como um
meio de liberar o excesso de carga energética interna, ja que esta ndo se
mantém sedimentada. O corpo apresenta bloqueios na cintura e no pescoco, é
denso, entroncado e sobrecarregado. Os principais sintomas fisicos dos
desajustes da bioenergia sao: tensdo no pescogo (curto e grosso), ombros e
assoalho pélvico, abdémen contraido, dificuldades nas expressdes vocais,
peito estufado e contido, musculos flexores tensos e com pouca flexibilidade,

além de um bloqueio acentuado da energia na regiao do diafragma.
2.1.5 Estrutura de Carater Rigida/

\ .

A Ultima estrutura de caréte'r'é;c'g:_rgsentada por Lowen (1982) é a rigida,
onde o orgulho predomina como at_i'EU't_‘g{?- de gj_efesa. A etapa félica acontece
entre quatro e seis anos de idade, ng'perl’qd_@ edipiano e esta conectada ao
segmento pélvico. Nesta fase a cfianga buééa aprovacao de sua identidade
sexual no genitor do sexo oposto. No caso da sexualidade ser reprimida,
frustrada, a crianga torna-se agressiva para se auto-afirmar, procura identificar-
se com o genitor do mesmo sexo e competir com ele. Se este ultimo genitor
consente a expressao da agressividade, se desenvolverdo carateres mais
ativos, com a angustia de castragdo; se subjuga a expresséo passarao a existir
carateres mais passivos, com a angustia incestuosa. De qualquer forma a
crianga cria um sentimento de &6dio pelos dois genitores, pois um a rejeita
enquanto o outro compete com ela. Sendo assim, a crianga ndao se sente
amada em sua sexualidade e entdo surge a magoa, o ressentimento e os
desejos de vinganga.

A crianga nao diferencia a rejeicao da sexualidade e do amor, para ela
ambos foram rejeitados nessa fase. Calegari (2001, p. 119) alega que: “Com
frequencia os pais n&do suportam o contato fisico com os filhos quando estes

comegam a mostrar interesse sexual.” Devido a esse fato ela reprime a
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expressao sexual de seu amor. Na adolescéncia o conflito reaparece em forma

de vinganga e continua separado do amor. Quando adulto esse individuo se
defende dos impulsos que buscam o prazer, tém medo de ceder, de ser usado
e enganado e de perder a liberdade, constréi assim uma postura determinada
com atitude rejeitadora e orgulhosa.

Lowen (1982) coloca que existe grande carga de energia principalmente
na periferia do corpo, o que favorece experimentar a realidade e até mesmo
controla-la antes de agir. A contengao dos impulsos paralisa na periferia do
corpo, portanto, sua expressao € limitada. O corpo geralmente apresenta
harmonia entre as partes, mais assegura- se de uma forte rigidez para que o
ego suporte o controle dos comportamentos. As principais areas de tensao séo
0os musculos longos do corpo, principalmente das costas e das pernas, para
aglentar a postura ereta e orgulhosa. Quando a rigidez € mais branda o corpo
demonstra mais vivacidade nos olhos brilhantes, na cor da pele e na leveza
dos gestos e movimentos; em contrapartida, mais rigidez, menos vivacidade.

Existem dois tragos de cai?éteres.rigidqs mais passivos. Volpi e Volpi
(2003 c) explicam que o caréter.-histérico.\tem'qrigem nas ligacdes incestuosas.
A menina vé o pai como objeta genité'l'fé_)_'r'. eduz como expressao de seu amor e
sua necessidade de afirmar sua sem?qﬁgic}é, @/pai ansioso passa a rejeita-la,
alia-se a mae contra a filha, que' entdo a rejeita também. Edifica-se assim um
comportamento na mulher onde as necessidades sexuais sdo odiadas, ela
seduz através da sexualidade para poder rejeitar depois como fator de
vinganga ao sexo masculino. Lowen (1982) comenta que ha uma cisdo entre
sentimentos amorosos e genitalidade. No corpo ha presencga do pescogo rigido,
queixo duro e enrijecimento das costas desde a base do cranio até o sacro.

O outro trago passivo € o carater passivo-feminino, designado ao sexo
masculino por apresentar uma supressao da agressividade. Conforme Volpi e
Volpi (2003 c) o menino conviveu com um pai submisso e fraco que encoberta
estas caracteristicas com atitudes hostis e omissas, gerando medo na criancga.
O pai ndo estimula a agressividade no filho e tdo pouco € objeto de
identificacdo para este. A mée é forte e sua relacdo com filho € em alguns
momentos de frieza e outros de sedugao. A crianga chega a fase genital com
questbes de privagao oral devido aos comportamentos da mae, instala-se
assim, o seu conflito interno: identifica-se com a mae por ser mais forte que o

pai, mas precisa ser o “bom menino” para manter o amor dela e com isso
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reprime sua sexualidade; sente édio pelo pai que ndo o protege da sedugao da
mae, e culpado por isto acaba por inibir sua agressividade e impulsividade.
Entretanto, o passivo-feminino de acordo com Lowen (1977) ndo se sente
fracassado como o masoquista, ele apenas mantém uma baixa carga para
atitudes agressivas e decisivas. Corporalmente apresenta musculatura interna
tensa, enquanto a superficial € mais mole, sua expressao facial € suave e
plastica.

Os tragos rigidos mais ativos sdo: o carater falico-narcisista e o carater
agressivo-masculina. O primeiro € relacionado a rigidez masculina. Volpi e
Volpi (2003 c) asseguram que os homens com este trago de carater
apresentam um bom desempenho profissional e social, sdo sexualmente
atraentes as mulheres e se mostram bastante adaptados ao meio. Demonstram
um alto nivel de agressividade e determinagdo em suas agdes na busca pelo
poder, objetivando sempre vencer. Sua preocupagao ndo € exatamente com o
sucesso, mas sim com o medo de fracassar. Contudo, a determinagéo que faz
com que tenha sucesso é também a causa de sua neurose. Na infancia o
menino se relaciona com um.'-.pai--fortg que-linstiga sua agressividade de
competicdo em relagdo a mae. Ele'\_/'é._"g'r'.pai como vencedor do amor da mae,
pois a mée rejeita sua sexualidade e%@iyg}a’ ae pai contra o ele. Crescera com
a idéia de reconquistar a mae pefd_ida e provar sua virilidade ao odiado pai. Por
conseguinte, a oposi¢cao ao pai pod'e voltar-se contra as mulheres, recordando
a mae que negou sua sexualidade. O adulto entdo, conforme Lowen (1977, p.
264): “[...] ndo encontra satisfagado profunda em nenhum nivel de atividade e
vé-se forcado a prosseguir com a perseguicdo e a conquista.” Sua fungao
mental e muscular € mais utilizada do que a fungao visceral, portanto, seu
organismo tanto psicolégica como somaticamente € pouco flexivel.

Ja o segundo, o carater agressivo-masculina citado por Volpi e Volpi
(2003 c) é direcionado a menina e retrata a histéria do pai que rejeita a
sexualidade da filha, mas a incentiva intelectualmente e agressivamente. A
mae nessa situacdo se mostra fraca e permite a hostilidade da filha. A
femilidade da menina é negada pelo pai e a mae submissa tolera a
agressividade da crianga e se une a ela contra o pai. A crianga sente atragao
pelo pai e desprezo pela figura feminina devido a imagem de fraqueza e
auséncia da mae. O conflito na mulher passa a ser entre manter a

agressividade e a competicdo, comandadas pelo ego, ou dar vaz&do as
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necessidades sexuais receptivas. Forma-se assim, a luta interna entre ego e

sexualidade, a qual o ego acaba por vencer. Os comportamentos em relagéo
aos homens sdo de competicdo, dominagéo e castracdo. Corporalmente essa

mulher apresenta solidez e inflexibilidade.
2.2 A PERDA DA AUTO-REGULACAO

As descricbes acima servem para demonstrar como os conflitos
prejudicam a vida saudavel, motivam os padrbes de comportamentos, a
constituigado fisica e energética do individuo. Lowen (1977, p. 255) refere que:
“Os tipos de carater sao psicologicamente diferenciados por suas estruturas de
€go, ou seja, por suas atitudes frente a realidade.” O autor acrescenta dizendo
que quando ha uma determinada repressado, o desempenho contra ela € um
processo autondmico involuntario, do qual o individuo ndo tem ciéncia. Neste
contexto, a neurose pode ser vista come-uma limitagdo do comportamento com
padroes reativos. As buscas esté_c'i sempfe fﬁ'n_damentadas na necessidade de
amar, na procura de intimidade'-.e de‘pngzer,'.mas elas acontecem na maioria
dos individuos de forma neurdtica. r_FI

Resumidamente Lowen (1982E”ep§p__6e' que o carater esquizoide evita a
busca de intimidade, amor e p're_lzer, pois isdo fatores ameagadores a sua
existéncia. Ja o carater oral exibe éent'rme_ntos de dependéncia devido o vazio
interior, pois necessita em excesso de calor humano e apoio. O carater
psicopatico sustenta uma relagdo enquanto o outro depender dele, sua posicéo
€ sempre de controle. O carater masoquista se relaciona de forma submissa
para acobertar sua sensacgao de fracasso, em compensacao expde uma atitude
provocativa ao outro, mas néo se liberta da relagado. O oral e 0 masoquista séo
considerados pré-genitais, com o ego deficiente, impulsivo e ansioso,
apresentam atitudes infantis frente a realidade e s&o destituidos de armadura.
Em contrapartida, os carateres rigidos estabelecem relagdes razoavelmente
intimas, mas apresentam uma armadura emocional e muscular que mantém o
ego em alerta e sem ceder ao amor e ao prazer. Estdo mais ancorados na
realidade, mas ao mesmo tempo sdo submetidos a ela e com dificuldades de

se adaptar.

Toda estrutura de carater apresenta um conflito inerente porque ha,
em sua personalidade, ao mesmo tempo, a necessidade de
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intimidade, de aproximacgdo, de auto-expressdo e o medo de que
estas necessidades sejam mutuamente exclusivas. A estrutura de
carater € o melhor arranjo que a pessoa teve condi¢cdes de propor-se
no inicio de sua situagdo existencial. Infelizmente a pessoa fica
acorrentada a essa situagdo, apesar de o meio ter-se modificado,
quando ja na fase adulta (LOWEN, 1982, p. 150).

Os padrbes de comportamento do carater se enraizam na
personalidade da pessoa, suas expressoes através do corpo e do pensamento
sao determinantes e acabam por estabelecer o seu destino. A defesa
construida para proteger uma condicdo especifica alimenta esta mesma
condigdo. Levantar barreiras psicoldégicas e musculares para protegdo contra
possiveis desprazeres € uma atitude neurdética e que resguarda o individuo no
seu proprio conflito. Conforme Lowen (1986, p. 43): “Percebi que a luta para
evitar um destino temido, mas que o préprio esforco por ela despendido
assegura o destino de que esta procurando escapar”. A negacao de um conflito
garante sua manutengao, pois o recalque das sensagdes nao faz o conflito
desaparecer, mas sim, garante um,efeite somatico sobre o corpo e a mente.

O ser humano é uma espéecie de habitfes e memaria, seu corpo e seus

di:aij?te aé. éituagées e entanto, quando ha

N
as mudangas. M

novas circunstancias a adaptacéo torna-se muitas vezes dificil e resguardada

Se uma emog#o. € um conjunto das alteragdes no estado do corpo
associadas a “Céftas. imagéns mentais que ativaram o sistema
cerebral especifico;=a=€sséncia do sentir de uma emogdo é a
experiéncia dessas alteragbes em justaposicdo com as imagens
mentais que iniciaram o ciclo (DAMASIO, 1996, p. 175).

Pode-se dizer entdo que o sentimento depende do corpo e de uma
imagem fora dele transmitido pela cognigdo. Em suma, a experiéncia absorvida
pelo organismo caracteriza-se por meio do funcionamento dos circuitos
cerebrais, e esta se mantém presente na memoria do individuo. Assim sendo,
fica claro que os diversos desequilibrios humanos tém suas bases nas
disfungbes das sinapses cerebrais, as quais geram processos de
memorizagdo, permitindo a repeticio no modo de funcionamento e
influenciando o comportamento do individuo em um ciclo vicioso.

Logo, as resisténcias que sustentam as reagdes egoico-mentais
(neurose) lutam contra as modificagdes. Algo novo pode ser sempre um o
conflito para o ego, visto que a consciéncia esta limitada pelos conflitos que

causaram os bloqueios, tanto ao nivel da auto-percepg¢ao quanto da auto-
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expressdo — devido ao fluxo energético fragmentado e a mente reativa — e
acabam por afetar o futuro. Lowen (1986, p. 49) enfatiza a seguinte questao: “A
mudanga faz parte da ordem natural. A vida ndo ¢é estatica; esta
constantemente evoluindo ou involuindo. [...] O crescimento acontece natural e
espontaneamente quando a energia esta disponivel.”

A cristalizacao das repressées numa estrutura de carater pode resultar
em ameaca real as necessidades basicas da vida. O resultado da continua
repressao € o modo habitual de agir e atitudes corporais inconscientes que
levam ao amortecimento de fungdes do organismo. A saude somatica (corpo) e
psiquica (mente) dependem da dindmica energética do corpo, como ja
mencionada, a relagdo entre ambas é antitética. Portanto, corpo e mente séo
uma unidade e expressa no mundo a condi¢ao desta relagdo. Conforme Lowen
(1982, p. 53): “NO6s somos seres sensiveis, 0 que significa que temos o poder
de sentir ou perceber e de experimentar sensagdes e sentimentos. A
percepgao é uma fungéo da mente quey-por sua vez, € aspecto do corpo”. Ter
consciéncia do corpo é a unica rr_i'aneira de mdescobrir quem se é, e 0 que é a
mente, para entdo modificar a d.inémica.‘da identidade de funcionamento. A

——

mente funciona como o6rgéo reflexivo e.i_:"erceptivo, sentindo e definindo o que

— &
se passa pelo corpo. a TN

e

A omissdo das sensagée_s cria tensdo na musculatura e diminui o
movimento da energia corporal, alémide influenciar na capacidade de evolugéo
da mente consciente. Lowen (1997) revela que manter a repressao do
sentimento € uma questao de insensibilizacdo, uma tentativa de suprimir uma
possivel frustracdo, mas que enfraquece a pulsagédo interna do corpo, a
vitalidade e o estado de excitagdo. Sendo assim, a mente se firma na
necessidade de controle e passa a ndo permitir os sentimentos; mas reprimir
um sentimento é reprimir outros também. Quando ndo ha movimento interno,
nao ha sentimentos e nem relacdes de forma satisfatéria com o meio. Lowen
(1970, p. 49) expde: “Todas as sensagdes sao percepgdes corporais. Se o
corpo de uma pessoa n&o reage ao ambiente, ela n&o sente nada.”

Toda tensao cronica significa uma limitagdo na capacidade do individuo
de sentir e de expressar. Quando o individuo perde a capacidade de sentir,
acontece a paralisagcéo da energia vital; pode-se dizer que o corpo entrou em
estado de depressdo. Segundo Lowen (1983, p. 65): “A depressdo é uma
forma de morte emocional e psicologica.” O grau deste estado é marcado pela
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perda da vitalidade, sua variagdo é medida pelo nivel do organismo

descarregado e pela condicdo do individuo de manter a sua mente em
circunstancias negativas e/ou ilusérias. Este é o ponto onde o individuo perde
sua auto-regulagao, pois sua capacidade de perceber a realidade e de se

adaptar a ela esta gravemente prejudicada.

As ilusdes sdo as defesas do ego contra a realidade, e embora
possam poupar a pessoa da dor de uma realidade assustadora,
tornam-nos prisioneiros da irrealidade. Saude emocional é a
capacidade de aceitar a realidade e de ndo fugir dela. Nossa
realidade basica é nosso corpo (LOWEN, 1997, p. 29).

Lowen (1982) cita que num individuo de personalidade saudavel, os
aspectos fisico e mental de funcionamento estdo em equilibrio e buscam
promover o bem-estar. Na pessoa em conflito ndo ha colaboragédo desses dois
aspectos, sentimento e comportamento estdo em desequilibrio de
funcionamento e acabam por bloquear a livre manifestacdo de impulsos e de
sensagdes. A segunda forma de funmonamehto infelizmente pode se tornar um
estilo de vida e fazer com que/a pessoa supervalorlze 0 seu ego, alcangando
satisfacdo apenas pela manipulagao™ do"amblente As necessidades do corpo
serdo negadas enquanto a pessopa ma@yer 0 seu conflito emocional protegido
pelas couragas. Para quebrarias barreiras |_m_postas pela estrutura de carater
e ter uma vida fluida é necessério.que 0 indivi’duo resgate sua auto-regulacdo,
com capacidade de se auto-perceber, se .a.uto-expressar e se auto-possuir. Um
corpo livre e uma mente consciente € o que vai possibilitar uma nova atitude
perante a vida e permitir o fluxo da energia em seu potencial para uma saude

vibrante.
2.3 O RESGATE DA AUTO—REGULAQAO

A renovacdo dos comportamentos existira se a pessoa compreender
que o passado determinou seu presente. Ela precisa descobrir como chegou a
tal ponto, ndo ignora-lo, mas também nao permanecer nele, sustentando-o. A
fixagdo no passado determina o nivel da neurose de uma pessoa. Tal fixagao
se rompera por meio das trés capacidades citadas anteriormente: a auto-
percepcao direcionara o individuo a compreensdo de sua personalidade no

decorrer da percepgao das sensacgdes corporais e da correta interpretacédo da



37
mente, é o ato de perceber a relagao entre o pensar e sentir; a auto-expressao

permitira o fluir das sensagdes e da energia vital, manifestara a criatividade do
individuo enquanto mantém a mente distante de agitacdo e de duvida, ela € o
reflexo da auto-percepg¢do; a auto-possessao trara coesao entre o sentir,
pensar e agir, provera a integridade do individuo e o habilitara para responder
adequadamente as situacdes da vida.

O fluir da energia engloba todos os movimentos do individuo, os
internos e externos. Para que este fluir ocorra tem que haver entrega total a
experiéncia presente por parte da pessoa. Isso exige auséncia de
perturbagdes, confusdes, duvidas sobre si mesmo, interpretagdes, julgamentos
e expectativas. A entrega de si em uma experiéncia ndo determina que ela seja
agradavel ou desagradavel; a entrega permitird ao individuo vivenciar a
experiéncia tal como ela é, a ter clareza interior e refletir essa clareza no
ambiente de forma espontanea. Esse € o caminho para o esclarecimento de si
e a possibilidade de se entregar para.vida_ honestamente. Sem erro isso levara
o individuo a integragéo, ao reéonheciheﬁ'tg de seus comportamentos de
carater, ao respeito e sabedorié. pelo*qug construiu em seu corpo e a paz de

—

estar presente com a diversidade de s.e,'_lji' acdes [que o ser humano € capaz de
. — i
sentir e expressar. : A7
Quando a vida do corpo é forte/e vibrante, o sentimento, assim como
o tempo, é varidvel. Podemgs estar sentindo raiva num momento,
depois afeto, e“€herar lazseguir. Assim como o sol pode aparecer
depois da chuva, a fristeza pode transformar-se em prazer. Essa
mudanca de humor, assim como uma mudanga de tempo, nao
compromete o equilibrio basico da pessoa. As mudangas acontecem
na superficie e nao perturbam as pulsagdes profundas que
proporcionam uma sensagao de bem-estar a pessoa (LOWEN, 1997,
p. 20).

Conforme Reich (2003, p. 60): “O ser desencouragado percebe a si
mesmo e ao mundo circundante de uma maneira essencialmente diferente do
organismo encouragado.” As couragas limitam a percepgdo, o sentir e as
formas de expressdo. E uma forma de estar no mundo separado dele, pois a
energia que circula no corpo humano é a mesma encontrada na natureza. E a
energia que esta presente em todo universo, que da origem a vida e permeia
todos os organismos vivos. A limitagdo do fluxo natural dessa energia
fragmenta o homem, separando-o de sua esséncia e desconectando-o da
energia universal, o que acaba por gerar estresse, além de sensag¢des como

frustragdo, angustia e raiva tanto no nivel corporal quanto mental. Portanto,
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sentir o corpo & levar a consciéncia a propria identidade. E se perceber como

um organismo vivo, pulsante, gerando ondas que se movimentam para relagéo
com o meio ambiente.

Um organismo pulsante esta constantemente dinamizando a excitagao
em direcdo ao prazer. Neste sentido, Lowen (1970) afirma que o fluxo dos
sentimentos € deliberado pela vontade do contato com o prazer, mas a
diferenca é que na pessoa desencouragada o corpo reage livremente, o prazer
€ o impulso como também o resultado deste processo, pois uma pessoa com
esta caracteristica entrega-se e deixa os movimentos fluirem; ja a pessoa
bloqueada esta sobre o comando de suas repressdes inconscientes e por isso
seu fluxo de sensagdes € deficiente e muitas vezes ilusorio, reduzindo a
mobilidade natural do corpo, sendo assim, a busca passa a ser uma
necessidade do ego e ndo do corpo pelo prazer. Sem a condigdo natural do
corpo o prazer nao pode ser vivenciado e nem tdo pouco expressado.

Lowen (1997) relata que a alegria diz respeito as sensagdes corporais
e nao as propriedades da mente.'_'Néo é ﬁmé"s_imples decisao estar alegre. Ela
parte das sensacgdes corporais.'-.posit'rvag,, ouiseja, consideradas “boas”. S&o
elas que irdo permear o corpo e tra_‘zé'r a excitagdo prazerosa que dara a
pessoa o estado de alegria. Ao conﬁj& ras-sensacdes negativas ou “mas”
levam o organismo a contengéd dos sentimentos. Esta contengdo elimina o
sentimento de liberdade e afirma“a$ sentimentos de angustia e de culpa; as
sensacdes sdo de nao fazer o que quer e de ndo estar como quer. Afinal, a
sensagao de ndo estar a vontade no proprio corpo € 0 que assegura a
continuidade dos “maus” sentimentos. Segundo Lowen (1986), as ag¢des de
uma pessoa saudavel demonstram harmonia e equilibrio entre ser e fazer,
entre sentir e pensar, entre espontaneidade e determinagéo. Existe completa
harmonia entre ego e self, independente do sentimento experienciado pelo
individuo, seja ele “bom” ou “mau” a pulsagao no interior do corpo € capaz de
sustentar sua integridade.

Perceber o funcionamento do carater e possibilitar uma mudancga a ele
€ assustador para qualquer individuo; supostamente o carater “sustenta” a sua
sobrevivéncia. No entanto, € a unica maneira que o individuo tem para
readquirir a motilidade e a vitalidade do corpo. Aproximar-se do self, ou seja, de
sua natureza genuina é resgatar a auto-regulagdo proveniente da relagéo

inerente com o meio. Nao basta falar a respeito de sensacdes, elas precisam



39
ser experimentadas e expressas para que o corpo liberte-se das constri¢coes e
das ac¢des fundamentadas no carater neurético. No transcorrer da flexibilizagcao
das couragas, as ilusbes geradas na infancia e seus mecanismos seréo
conectados as limitagdes corporais e psiquicas que progressivamente irdo
tornando-se conscientes. O contato com os padrdes de funcionamento
muscular, respiratério e mental irdo diluir o “encouragcamento” proveniente de
bloqueios emocionais onde houve a paralisagdo ou recuo da energia vital. Para
isso, o ser humano necessita restabelecer a total capacidade de pulsagdo do
organismo, para recuperar o seu corpo, e com ele, conforme Lowen (1997, p.
24) “[...] sua alma e seu self.”

Lowen (1997) afirma que: “Nosso self ndo é uma imagem em nosso
cérebro, mas um organismo real, vivo e pulsante. Para nos conhecermos,
temos que sentir o nosso corpo. A perda da sensibilidade em qualquer parte do
corpo é a perda de parte do self.” O homem moderno € inseguro com seu
corpo, porque perdeu a ligagdo com-seu self, com o ambiente e logo se
distanciou da relagdo com o u_'r'.liverso.. A religagdo do individuo com os
aspectos perdidos € possivel po'f meic-d.g abandono dos controles egoicos, da
entrega do corpo as sensagoes e a 'Ii_Bé'j_'_'F'.géo das vontades do ego. Esclarecer
0 conceito de ego neste pontoié impo":rfé‘gt_e_z_-'ba_ra compreensao de que ele nao
€ apenas um aspecto negativo do individuo. Vale lembrar que o ego ¢ o agente
entre o ambito interno e externo do individuo, a questéo é torna-lo integrado
com a consciéncia, fazer dele o servo e ndo o soberano, para que nio perca a
sua eficiéncia, tornando-se negativo.

Como ja dito, o ego abrange o pensamento volitivo da pessoa —
pensamento autoconsciente e vontade exterior consciente. Tem
capacidade para discriminar e selecionar, mas nao cria. O ego pode
apenas juntar conhecimento, memorizar, repetir, copiar, classificar,
induzir, deduzir e fazer escolhas. O ego é apenas uma particula da

consciéncia, muito mais vasta, que a pessoa tem do universo
(PIERRAKOS, 1990, p. 126).

A base da cura do individuo adulto é o resgate do contato com sua
esséncia, ou seja, com a fonte da forga vital que nutre a vida de modo
afirmativo e receptivo. Pierrakos (1990) afirma que a energia da esséncia é o
promotor das escolhas conscientes e que sua ruptura é a causa das distorcoes
das percepgdes e das decisdes. A esséncia € a habilidade total do ser humano,
pois lutara constantemente para restituir os processos de saude. Lowen (1977)

explica que a saude deve ser analoga a auséncia de padroes de
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comportamento, € um estado fluido, ao contrario da neurose que tem uma

natureza estruturada. Seus atributos sdo a espontaneidade e a adaptabilidade
as exigéncias de qualquer ocasiao.

O resgate da esséncia movimentara o corpo para relagdo com o
mundo, fornecera saude, criatividade, espontaneidade, realizagbes, sensacao
de alegria, prazer e a expansao da mente consciente. Alias, ela € a unica forga
do ser humano capaz de dissolver os conflitos emocionais e transcender as
atitudes egoicas. A condigao de ser consciente e de se auto-regular estédo
vinculadas aos processos energéticos do corpo, o fluxo de energia que o corpo
apresenta e evidencia o alcance de liberdade que a pessoa esta habil a viver.
Calegari (2001, p. 141) pronuncia: “A verdadeira felicidade reside na plena
ativacdo da consciéncia e no desenvolvimento de seus reais potenciais!” A
sabedoria da vida é perceber que ela € uma jornada e o mais importante é
percorré-la com a plenitude da esséncia; assim sendo, o principio vital do
universo sera integrado ao corpo_e-provera as virtudes genuinas do ser

humano e sua relagdo saudavel gom o ambiente.
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YOGA

A origem do Yoga esta registrada em documentos muito antigos da
india. Historicamente esta regiéo possui uma tradicdo espiritual milenar e muito
profunda. A filosofia indiana possui uma divisdo em escolas ortodoxas e néao-
ortodoxas. Estas escolas sao chamadas de Darshanas, que quer dizer ponto
de vista. Os Darshanas ortodoxos tém em comum o fato de aceitarem os
Vedas como autoridade, o que nao ocorre nos Darshanas nao-ortodoxos. O
Yoga como uma escola ortodoxa tem sua base de estudo nos textos classicos
védicos, conhecidos como escrituras sagradas, os Vedas.

Determinar a cronologia do Yoga ndo € uma tarefa facil, pois ndo ha
registros com datas especificas, mas Feuerstein (2006) cita o surgimento do
Yoga na era Pré-Classica (1000 — 100 a.C.). Sendo sistematizado por Patanjali
durante o periodo da Era-Classica (100 a.C. — 500 d.C.) no Yoga-Sutras,
principal obra onde foram compilados todos os conhecimentos em praticas
yoguicas. Cada escola do hinduis_mo brddu'ziu 0 seu proprio sutra, que significa
“fio” condutor das idéias impqrfanfc_e_s__xque -c_iaracterizam 0 pensamento da
escola. E um estilo conciso de sé escrevé‘r [

Feuerstein (2006) comenta que' muito antes da palavra Yoga obter o
sentido de “espiritualidade”, OS; sablos da Indla ja haviam organizado um
conjunto de métodos com ObjetIVO de tr_an_sfo_rmar a consciéncia ordinaria. Este
conjunto constituiu-se em modificagc”)es. éignificativas que depois foi chamado
de Yoga. Neste contexto o Yoga pode ser definido como uma doutrina moral
internalizada. Segundo o autor a definicdo de Patanjali ao Yoga é “a restricdo
dos turbilhdes da mente” (citta-vrtti-nirodhah), ou seja, um estado de
consciéncia que surge quando a mente se aquieta. A palavra Yoga nao é
usada apenas para mencionar um estado de consciéncia, mas também se
refere as praticas que facilitam a parada dos turbilhdes da mente e a tudo o
que isso resulta. Para amenizar os turbilhdes da mente Patanjali descreveu oito
passos a serem seguidos, que sao conhecidos como Asthanga Yoga.

Para lyengar (1995), Desikachar (2007), Taimni (2006), Feuerstein
(2006), etimologicamente a palavra Yoga tem origem séanscrita, deriva da raiz
verbal “yuj”’, que significa “unir’, “juntar”, “integrar”. Para Gharote (2005)
significa a integracdo do ser em todos os aspectos: fisico, mental, social,

intelectual, emocional e espiritual. Ainda para Feuerstein (2006, p. 36) o termo
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Yoga é interpretado como: “a “unidao” do eu individual (jiva-atman) com o

supremo Si Mesmo (parama-atman)’. Definicdo esta baseada no Vedanta, que
traz que o eu individual esta separado de sua esséncia transcendente.

O Yoga é uma forma de psicotecnologia com intuito primordial de
atingir a mente ou psique humana, conforme descreve Feuerstein (2006, p.
299): “[...] segundo os yogues visionarios, nosso mundo interior espelha a
estrutura do proprio cosmos.” Sendo assim, os passos propostos por Patanjali,
ainda na idéia de Feuerstein (2006, p. 299). “sdao psicocosmogramas,
esquemas tanto do universo interior quanto do exterior.” O objetivo desses
esquemas é mostrar o que esta além dos niveis da psique e do cosmos, pois
se acredita que a natureza essencial do ser humano, o Si Mesmo ou Espirito, é
ilimitadamente transcendente.

Para o Yoga é necessario a tomada de consciéncia de unidade, contato
este que resultara de um trabalho intenso sobre si mesmo. Isso significa que
Yoga € a concentragdo do corpo inteiro, no qual todo o ser da pessoa se
aquieta e se manifesta em perce;_igéo e rhO\;i'mento para unir-se ao objeto que
estd sendo contemplado. E pbr meio\ da 7acdo que o Yoga conduz ao

crescimento psicoespiritual e a transceh_déncia da vontade, que é uma reacéao

da personalidade egoica. - "N

S

Feuerstein (2006) no Kafha Upanishgd__ descreve o0 Yoga afirmando que
quando os sentidos estao imobilizados €-a"mente esta em repouso, ndo ha
oscilagdo do intelecto, assim é possivel atingir o estado mais elevado do ser.
Este controle inalteravel dos sentidos e da mente foi definido como Yoga.
Aquele que o atinge esta livre de ilusdo. Este estado de Ser além da mente é o
Yoga. Este caminho leva a mansiddo da mente, fornecendo um reservatorio de
paz. E quando a mente se aquieta e entra em contato com o vazio do seu
siléncio, livre de contetdos, de julgamentos e condicionamentos. E uma
dimensao do Ser que embora ocultada, sempre esteve presente.

Para chegar ao Yoga € preciso antes transpor ao ego. lyengar (2006)
denota que o objetivo fundamental do Yoga é restaurar a paz mental,
libertando-a dos sofrimentos do ego. Conforme Feuerstein (2006, p. 38): “Yoga
€, portanto, o nome genérico de varios caminhos indianos de
autotranscendéncia estatica, ou de transmutacdo metddica da consciéncia até
que esta se liberte do feitico da personalidade egdica.” Essa idéia foi expressa

no Yoga-Sutra de Patanjali como sendo a habilidade de direcionar a mente
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sem distragdo ou interrupgdo. Nao se pode negar que esta habilidade traz

beneficios a todas as pessoas que pretendem ter uma vida centrada e
produtiva.

Outro conceito importante presente no Yoga-Sutra é como o individuo
percebe as coisas, ele explica por que as pessoas entram constantemente em
dificuldades, e diz que, se souberem como essas dificuldades foram criadas,
saberdo também como sair delas, livrando-se dos sofrimentos. lyengar (2006)
comenta que o sabio Patanjali refletiu sobre a natureza do homem e as normas
da sociedade em sua época e sistematizou suas observagdes comegando em
cédigos de conduta e terminando com objetivo final, a emancipagdo e a
liberdade.

E citado no Yoga-Sutra que as pessoas experimentam alternadamente
ondas de clareza e de obscuridade quando comecam a praticar Yoga. Quanto
mais progridem, mais ficam conscientes de sua natureza holistica. Ha muitas
maneiras de praticar Yoga, e gradualmente o interesse num caminho vai
conduzindo a outro. A verdadeira'_'prética,.reé'lizada conscientemente, seguindo
o0 caminho descrito nas escritura'é, Ieva-cgda pessoa a dire¢do da realizagéo de
seu ser. E um caminho compléfé'ﬁiéhte pessoal. Assim se aprende a
desenvolver uma observagéo mais cﬁ]g‘é‘gg_s_é que possibilitara a descoberta de
si e dos proéprios limites. Cohfprme Desikachar (2007), quando se esta
consciente dos préprios atos deixa=se deser prisioneiro deles, o que permite
examinar as acdes de forma nova e assim evitar as repeticdes inconscientes.

As mudancgas através da realizagdo do Yoga devem ser originadas de
dentro para fora e acontecem como resultado da pratica, mas nunca sera
verdadeiro se estas mudancas forem impostas, de fora para dentro. E preciso
incorporar todos os aspectos apresentados pelo Yoga, suas diferentes técnicas
e caminhos para que nao fique apenas uma agitagao interna e desordenada. O
fato das coisas serem melhores ou piores depende consideravelmente das
préprias agdes. Quando a mente esta plena ndo é absorvida pelos fatores
externos, é sim capaz de ponderar esses fatores. O Yoga treina a mente para
senso de realidade e torna a pessoa capaz de discernir sua propria verdade.

Para Patanjali apud Feuerstein (2006) existe uma correlagdo entre a
natureza e o Si Mesmo, e o vinculo que os liga nao tem inicio, portanto, isso é
0 que gera a ilusdo de que o ser humano € corpo e mente individual, um

complexo da personalidade e ndo o Si Mesmo transcendente. Esta é a causa
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de todo sofrimento humano, ou seja, a ignorancia espiritual (avidya) ou

consciéncia ordinaria que determina o nivel de identificagdo com o corpo e a
mente egoica. Esta identificagdo é a fonte dos desejos e aversdes, causas de
sofrimento segundo o Yoga. A psicotecnologia do Yoga tem como obijetivo
fornecer a oportunidade de autoconhecimento para atenuar a ignorancia
(avidya) e por fim a transcendéncia. Yoga é algo muito além das defini¢oes.
Yoga é para vivenciar, sentir, é ter disposicao mental e uma agédo que envolve

atitude ativa do sujeito no processo de consciéncia.
3.1 LITERATURA VEDICA

A palavra Veda significa conhecimento. Vem do termo sanscrito “vid”
que significa “sabedoria”, “conhecer a Sabedoria Divina”, por isto os Vedas séo
traduzidos como Sabedoria Divina ou Suprema. Os Vedas sao as escrituras
sagradas mais antigas e respeitadas.de-Hinduismo, sua esséncia foi revelada
(shruti) pelos sabios, denominados Rishis. ‘A cultura védica apresenta relatos
histéricos de mais de 6000 anoé, porém.‘acre'd_'ita-se que parte dos Vedas fora
compilado entre 2000 e 1000 a.C. r_FI

Kalyama (2003) explica: que@i}/_e__da_s_ estdo ramificados da seguinte
forma: Rig-veda, Sama-veda, Yéjur—ve.da e__.Atharva-veda. Cada um deles é
composto por varios textos, entre’les, _Sémhitas, Brahmanas, Aranyakas e
Upanishads. Estes textos sdo denominados Sutras e contém relatos profundos
da tradicéo Indiana com profunda significancia.

Os Vedas falam de assuntos diversos, por exemplo, o Rig-Veda ¢é a
base da filosofia Indiana, contém relatos sobre a criagdo do universo. O
Atharva-veda, segundo Feuerstein (2006) demonstra através dos milhares de
versos, formas de encantamentos e magias a fim de promover a paz, o amor, a
saude e a prosperidade material e espiritual. As Upanishads contém registros
da mais profunda esséncia dos Vedas, é a compilagdo da ultima parte dos
Vedas. Seus ensinamentos eram memorizados e transmitidos oralmente de
mestre a discipulo. Seus registros sdo de quase quatro milénios, sendo
reconhecidas 108 Upanishads. Foi nas Upanishads que se fundamentou a
doutrina do Si Mesmo. Conforme Feuerstein apud Brihad-Aranyaka-Upanishad

4.4.20 (2006, p. 173): “Esse constante imensuravel [0 Si Mesmo] deve ser
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concebido como unico. O Si Mesmo é imaculado, nao-nascido, grande,

constante, além do espacgo [e do tempo].”

Kalyama (2003) explica que através de estudos arqueologicos unidos a
interpretacdo dos antigos hinos do Rig-Veda, podem-se constatar vestigios da
existéncia do Yoga na era védica indiana, evidenciados por indicios de uma
cultura rica em rituais. Historicamente o Yoga foi identificado em varias fases,
mas o principal texto surgiu no Yoga Classico, que iniciou por volta de Il d. C. e
tem como principal texto, o classico Yoga-Sutra do sabio Patanjali, codificador
do tratado do Yoga. Apés o Yoga Po6s Classico, entre Il e XIX d.C,,
caracterizou-se pela visdo nao-dual, monista. Os Yoga Upanishads sao os
textos mais significativos desta era, narram diretamente sobre Yoga e expde os
diferentes pontos de vista dentro da tradicdo yogue. Nesta época foram
escritos os textos do Tantrismo e do Hatha Yoga. O Yoga Moderno, por volta
de 1900 d.C., caracterizou-se pela necessidade de reformular o Yoga de

acordo com as aptidoes do homem moderno.

3.2 DARSHANAS, ESCOLAS ORTODO),(‘AS

——
=]

4

Darshana significa ponto de \ﬂg’fq_ _mode de ver. Sdo escolas filosoficas
fundamentadas na ortodoxia dos’ Vedaé. Der:p.t':r_o da tradigdo hindu existem seis
escolas ortodoxas reconhecidas, todas tém.em comum o olhar e a consciéncia
voltados para dentro de Si Mesmo. Os sistemas buscam a mesma verdade,
porém sob pontos de vistas diferentes, o que caracteriza a tolerancia entre
elas. Essa Verdade € o que definem por “Deus, Soberano, Ishvara, Si Mesmo
ou Absoluto”. Segundo Feuerstein (2006) as escolas sao as seguintes: Purva
Mimansa, Uttara-Mimansa ou Vedanta, Samkhya, Yoga, Vaisheshika e Nyaya.

O Darshana Yoga foi fundada por Patanjali - 200 a.C. Tem como base
literaria os Yoga Sutras, principal obra classica de onde foram compilados
todos os conhecimentos em praticas yoguicas, mostra os passos para se
alcangar a libertagdo. Esta escola € o climax de um longo periodo de
desenvolvimento das praticas do Yoga e do pensamento védico. Seu criador,
Patanjali, defende uma visado dualista, onde a matéria (prakriti) e o espirito
(purusha) sao unidades separadas e diferentes.
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De forma resumida, o Samkhya, o Vedanta e o Vaisheshika retratam as

normas que regem a matéria e o espirito. Nyaya, Mimansa e o Yoga séao os

meétodos praticos e experimentais para se alcancgar a visao da realidade.
3.3 YOGA-SUTRA

Patanjali parece nao ter sido o criador do Yoga-Sutra, mas sim um
compilador conforme Feuerstein (2006). Forneceu a tradigdo yogue uma
estrutura tedrica razoavelmente homogénea, foi a mais abrangente e
sistematica de todos os sutras anteriores da tradicdo yogue. Nao se sabe
exatamente quem foi ele, supbe-se que ele foi uma grande autoridade em Yoga
e provavelmente o chefe de uma escola na qual o estudo (svadhyaya) era foco
importante da pratica espiritual. Whitwell apud Desikachar (2007) comenta que
Patanjali identificou os ensinamentos dos Vedas sobre a mente e os
apresentou de forma organizada. Feuerstein (2006, p. 272) cita que: “De todas
as escolas que existiram nos pri'meiros.sééu_los da era Crista, a escola de

Patanjali foi a que acabou .Sendo*-ngconhecida como o sistema oficial

(darshana) da tradi¢cao yogue.” Pata.nja.ﬁ_:'aeu uma forma classica a essa escola,
por isso é também chamada de 'Yoga‘:g%gii_do:_

O Yoga-Sutra é compoé’go por 196> aforismos, ou sutras, que sao
registros com frases curtas, porérﬁ; cheias“de significados. Esta dividido em
quatro capitulos, que tratam a respeito da pratica e do objetivo do Yoga: 1)
samadhi-pada: descreve sobre o que é o Yoga, o éxtase; 2) sadhana-pada:
descreve sobre a via; 3) vibhuti-pada: descreve sobre os poderes; 4)
kaivalyapada: descreve sobre a libertagéo.

Feuerstein (2006) expde que o Yoga-Sutra é um auxiliar da meméria. E
considerado o tratado sistematico de maior autoridade da tradicdo yogue,
reune os elementos mais importantes da teoria e da pratica, e contém em sua
estrutura a esséncia filosofica do Yoga. Enfatiza os aspectos da vida humana,
incluindo os comportamentos, os relacionamentos, a saude, os
condicionamentos e 0 caminho para a meditacdo. Define os processos de auto-
realizagcao e a uniao efetiva do ser humano com todo o universo e admite um
Deus pessoal, /shvara. Patanjali organizou um caminho como meio pratico para
purificacdo e concentracdo, com principios elementares para praticas fisicas,
trabalhos respiratorios, concentragdo e meditagdo, com objetivo de se alcangar
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a consciéncia suprema, utilizando e desenvolvendo a parte interior e exterior da

inteligéncia do “Eu”.

Segundo Mehta (1995, p.13): “Nos Yoga-Sutras de Patanjali
encontramos um exame muito abrangente da psicologia do Yoga, feito de tal
modo que combina uma abordagem estritamente cientifica com o insight
profundo e penetrante da filisofia.” Para seguir este caminho de pratica
verdadeira, Patanjali propée em cada capitulo um avango em dire¢do ao mais
puro discernimento entre observador e objeto, e a libertagcdo das flutuagdes da
mente que causam o distanciamento da sabedoria e da consciéncia divina. Na
sequéncia um breve resumo de cada capitulo na visdo de Feuerstein (2006) e
Desikachar (2007):

|. Samadhi-Pada (“Capitulo sobre o Extase”)

Neste capitulo Patanjali mostra-a_importancia do individuo ver o Si
Mesmo transcendente, quando j§so acohteéé_o Si Mesmo (purusha) subsiste
em sua forma essencial. Pafa que—Q_individuo vivencie o Si Mesmo é
necessario que ele tenha controle._'('rr._f'i__gdha) sobre as flutuacdes da mente
(citta). Ao contrario, vivera isolado~.‘§;§"lg§_ntifi_cado com suas caracteristicas
particulares. " )

As flutuagbes da mente se caracterizam por: aflitas (klishta) que
conduzem ao sofrimento e as nao-aflitas (aklishta) que conduzem a libertagéo.
Existem cinco tipos de flutuagcbes aflitas: conhecimento, que advém da
percepcgao, da interferéncia e do testemunho; concepg¢ao errbnea como falso
conhecimento; conceitualizagdo como falta de percepgdo clara, com
conhecimento apenas verbal; sono é falta de conteudo na consciéncia,
fundamentada apenas nas idéias; e a memoria é a retencdo de objetos ja
captados.

A contencado das flutuacbes realiza-se mediante a pratica do Yoga.
Esta pratica (abhyasa) € o exercicio feito para aquisi¢ao desta contencéao, e s6
se firma de forma adequada e ininterrupta depois que o yogin permanece em
seu éxtase consciente (samprajnata-samadhi), na real nogao do “Eu”. Portanto,
o individuo que parte para esta jornada precisa estar atento as atitudes de
distragdes: a doenca, a dor, a depresséo, a inércia, a duvida, a desatencéo, a
preguica, a dissipagao, a falsa visdo e a nao-realizagao podem ser obstaculos
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em seu caminho. Para contrapor essas distragdes o yogin recorre a projegoes

de compaix&do, amizade, gratiddo e equanimidade diante das coisas, sejam
alegres ou tristes as situagbes, ele se mantém imparcial e com a mente
tranquila.

lyengar (1995) descreve o segundo aforismo do primeiro capitulo
“Yogas citta-vritti nirodhah”, que significa “O Yoga é a restricdo das
modificagdes da mente”. Este sutra € a diretriz do tratado de Yoga. Citta,
segundo Taimni (2006) & um produto da consciéncia e matéria. E como se a
consciéncia precisasse de algo para se manifestar materialmente.  Vritti
escreve Taimni (2006), sdo modificagbes da mente; para Mehta (1995) s&o os
habitos da mente, os centros de reagao criada por ela. O objetivo do Yoga é
diluir estes vrittis. A mente se torna livre quando se liberta destes centros de
reacdes, levando ao estado de consciéncia pura. Isso é o Yoga.

Por meio de exercicios respiratorios e analise dos sentidos podem-se
reduzir as distragbes mentais e dessa-ferma alcangar a mente estavel. Quando
0 yogin controla sua mente, sem'_'s':ofrimehtoﬁ'e vencendo os apegos, relaciona-
se com Si Mesmo e reconhece'-.sua--verQadeira' natureza, tornando-se “aquele
que capta”, capaz de compreendér_"q_fgf'. ndo ha separagdo do sujeito e do
objeto. Assim a mente se imobiliza pf@g@pbtp, torna-se translucida, podendo
acontecer o éxtase (samadhi). '\ )

Il. Sadhana-Pada (“Capitulo sobre o Caminho da Realizagao”)

Este capitulo fala sobre a origem do sofrimento, como sendo: a
ignorancia (avidyd), a nogado do eu (asmita), o apego (raga), a aversao
(dvesha) e a vontade de viver (abhinivesha) como as cinco causas de aflicdo. A
ignorancia consiste em ver aquilo que € eterno como transitorio, e € o campo
das outras causas que podem estar adormecidas ou ativadas. Neste contexto o
individuo tem uma nocgao do eu identificado com a personalidade egdica e nao
com o Si Mesmo. As causas da aflicdo como apego esta sobre os prazeres; a
aversao repousa sobre tudo que é doloroso; a vontade de viver € o impulso
para uma existéncia individualizada. Todas essas causas fazem parte de
ativadores subliminares (samskara) que levam a agdes de comportamentos e

definem a pessoa.
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Para reduzir as impurezas e alcangar a sabedoria para visao do

discernimento (Viveka-Khyati) Patanjali propde os cinco primeiros membros ou
passos do Yoga (Asthanga Yoga): a disciplina (yama); a auto-disciplina
(niyama); a postura (asanas); o controle da respiragao (pranayama); e entao,
com os processos anteriores realizados € possivel alcangar o quinto passo do

Yoga, a abstracédo ou o controle dos sentidos ( pratyahara).
[ll. Vibhuti-Pada (“Capitulo sobre os Poderes”)

Desikachar (2007, 268) cita que: "Neste capitulo, vibhutipada, Patanjali
descreve a capacidade da mente em alcancar um estado livre de distragdes,
por meio das varias praticas descritas nos dois capitulos anteriores.” Patanjali
relata sobre a concentragdo (dharana), a meditacdo (dhyana) e o éxtase
(samadhi), e a pratica dos trés juntos (samyama). Em relagdo aos cinco passos
precedentes esses trés sdo os membres._interiores (antar-anga) do Asthanga
Yoga. _' SN

O praticante escolhe um objeto,‘ podendo ser de ordem sensorial ou
conceitual e mantém o foco nele'_é'é'ﬁ?. que a mente esteja absorvida por
distragbes ou afetada por obstécul‘o:gfi‘é_ thente é capaz de dois estados:
distracdo e atencao. No inicio da préticé a m'e:,-_nte provavelmente sera atingida
por distragdes, imaginagdes ou méméria_s, mas no decorrer se fortalecera na
atencado, expandira a consciéncia e a identificagdo com o determinado objeto
acontecera. O yogin aprofunda seu conhecimento sobre o objeto, tem a real
percepcao do significado e se integra a ele, consequentemente ha uma
integracao da atividade da mente com o objeto.

Através da pratica da constricdo da mente, por meio da disciplina
constante, € possivel facilitar o direcionamento da mente para um determinado
objeto. Este estado é a liberagao de todas as perturbagdes que causam os
turbilhnbes de pensamentos na mente. Com o desenvolvimento desse estado,
torna-se possivel ao yogin adquirir conhecimento do passado e do futuro. E
neste momento que Patanjali fala que pode ocorrer a aparicdo dos poderes
psiquicos, chamados siddhis. Qualquer estado mais elevado de consciéncia
pode desencadea-los. Os siddhis surgem com a pratica, eles ndo sé&o

importantes, mas sim o seu desenvolvimento. E Patanjali adverte sobre o
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perigo que se esconde na tentacdo de usar os siddhis indevidamente e de

acabar se esquecendo do objetivo do Yoga.

Este capitulo mostra que a execugdo de samyama sobre um
determinado foco, faz com que haja aproximagdo e assimilagdo das
caracteristicas e do conteudo do objeto observado. Para isso é necessario o
dominio total dos érgaos dos sentidos (Pratyahara), pois o corpo esta ligado a
mente e ao dominar a mente € possivel dominar as sensacdes do corpo, que
constantemente sdo alteradas pelos estimulos dos sentidos. Os sutras
descrevem a integracdo com a pureza de Si Mesmo, onde a sabedoria nasce

do discernimento libertador.
IV. Kaivalya-Pada (“Capitulo sobre a Libertagéo”)

No ultimo capitulo do Yoga-Sutra, Desikachar (2007, p. 296) denota
que: “Patanjali apresenta as possibilidades que se oferecem a uma pessoa que
tenha adquirido uma mente altar_ﬁente réfinméda. A mente € basicamente um
servo e ndo um senhor.” A r'hente—te‘m trés, qualidades basicas: clareza,
atividade e inércia. Toda atividade'a'é._".'_rﬁ.ente é luma combinagdo dessas trés
qualidades. Através da profundé:fi‘[]t__e_ligé_ncia € possivel mudar as
caracteristicas da mente, e por'meio desta:_.'i__nteligéncia adquirir capacidades
extraordinarias. Para Patanjali alcéngar um” estado mental excepcional s6 e
possivel para aqueles em que a mente alcangou o estado de dhyana de forma
gradual, com eliminag&o dos obstaculos.

Kaivalya fala do estado em que a mente pode alcangar, dos perigos
que podem ocorrer quando os poderes (siddhis) adquiridos ndo sdo usados da
forma correta, sem apego aos frutos da agdo. Comenta que a mente, enquanto
fonte de percepcdo pode influenciar tanto o observador quanto o objeto
observado. As caracteristicas de um objeto se alteram de acordo com o estado
mental de quem o observa. Cada objeto pode ter um valor, uma representagao
para observadores diferentes. A mente s6 funciona através do observador, ela
€ vista por suas atividades. A mente ndo é capaz de fabricar e ver o que é
fabricado.

A mente pode alcangar kaivalya, o estado final do Yoga, quando o
propdsito mais elevado da vida é alcangado. E quando ao meditar no seu
objeto, o observador, que é a mente, também se torna o objeto. Neste elevado
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estado de clareza ndo ha necessidade de conhecer o observador, ele é

apagado da mente, ndo ha questionamentos, € o momento de percepgao da
verdadeira natureza que a leva ao estado de liberdade, de iluminagao
(samadhi).

3.4 ASTHANGA YOGA

A ascensdo para a vida espiritual também exige uma disciplina
espiritual que € demonstrada no Yoga-Sutra. Patanjali sintetizou o codigo de
condutas ou principios, denominado Asthanga Yoga, cujo objetivo é facilitar ao
aspirante yogui vencer os obstaculos da mente. Segundo o Yoga-Sutra 2.29
apud Taimni (2006, p.166): “Auto-restricdes, observancias, posturas, controle
da respiragédo, concentracdo, contemplagdo e éxtase sao as oito partes (da
autodisciplina do Yoga).”

Em uma analise mais profunda-Patanjali mostra que o Asthanga Yoga
enfatiza todos os aspectos da v_ida hurﬁanmé .como um fator primordial para
formagao de valores essenciais ha corrdu‘ta doipraticante de Yoga. Seu objetivo
€ fortalecer o praticante e preparé-.la';r'j__a'r'.ra vivenciar o Yoga. Mehta (1995, p.
105) expde: “Patanjali afirma que o @é__s_itb_das praticas do Yoga é eliminar
0os obstaculos que possam ter _sido.acur:r_]'l:_il'ados devido ao processo de
condicionamento.” : .

O Asthanga Yoga é descrito em oito passos ou membros: yamas,
nyamas, asanas, pranayamas, pratyahara, dharana, dhyana e samadhi. Eles
estdo intimamente interligados entre si, um é pré-requisito para chegar ao
outro, € um relacionamento continuo que vai consolidando a estrutura do Yoga.
Apesar de desenvolverem-se simultaneamente, Taimni (2006) e Desikachar
(2007) afirmam que como aspirante (sadhaka) pode-se escolher apenas um
caminho a ser executado como pratica. Ha muitas maneiras de praticar Yoga e
gradualmente o interesse num caminho vai conduzindo a outro. A pratica
quando realizada conscientemente, seguindo o caminho descrito nas
escrituras, leva a pessoa a dire¢do da realizacdo de seu ser. E um caminho
completamente pessoal.

Desikachar (2007) referencia que os dois primeiros passos do
Asthanga Yoga (yamas e nyamas) sao considerados a base e interpretados

como principios de conduta que guiam os comportamentos do ser humano com
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0 meio interno e externo. Segundo Gharote (2005) sao formas para ajudar no

desenvolvimento da saude mental. Estruturam a base para uma vida integrada.
3.4.1 Yamas

Significa disciplina moral, Desikachar (2007) coloca como uma conduta
moral com finalidade de evitar sofrimento a qualquer ser. Disciplina ou padrbdes
de comportamento entre o individuo e 0 mundo exterior. Gharote (2003) expbe
esse membro como uma forma de autodisciplina que permite aperfeicoar a
conduta pessoal de vida. Os Yamas estao subdivididos em cinco:

» Ahimsa: significa ndo violéncia, mas num sentido amplo de amor. Significa ter
bom coragao, ter compaixao, ser pacifico. Gharote (2005) orienta que qualquer
tipo de atitude ou de pensamento que prejudique o outro ou a si proprio, ou que
atinja qualquer outra forma de vida, & violéncia. Ahimsa é ter a mente limpa.
Desikachar (2007) explica que € agir com.reflexao diante de cada situagao.

» Satya: € a pratica da veracida'de. Iyéngéi’_(1980) destaca que quando a
verdade predomina a pessoa'-. esté—-pr;onta'.-_'para unir-se ao Infinito. E o
alinhamento coerente da verdade 'i_rﬁ'.._e'f'.a com| os pensamentos, palavras e
atitudes. Existe um comprometimenté:ciém__a-'v_e_rdade, pois a ndo-verdade € um
desrespeito consigo préprio e cbm o] oﬁtro. :E:ntretanto, a verdade faz surgir a
paz. Gira &

» Asteya: significa ndo cobigar o alheio ou ndo roubar, além do ambito material.
Os pensamentos dispersos e confusos sdo uma espécie de ladrdes da mente.
Por exemplo, o pessimismo pode roubar a esperanga, a confianga; a
inseguranga pode roubar o tempo ou atengéo do outro.

» Brahmacharya: é o dominio das energias corporeas, ou seja, a castidade.
Patanjali enfatiza a continéncia do corpo, da palavra e da mente.
Brahmacharya significa aquele que vé a divindade em tudo. E o estado de
dominio das paixdes, € a presenca integra frente as sensagdes sensoriais.

» Aparigraha: significa ndo possessividade ou desapego. Nado acumular coisas
que ndo necessita e nem supervalorizar o que possui. Assim como a posse do
outro, por sentimentos, pensamentos ou até apego a convicgdes, a frutos de
resultados. O mestre lyengar (1980) comenta que ndo devemos nos apegar

nem aos frutos da propria pratica yogue (sadhana).
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3.4.2 Nyamas

Refere-se ao autocontrole. Sdo principios internos que eliminam as
perturbagdes causadas pelo desejo e emogdes descontrolados que perturbam
o despertar da consciéncia. Os Nyamas estao subdivididos em cinco:

» Saucha: representa a pureza, tanto do corpo fisico quanto mental. Pureza nos
sentimentos, nos pensamentos, na comunicagdo e na agao. Kalyama (2003)
descreve que a limpeza corporal inclui o0 ambiente da pratica pessoal, da casa
e lugares publicos. Para purificar o corpo € necessario cuidar da alimentacéo,
eliminar as toxinas e as impurezas através da pratica de asanas e pranayamas.
A limpeza mental inclui eliminar maus pensamentos e emocgdes perturbadoras.
A limpeza interior gera luz e energia, animo e alegria, assim a mente se torna
lucida.

= Santosha: significa contentamento. E o verdadeiro contentamento com o que
se possui. Gharote (2005) coloca que-e. agir positivamente proporciona paz
mental. Manter uma atitude pos_iﬁva pe.ran¥e_ os fatos da vida, agindo com
simplicidade e desapego é possf-\./el pengnec'e_'r em contentamento.

= Tapas: defini-se como autodiscibii'ﬁéi_:'r'bu austeridade. Conhecido também
como Yoga da agdo. E persistir méﬂs:rf}n‘g__qi'en_te dos proprios limites fisico e
mental. Pode-se afirmar que ¢ “ira luta”. _

» Svadhyaya: significa dedicacéo 0 «autocestudo por meio das escrituras
sagradas védicas, com o objetivo de acalmar a mente. Na visdo de Kalyama
(2003) svadhyaya é uma fonte de alimento para a mente e o espirito.

» [shvara Pranidhana: € a entrega ao Senhor ou devocdo. Gharote (2005, p.
35) define como: “Render-se a forga superior, estar em unidade com o que
quer que se considere como Criador ou Deus, para que as acgdes e
pensamentos sejam sinceramente motivados por um desejo de realizar o mais

alto potencial”.
3.4.3 Asana

O terceiro passo do Asthanga Yoga é asana. Sao posturas psicofisicas
que atuam diretamente sobre o corpo fisico, fortalece e prepara para as

praticas espirituais. lyengar (2007 b, p. 30) define: “¢ um tema fisio-psicolégico
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e psico-espiritual’. Age ndo sé apenas no fisico e na mente, mas influencia a

consciéncia espiritual.

Patanjali define asana como postura estavel e confortavel (’Sthira-
Sukham asanam”). Na explicagdo de Gharote (2005) Sthira se refere ao
aspecto fisico, significa estavel e sukham ao aspecto mental. Da juncéo das
duas surge o processo psicofisico, que é o principio do asana. Outra definigdo
comentada por Tejobindu Upanishad apud Gharote (2005, p.39) é: “Sukhenaiva
bhavedyasmin ajasram brahmacintanam/Asanam tadvijaniyat..(Asana € aquela
na qual uma longa meditagao é possivel). “

No Hatha Yoga, Taimni (2006) alega que sao relacionados oitenta e
quatro asanas importantes, e seus beneficios tem a virtude de afetar ao
praticante o equilibrio, forga interior e psiquica. Mehta (1995) afirma que o
Hatha Yoga enfatiza a pratica dos asanas por considerar fundamental para o
aperfeicoamento da disciplina do Yoga. Sua importdncia nao abrange s6 o
corpo fisico, pois o corpo e a mente_exercem reagdo um sobre o outro, e para
uma saude integrada ambos nece{ésitam do B‘o_m funcionamento ativo. Pode-se
dizer que o Yoga se inicia no as'éna-corq intuito, de estabelecer a saude fisica,

——

para entdo progredir as fases mais av.a'_lji' adas da pratica onde a influencia da

mente é mais abrangente. - "N ¥

e

Mehta (1995) esclarece’ que apesar /do corpo ser capaz de gerar
reagcdes na mente, € ela que o comanda. Baseado nesta idéia o autor comenta
a necessidade de ter um corpo saudavel para que a mente nao desperdice
energia com as exigéncias do corpo. Sobre a execugdao dos asanas Taimni
(2006) reforca 0 mesmo pensamento, o corpo fisico € uma das fontes de
perturbagdo da mente e o desconforto nas posturas produz uma mente
inquieta. Quando ndo ha saude, o corpo esgota a mente constantemente. S6 &
possivel uma postura firme e relaxada quando a mente esta serena, caso
contrario, o corpo podera causar-lhe fadiga. Para manter-la tranquila é preciso
estabilizar o corpo fisico. Esse é o propdsito dos asanas, onde o praticante
permanece na postura de forma consciente e confortavel, firme e relaxado. A
definicdo do sutra: Sthira-sukha-asana significa firmeza e relaxamento nos
movimentos.

lyengar (2006) enfatiza que os asanas corrigem os disturbios fisicos,
fisiologicos e psicologicos, consequentemente traz estabilidade ao corpo, aos

sentidos, ao intelecto e a mente. Existem inumeros beneficios produzidos pela
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pratica dos asanas, por exemplo: neutraliza os efeitos do estresse e das
doencgas; atua sobre o sistema musculoesquelético, tonifica e alonga
ligamentos, flexibiliza as articulagbes, ativa o sistema enddcrino, estimula as
fungdes dos 6rgaos internos por meio de massagens e compressoes, relaxa o
sistema nervoso, proporciona tranquilidade emocional e serenidade mental etc.
Alguns autores os chamam de meétodo de medicina natural que viabiliza
condigbes de saude ao corpo. O corpo sadio € o meio para progredir
espiritualmente. Psiquicamente percebe-se maior tranquilidade, serenidade,

autoconfianga, equilibrio emocional e calma.

O Yoga ajuda a integrar os planos mental e fisico do homem,
produzindo uma sensacido de equilibrio interior e exterior, o que
chamo de “alinhamento”. O verdadeiro alinhamento significa que a
mente entra em contato com cada uma das células e fibras no
interior do corpo. (IYENGAR, 2006, p. 7).

Packer (2008) cita dois tipos de asanas: de movimento e de meditag&o.
O primeiro sdo posturas que de_senvol\'/ém- um trabalho corporal, onde os
movimentos sdo gerados cor_ri. a_-coluna -_ém flexdo, extensdo, rotagéo,
lateralidade e inverséo; e o segundb'rsl_éb os asanas para meditacdo, onde o

corpo fica estavel e imovel harmonizando as correntes energéticas. Dentro do

e,

S

trabalho de asanas é importante, que a mente, a respiracdo e a consciéncia

corporal se harmonizem para que‘'asieorrentes energéticas atuem.

3.4.4 Pranayama

Pranayama €& o quarto passo do Asthanga Yoga. De acordo com
lyengar (1980, p. 45): “Pranayama denota a extensdo da respiragcdo e seu
controle.” O autor explica que prana significa respiragao, alento, vida, energia e
forga e ayama significa expansao, comprimento, distensao ou limitagao.

A respiragao € um fenémeno fisiolégico com a fungéo de levar oxigénio
para todas as células do corpo. Hermdgenes (2007) destaca que € a unica
funcdo duplamente voluntaria e involuntaria que acontece no corpo; ela pode
permanecer fora da percepcdo do individuo, estando na vida vegetativa do
organismo, ou pode ser influenciada nos aspectos de acelerar ou retardar e
aprofundar ou superficializar. Para o Yoga o papel da respiragao vai além da

fisiologia, ela é importante também no aspecto psicolégico e préanico. No
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aspecto psicolégico nota-se a preponderancia da respiragao acelerada em

estados ansiosos e da respiracdo suave em estados de tranquilidade. No
aspecto pranico a respiracdo serve para captar energia vital (prana), que
mantém o corpo Vvitalizado. Maneiras incorretas de respiragdo podem
enfraquecer o corpo e afetar o funcionamento da mente.

Segundo Packer (2008, p. 278) pranayama significa: “extensdo da
respiracdo e seu controle [...] significa a capacidade de estender o prana
através de um controle voluntario.” Taimni (2006) explica que a palavra é
formada pela juncdo de prana (energia vital) e ayama que significa restrigao.
Ele tem a funcéo de regular o prana, ou seja, a forga vital que sustenta o corpo
fisico. As correntes de prana fluem pelo corpo ao longo dos canais

denominados nadis, revitalizando os 6rgéos e todas as fung¢des do corpo.
3.4.5 Pratyahara

Significa abstrair a mente_'de tudd qdé_a prende, como pensamentos e
sensagdes sensoriais. Mehta (1995)-aﬁrma ser-@ rompimento das conexdes da
mente com o mundo exterior. T.a_i'h._ﬁ_‘_f’i'. (2006, p. 213) diz que: “Embora
pratyahara parega ser um controle dogéjgn__ti_do_s_ pela mente, a técnica essencial
€ sem duvida, a retirada da mén_te péra dgﬁ_tro de si mesma. E um tipo de
abstragao tdo completa, que os érgéos sensoriais param de funcionar.” Com
relacdo a isso Mehta (1995, p. 154) explica o sutra Il, 54: “Quando os sentidos
imitam a mente em sua agao de recolhimento isso é denominado pratyahara ou
abstracdo.” Pode ainda se dizer que pratyahara € o estado em que nao se
percebe as sensacdes sensoriais transmitidas aos érgdos dos sentidos. E
quando a mente se isola completamente das sensacgdes externas.

Mehta (1995, p. 161) diz: “Ora, quando a mente recolhe-se, abstendo-
se de toda intervengao no processo perceptivo, os objetos da mente comegam
a desaparecer e aparecem os objetos da vida. E entdo que os sentidos
recebem o que lhes cabe.” A restricdo dos estimulos externos com a
canalizacdo da atencado direcionada para o interior possibilita uma melhor
percepcdo dos estados de equilibrio e desequilibrio, pois as impressdes
sensoriais ndo devem determinar a atividade mental. Quando os sentidos
realmente se acalmam em virtude do siléncio da mente é possivel perceber a

realidade tal como ela é em verdade propria, ou seja, a verdade de Si Mesmo.



57

3.4.6 Dharana

Dharana € uma palavra em sanscrito que significa concentragao.
Taimni (2006, p. 217) coloca que: “Concentragdao € o confinamento da mente
dentro de uma area mental limitada (objeto de concentragéo).” A descrigdo da
esséncia de dharana esta no sutra lll-1: “Desa-bandhas cittasya dharana” onde
desa-bandha significa “confinamento em um territério.”

Segundo o autor, os cinco primeiros passos ou membros do Yoga
exercem um trabalho sobre as origens externas da desatengdo mental. Todos
estdo relacionados entre si, dentro de uma sequéncia eficaz para que haja
dominio parcial do membro precedente. A partir do dominio de pratyahara que
atua desligando a mente das sensacgbes externas e a mantém isolada e
serena, o yogui tem condi¢gdes para pratica da concentracao (dharana), onde
mantém a atengdo sem interferéncias..para assim, seguir aos membros
posteriores, meditacao (dhyana) e_"ilumina'géé"(_samadhi).

Ainda seguindo o autoif. citadoh‘ na visdo da psicologia moderna, a
mente ndo se fixa por muito tempo em_,uFI objeto. Para a psicologia do Yoga a
concentracao se inicia no esforgo doEéjg_tLglé do movimento da mente, porém,
afirma que a mente pode chega'r_a um estade onde os movimentos cessam;
este ¢ o estado mais sutil onde aconteCe a unidade com o objeto da
concentragdo. Por meio da concentragdo a consciéncia se restringe apenas ao
intelecto; sendo assim, € possivel reconhecer os niveis mais profundos da
mente. O objetivo de dharana é focar a mente no objeto de concentracdo de
forma que refaga a ligagao a cada interrupgao, até reduzi-la totalmente. Dessa
forma se torna possivel a completa atencdo da mente sobre o objeto. Assim

sendo, a mente podera compreender a natureza essencial do objeto.
3.4.7 Dhyana

Taimni (2006) afirma que quando o aspirante consegue reduzir
totalmente as distragbes da mente e manter-se concentrado no objeto por
tempo indeterminado, entdo se diz que ele chegou ao estagio da meditacao

(dhyana). A definicdo dessa condicdo estd no sutra Ill-2, “Tatra
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pratyayaikatanata dhyanam” onde pratyaya € denominado como conteudo da
mente que ocupa a consciéncia por um determinado periodo.

Mehta (1995) descreve dhyana como o estado onde se observa o fluxo
do pensamento sem nenhuma interrupgédo e ressalta que esse passo € onde
acontece uma profunda compreensdo da realidade. H4& um aumento da
percepcgao e a distragdo ndo acontece. Taimni (2006) explica que a auséncia
de interrupgbes na mente, ou seja, quando a mente ndo desvia do objeto
escolhido, é a condigao para se chegar ao estado de dhyana. Enquanto houver
distracdo é porque ndo ha concentragdo adequada, ndo ha continuidade no
funcionamento e nem dominio da mente.

Mehta (1995, p. 182) comenta que: ‘0o Bhagavad Gita refere-se a
ananya-bhava com o significado de que nao ha “outro” em nossa consciéncia.”
O autor explica que em dhyana ha profunda compreensao da realidade, ha um
aumento da percepcéo e a distracdo ndo acontece, pois € a presencga do outro
que distrai e ndo deixa a visdo com.propriedade de se manter. A percepgao
distorcida € o que impede a visgo-da reélid:éid_e. Quando se “escuta” a mente
sem interrupgao ela silencia, en'féo, surge a atencao total, possibilitando olhar
para o objeto sem qualquer distragao. .f)'_:"stado de dhyana mostra que a mente

esta preparada para o ultimo estégio@BﬂXclgé. =
3.4.8 Samadhi

O ultimo anga ou membro, samadhi é definido como o estagio
avangado de dhyana. Mehta (1995, p. 191) traz a definigdo do sutra //I-3: “tad
evarthama-nirbhasam svarupasunyam iva samadhih” como sendo “Isso é
verdadeiro samadhi ou comunhao, onde apenas o objeto € visto, negando-se
completamente a presenga do observador.” Taimni (2006, p. 223) explica
samadhi como: “A mesma (contemplag¢ao), quando ha consciéncia somente do
objeto de meditagdo e ndo de si mesma (a mente), € samadhi.” Quando o
estado de dhyana estiver fixado, ou seja, quando o objeto for detido em uma
corrente continua sem qualquer interrupcdo ou distracdo da mente o
observador desaparece.

Outra explicagdo fornecida por Mehta (1995) diz que quando o
processo do pensamento € visto sem interferéncia, o pensador desaparece.
Sobre estes comentarios é valido ressaltar que o pensador ou o observador é
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uma entidade psicolégica que interfere no objeto observado através de
interpretacdo, comparagdo, avaliagdo, julgamento, justificativa etc. Sé é
possivel o observador integrar-se ao objeto permanecendo no estado de plena
atengdo com a mente tranquila.

O Taimni (2006) detalha que no estado de samadhi o objeto se funde a
consciéncia. A autoconsciéncia desaparece e sobrevém a dissolucdo da
relacdo sujeito/objeto. Em dharana, dhyana e samadhi a mente passa por
transformagdées mentais ligadas a consciéncia, seu estado passa a ser de
unicidade. Nesse estagio a mente se desligou do corpo, pois 0 que acontece
no corpo nao altera a mente, os processos fisiologicos permanecem ativos,
mas nao ha alteragdo no corpo nos ambitos externo e interno. A comunh&o
entre as partes antes separadas leva o yogin a percepgdo da propria
Realidade. Mehta (1995, p. 195) explica: “A Realidade de qualquer coisa é sua
“‘Seidade”. A Seidade de todas as coisas e pessoas € o imanifesto. O que
vemos na manifestagdo € o processo-do, vir-a-ser.” O imanifesto sustenta o
manifesto, o vir-a-ser esta contidg ho ser. \

O ser é a qualidade ih.trl'nse'ca‘ de todas as coisas, € o momento
atemporal, é a integragdo do individ_Jé'.i__c'F:'bm o todo. O todo & completo, pleno
por natureza e possibilita ao individy:é‘p__eétado de completude, de siléncio
além da mente e do tempo,'isso é. samadhi. Quem alcanga o samadhi
experiéncia o conhecimento transcénden_tal,' a sabedoria, a paz, e a for¢a da
vida interior. lyengar (2007 b, p. 22) descreve como: “estado em que o
aspirante se une ao objeto de sua meditagc&o, o Espirito Supremo, que governa

0 universo, vivenciando assim uma paz e um contentamento indiziveis.”
3.5 AS PRINCIPAIS VIAS DO YOGA

O Yoga apresenta varias vias para se alcancar a purificacdo da mente.
Cada uma com suas particularidades em sua estrutura teérica, mas todas tém
em comum o objetivo final, a plenitude do ser, a libertagcdo. Na sequéncia a
relacdo das mais evidentes na visdo de Feuerstein (2006) e Desikachar (2007):
» Raja Yoga: é o Yoga real ou Yoga classico, refere-se ao sistema de Yoga de
Patanjali. “Raja € uma referéncia oculta ao Si Mesmo Transcendente”
(FEUERSTEIN, 2006, p. 65). Busca o aquietamento dos processos mentais
para modificacdo da mente por meio de técnicas meditativas.
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= Bhakti Yoga: é o Yoga devocional. E o caminho pelo qual se chega ao amor

incondicional pela devogédo a Deus, ao Absoluto. O objetivo € transcender ao
Divino por meio da purificagdo emocional.

= Karma Yoga: é o caminho da acdo. E agir sem apegar-se aos resultados, seja
de sucesso ou de fracasso. A agdo nao deve ser determinada por nenhuma
expectativa.

= Jnana Yoga: é o Yoga do autoconhecimento. E o caminho do conhecimento
por meio do estudo e da reflexdo que conduz a sabedoria, a verdade Absoluta.
» Mantra Yoga: € a ciéncia dos sons sagrados. Acredita-se que por meio do
som é possivel atingir a transcendéncia.

= L aya Yoga: a dissolugdo do universo. E o estado de dissolugédo da mente por
meio da meditagao.

» Tantra Yoga: a palavra tantra significa técnica. O foco desta via esta no corpo
e nas energias sutis que se conectam a ele.

= Hatha Yoga: € o Yoga vigoroso. Seu..0bjetivo € transcender a identidade
egdica e realizar o Si Mesmo. Blisca a feafi"zagéo através da modificagdo do

corpo. =
3.6 YOGATERAPIA - N

Trazer a definicdo de doenc}a antes.de definir o papel da Yogaterapia
importante para mostrar como o individuo chega a tal situagdo e como o Yoga
pode atuar sobre este estado. A doenga na visdo de Silva (2005) e de
Dethlefsen e Dahlke (1983) surge de um conflito interno, indicando que a
consciéncia ndo esta mais em ordem, que ndo ha harmonia. O desequilibrio
interior se manifesta no corpo e reflete no ambiente, tendo em vista de que o
corpo é o mediador entre o0 mundo interno e externo, esta relagdo ao mesmo
tempo em que influéncia é influenciada, numa relagcao dindmica. O processo
saude/doenga é sugestionado tanto por fatores genéticos quanto por fatores de
risco em que a pessoa se expoe durante a vida. Portanto, o desequilibrio pode
derivar do interior do individuo tanto quanto do meio externo. O que é relevante
nessa situagao € que ha um desequilibrio generalizado na vida do sujeito, néo
ha delimitagdo clara entre o meio causador, mas o que se percebe € um
continuum que prejudica a sua interagdo com a vida, ou seja, na doenga existe

uma incompatibilidade com a vida.
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Hermodgenes (2007) cita a importancia da participagdo da medicina no

entendimento e descoberta do homem psicossomatico e sobre o fato da fisica
conseguir vislumbrar o modelo holistico do homem, percebendo-o em sua
totalidade. A ciéncia do Yoga ressalta a interacdo psicossomatica que ocorre
entre corpo € mente e a relaciona com a energia sutil. A explicagdo € que a
condigao da fisiologia do corpo fisico depende da condigdo do corpo sutil ou
pranico, e este por sua vez obedece aos pensamentos e as emogdes. O Yoga
com sua vastidao de técnicas se torna um facilitador eficaz nos processos de
cura, pois sua atuagao sobre a fisiologia do corpo humano tem condigdes de
restabelecer o corpo pranico por meio da harmonizagdo da circulacdo da
energia vital.

Na visédo holistica 0 homem é um ser uno, e a auséncia de consciéncia
desta unidade é que o separa da totalidade que engloba tudo. Dethlefsen e
Dahlke (1983, p. 21) acrescentam a este pensamento: “A consciéncia neste
estado divide e classifica tudo em._partes de opostos que, quando somos
forgados a encara-los, consideramos cénfli’t‘a_ntes.” Desta forma o individuo
estabelece as diferencas e com istose obriga a fazer analises e escolhas.
Neste ponto surge a grande cdusa cl'c_)'s}._’f_l:j".bilh(")es da mente.

Na visdo de Mehta (19995) o~}fc3°‘r,r‘1_e__m-'e_s_té fragmentado em seu interior,
e isto espelha na sua desorgénizagéo externa. Para existir uma correta
percepcao € necessario eliminar as normas de interpretagdo, pois somente
assim a clareza dos fatos indicara a natureza da esséncia que determina o
comportamento. Neste contexto percebe-se que para mudar a forma de
observacao é necessario eliminar o observador. Quando se entra no campo da
percepcdo e ha um envolvimento mental e/ou emocional com o objeto
observado, ndo é possivel a clareza desse objeto devido a interpretagdo. Para
uma compreensao real € necessario a eliminagéo da percepgéo interpretativa,
no entanto, toda percepc¢ao que sofre influéncia de interpretagdes deixa de ser
verdadeira. No olhar do autor a isencao de interpretagdes € fundamental, e
isso sO é possivel eliminando a agdo do observador, ou seja, eliminar a sua
avaliacao, interpretacao diante do objeto observado.

Quando ha interpretacéo existe reagcdo ao que se observa. Para alterar
esta forma de visdo faz-se necessario perceber o objeto sem a atuagéo do
observador, ou seja, é perceber sem atuar no que percebe. A psicologia do

Yoga, difundida no Yoga-Sutras, trata fundamentalmente dessa questéao, este é
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0 passo que antecede a iluminagdo (samadhi), vencer as barreiras que

separam corpo e mente e entrar no campo da meditagcdo é a unica forma de
integrar o ser humano para que este alcance sua real liberdade, criando
condi¢des de curar-se a si mesmo.

O Yoga como diz Gharote (2005) € a chave para lidar com os disturbios
emocionais por meio das praticas psicofisicas e respiratérias por serem
capazes de provocar mudangas de atitude determinantes no comportamento
do homem. O Yoga desperta no individuo coragem e convicgédo perante a vida,
ficando evidentes as mudancas de atitudes e seus beneficios na reducao dos
desequilibrios emocionais, assim melhorando a perspectiva de vida.

Segundo lyengar (2007 b) o Yoga nao é exatamente uma ciéncia
terapéutica, € uma ciéncia com objetivo de libertar a alma ao direcionar a
integracdo da mente, do corpo e da consciéncia. Portanto, o Yoga permite uma
relacdo simultdnea com as diversas areas da saude. A saude do sistema
humano depende de dois fatores fundamentais, a respiragéo e a circulagao; se
um deles tiver um mau funcionai'mento .reéﬂltaré em doenca. Sendo assim,
pode-se dizer que a saude perfelta se- alcanga por fatores naturais fornecidos
ao homem, sua propria resp|ragao 'é_'a circulacdo do sangue por todas as
partes de seu corpo. Este é o fator~.gHg_§_e_r-SQbressa| no Yoga, acreditar que
existe conforme D’Angelo e Cérté_s (2008, p.c19): “um principio vital inteligente
que mantém o funcionamento do co'rpo edamente.”

O Yoga como um sistema filoséfico (darshana) coloca a falta de
conhecimento da proépria natureza ou do Si Mesmo (avidya — ignorancia) como
fonte de todas as doengas e tem como fungao principal evidenciar o estado de
saude inerente a cada individuo. Para isso, € necessaria a remocado dos
condicionamentos que surgem devido as crengas e percepgdes errbneas que
sustentam os bloqueios no corpo fisico, na mente, no sistema energético e
psico-emocional e no ambito espiritual. A solugéo para avidya, apresentada no
Yoga-Sutra de Patanjali, € o autoconhecimento. Portanto, a fungdo da terapia
coincide com o processo de cura delineado pelo Yoga. E sobre este prisma que
0 Yoga e a terapia se unem para constituir as bases da Yogaterapia.

A Yogaterapia leva em consideragdo que cada individuo tem um
caminho de cura unico, por isso torna-se relevante o despertar da sua natureza
essencial, ela sera a facilitadora na melhora da saude e na cura do

corpo/mente. A natureza essencial do individuo € intrinsecamente completa, e
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quando se chega a ela o individuo torna-se capaz de perceber a construgao de

sua personalidade individual. Esta personalidade deseja saude e felicidade de
forma egoista, conforme lyengar (2006, p. 15) ela é: “Responsavel por nossos
pensamentos e impulsos, a mente tem uma inclinagao natural egoista - asmita
-, do qual brotam as distor¢cboes e os preconceitos causadores das aflicbes que
vivemos no dia-a-dia.” As distor¢des e preconceitos impossibilitam o individuo
de vivenciar a vida de forma natural, com a verdadeira expressdo do seu ser.
Em consequéncia disto vivera sobre estresse causando mal a si proprio.

Dentro desse contexto a doenca € sempre um indicativo em relagdo ao
bem-estar global, um sinal de que algo estd em desequilibrio e precisa ser
reparado no amago da questdo. Sendo assim, a remogao dos sintomas esta
conectada ao processo de autoconhecimento, pois depende de uma
transformacao para que a cura acontega nas diferentes dimensdes da pessoa,
como parte de um processo de integragdo do ser como um todo. O caminho é
seguir do corpo, para o centro do_ser-a Alma. Este centro reforga lyengar
(2007 a) sempre esteve present_é, mas.dem"f_orma oculta. Para alcanga-lo é

preciso comecgar a investigacdo peIO‘-cgrpo,'.-_'evquir para a mente e para a

ey,
1

inteligéncia até chegar a Alma, onde a‘divindade do ser se encontra e é capaz

de destruir as impurezas que aprisiona 0.individuo.

Mas, como escreve Patanjali no Yoga Sutra li 28, “a pratica do yoga
destroi as impurezas=do corpo e da mente, permitindo que a
maturidade da inteligéncia e a sabedoria irradiem-se do cerne do ser
para funcionar em harmonia com o corpo, os sentidos, a mente, a
inteligéncia e a consciéncia (IYENGAR, 2006, p. 15).

7

O proposito da Yogaterapia é criar um ambiente seguro para que a
pessoa encontre 0s seus recursos inatos de cura. Tem a visdo que cada
pessoa € uma expressdo e reflexo de infinitas possibilidades e inteligéncia.
Assim sendo, a Yogaterapia se centra na necessidade do aluno, aborda na
pratica técnicas a fim de possibilitar a ele um bem-estar geral, enfatizando
igualmente as dimensdes fisica, emocional e espiritual. Blay (1986) realgca que
a integragdo dos varios aspectos do ser humano torna-se uma unidade de
consciéncia total e permanente. A Yogaterapia trabalha com a intengdo de
tornar o Yoga acessivel para todas as pessoas, sem discriminagao de sexo,

raca ou religiao. Tem por objetivo maior a evolugao espiritual da humanidade.
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CONCLUSAO

A proposta deste estudo foi verificar como o individuo enfraquece sua
integridade devido as tensdes cronicas de experiéncias traumaticas ao longo
da vida e como elas ordenam a forma de perceber, pensar, agir e comunicar
deste individuo. A estrutura de carater ndo é uma rotulagdo definitiva, mas ela
€ importante no processo terapéutico de autodescoberta. Por meio dos padrbes
de comportamento que torna-se possivel perceber a base dos conflitos da
pessoa e como ela se organizou no nivel energético, corporal e psicolégico
para viver. Este é o ponto mais relevante deste estudo, pois uma fez que o
enfoque é dirigido a auto-regulacdo perdida. Se existe um fluxo de energia que
mantém o desenvolvimento de toda estrutura corporal do ser humano desde
sua vida intra-uterina, englobando todos os aspectos do seu funcionamento,
inclusive a sua relacdo com o ambiente, € através da disposicdo deste fluxo
que o ser humano sustenta a propria.vida.e se insere na vida que o rodeia.

Quando as couragas sé&o a"ssentadasm'ha estrutura corporal do individuo
ela interfere no fluxo da energia, -fmgmenfa‘ndo o seu desenvolvimento e
energético tem um movimento-tantefzﬁggmd guanto externo descendente na
parte anterior do corpo e aséendente na /parte posterior. Quando este
movimento natural se interrompeée & gerada uma incompatibilidade com os
processos naturais que sustentam o ser vivo. Estes processos naturais que
contém os movimentos da energia sdo encontrados em todos os seres vivos
com a mesma circulagdo, inclusive no ser humano, por fazerem parte dos
processos biolégicos que amparam a vida. Fazem parte destes movimentos o
fornecimento de oxigénio pela respiragéo, a nutricdo da energia vital no corpo e
o controle dos reflexos, impulsos e instintos. Podemos dizer que o estado
fisiolégico € o que leva o individuo a operar de uma determinada forma.

A auto-regulagdo deixa de acontecer quando o ser humano se
desconecta dos processos naturais e passa a interferir na natureza deles, de
modo consciente ou ndo. Ficou esclarecido que os primeiros contatos com o
conflito ou angustia tém uma interferéncia consciente, mas a repeticdo desta
interferéncia que prejudica os processos fisiolégicos e demarcam a entrada do
individuo no modo inconsciente de agir. Esta é base da estruturagdo dos tragos
de carater. Neste contexto a perda da auto-regulagcdo tem seu alicerce na
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estruturagdo do carater, mas o que impossibilita o seu resgate sdo os

processos fisioldgicos que foram criados no corpo pelo préprio individuo. Por
isso Reich fala em flexibilizacdo das couracas, onde fica permitido o
rompimento das barreiras impostas pelos padrbées de comportamento que
definem a maneira da energia circular. Chegar ao fluxo energético pelo visto é
a unica possibilidade de flexibilizar o carater e resgatar os movimentos naturais
da energia no corpo. Gradativamente esse processo ira atingir os centros de
pulsacdo que Reich definiu como anéis ou segmentos e assim sendo, estes
centros estardo saudaveis para impulsionar a energia no seu transcurso
natural.

Resgatar o potencial da energia é expandir a percepcado de si mesmo. O
individuo precisa entender e aceitar a natureza das sensagdes e saber que sua
responsabilidade sera a sua agao, ou seja, a sua influéncia no meio devido as
suas sensacoes. Estas fazem parte da pulsacao plasmatica que permeia todos
os seres vivos, sendo uma ordem natural da vida. Sem as percepgbes e as
sensagdes nao existe consciéncia_"de Si rﬁesth, pois sé&o elas que informam ao
Corpo 0 que acontece em cada'-.momentg, fazéndo com que a consciéncia se
organize e defina ao individuo un'w_'é;_"s'__t"'.do especifico. A questdo & que as
sensagdes no ser humano estao vinoD]?ﬁ_a_s__-é razao.

Os processos do pensam.én_to interferem/nas sensacgbes, tendo em vista,
que a mente nomeia e explica aé'emogées e sentimentos como respostas
l6gicas ao mundo externo, como foi mencionado. Exatamente neste ponto &
que ocorre a separagao entre corpo e mente. A razdo nega, distorce, julga as
sensagdes, mas mesmo assim elas ndo deixam de existir em virtude desta
tentativa de controle. Acredito ser este 0 motivo que leva o individuo a negar o
seu corpo de tal forma a recusar a propria existéncia. A realidade € que o
pensamento existe porque ha um corpo que vive por meio de sensacdes
decorrentes da pulsagao da energia. Portanto, a causa dos pensamentos € a
prépria existéncia do ser. A mente so existe porque existe um corpo; o corpo se
percebe por causa das sensagdes; as sensagdes geram a percepgao de si
mesmo; sem a percepg¢ao de si mesmo nao ha consciéncia.

A contribuicdo do Yoga € justamente sobre o aspecto citado no
paragrafo anterior, onde defino a realidade do individuo que perde sua auto-
regulacao por distanciar-se de sua propria existéncia. A pratica do Yoga visa

desenvolver na pessoa a habilidade de observar a si mesmo (pratica de
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asanas), assim aprofundar o conhecimento de si e dos proprios limites. O

intuito deste aprofundamento é poder contribuir para o processo de
autoconhecimento e por consequéncia atingir a mente consciente. O objetivo
mais amplo do Yoga € “a parada dos turbilhdes da mente”. Sobre este
argumento, considero toda a base filosofica do Yoga viavel para aproximar o
individuo de sua verdadeira natureza, pois nela encontra-se um caminho
pratico para a cura da mente, acessivel a qualquer pessoa.

O caminho se inicia com principios éticos gerais (yamas e nyamas) que
pautam um cédigo de conduta, de comportamento e moralidade com o
propdsito de gerar no individuo uma auto-ética para que naturalmente se torne
uma ética com o outro. Para que isto acontega torna-se necessario a
compreensao e a corregao dos comportamentos, tendo a responsabilidade
sobre si mesmo para estar no mundo. Estes principios enquanto pilares de
sustentacao do Yoga constituem o grande amparo da vida humana saudavel.
A relevancia a esta questdo € que a construcdo de uma auto-ética necessita de
uma observagao muito profunda'éle Si m.esrﬁq. Fazendo uma analogia com a
alegoria de um dos textos cléssicos-dox.yogé,_'a Bhagavad-Gita, é necessario
controle as rédeas (mente) e conduz-éfo,s:_cda_wial_os (sentidos) pelas estradas dos
desejos (vida). So6 assim pode_ré identificar as constru¢des internas que
determinam suas distragdes nesta estrada, ou seja, na jornada da sua
existéncia.

Portanto, os pilares do Yoga dependem da expressao verdadeira do
ser consigo mesmo antes da sua expressao para o mundo externo. Nao tem
como sentir ou idealizar algo embasado em uma defesa de carater e expressa-
la em sua verdade integra. Nao ha verdade neste caso, e sim a necessidade de
sustentar um padrdo de comportamento gerado pela mente. A mente ndo tem
um lugar concreto no corpo, ela se apresenta de forma sutil em todas as partes
do individuo, e é através da interacdo com o mundo interno e externo que o
individuo percebe sua existéncia.

Com o esclarecimento do que € a mente € possivel entender o
propésito dos passos do Yoga, em vista que logo apdés os seus pilares o
praticante entra em contato de forma mais atenciosa com o corpo, na
sequéncia com a respiracdo, os sentidos, a concentracdo, a pratica da

meditagdo para entdo alcancgar o estado de Yoga, denominado iluminagao, ou
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seja, o estado de completude aonde experimenta-se a for¢ca da vida interior. A

partir deste estado o individuo tem a probabilidade de apreender a mente
consciente.

Destaco como quarto passo, o controle da respiragdo (pranayamas),
relembrando que para o Yoga o papel da respiragao vai além da fisiologia, ela
€ importante também no aspecto psicolédgico e préanico. No aspecto psicolégico
nota-se a preponderancia da respiracdo acelerada em estados ansiosos e da
respiracao suave em estados de tranquilidade. No aspecto pranico a respiragao
serve para captar a energia vital, prana para o Yoga e orgone para Reich,
mantendo o corpo vitalizado. Maneiras incorretas de respiragdo podem
enfraquecer o corpo e afetar o funcionamento da mente. Esta energia tem uma
natureza dindmica e penetra nas células pela respiragdo. A partir dai se
constroi a presenga viva do corpo com seus estados emocionais internos.
Diante de uma emocao, a primeira agao que se altera é a respiracédo, podendo
acelerar, retardar, ampliar ou restringir..Impede-se o ritmo natural para se
poupar de alguma sensagéo. < C9 \

Sobre esta analise fica.-evidentexque'.a energia estando presente em
todo 0 cosmos e a vida se constituindg’n b ato dé respirar oxigénio presente na
atmosfera, considera-se que estar viv‘g?ﬁé;g_-é energia como esséncia do corpo.
O fluxo da energia cosmica é Ié\(ado ao nucleo de cada célula por meio da
respiragao, transformando continuafnente_ as sensacgdes corporais. A vitalidade
do corpo depende da qualidade, profundidade, intensidade e ritmo da
respiragao, ela ira determinar a entrada da energia no corpo e os movimentos
que incorporarao a vida.

Definiu-se no capitulo da Psicologia Corporal que a Esséncia é o centro
da forga vital e acima foi citado que o individuo atinge a mente consciente
quando experimenta sua forga vital interior (estado de samadhi no Yoga).
Portanto, a Esséncia € uma estrutura energética ligada ao cerne do organismo.
A energia parte sempre do cerne em dire¢ao a periferia do corpo, interage com
0 meio, aonde troca energia e retorna ao cerne. Sendo assim, a energia que
parte do cerne, parte da Esséncia, mas se o0 ego estiver no controle do impulso
energético o individuo se relacionara com o ambiente isolando a Esséncia. O
contrario, se o ego encontrar-se relaxado o impulso vital que segue para
relacdo com outros sistemas energéticos mantém a Esséncia do individuo

presente na relagdo. Nesta conjuntura pode-se afirmar que a sustentagédo da
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Esséncia ou a forga vital institui-se na relagdo com o ambiente. Isso foi o que

Reich encontrou quando descobriu a energia orgone e afirmou que ela permeia
todo o Universo. Portanto, a troca de energia entre diferentes sistemas vivos é
0 que alimenta cada sistema.

Compreende-se dessa forma que o ser humano é um sistema energético
relacional. Ele depende da relagao para sustentar a energia que se encontra no
cerne do seu organismo, ou seja, sua forga vital ou Esséncia. Mas para isto
acontecer o individuo precisa ter uma relagao livre com o ambiente (estado de
Pratyahara no Yoga). A Esséncia isolada pelos padrbes de funcionamento n&o
permite o potencial da energia vital e com isso apassiva as sensagdes, 0s
sentimentos, as emogdes e 0s pensamentos, interferindo diretamente no nivel
de consciéncia. Para a consciéncia existir, todos os aspectos citados acima
necessitam ser ativados, portanto, a pulsagao vital que impulsiona o ser
humano para relagdo com meio € a forga capaz de alterar a consciéncia e
elevando-a ao um nivel mais esclarecide-(estado de Dhyana no Yoga).

E por meio da atencéo obj_étiva qde 6"individuo se autoconhece (estado
de Dharana no Yoga), torna-se .'c.:onscien;te deisi mesmo permitindo o livre fluir
da forga da vida. Ao contrario, perm'éﬁl_.é? ra sobre o comando do inconsciente,
no estado de avidya (ignorancia) que?g_e_t_éfh_nos ciclos de sofrimento. Sobre
este ponto de vista a psicolog'ia corporal @/ fortemente analoga ao Yoga,
quando fala que o inconsciente n'ecess_it_a'tornar-se consciente para que o
individuo viva a relagcdo do mundo interno-externo de forma saudavel e
verdadeira. A relagdo consigo mesmo e com 0 meio é o0 que mantém a auto-
regulagao vivaz; a sua perda decorre do isolamento do centro da forga vital. A
construgéo do carater aos poucos induz a esta situagao, e dependendo do grau
de isolamento, o individuo passa a funcionar com o minimo de energia,
suficiente para sua sobrevivéncia. Por este motivo a vida torna-se dificil ou
pesada, pois o nivel de forga vital no corpo € muito baixo para sustenta-lo.

As abordagens do Yoga e da Psicologia Corporal podem ser
complementares no resgate da auto-regulagdo indicando a importancia de
atuar sobre o corpo para a possivel reorganizagdo do individuo, da saude
integral e da vida plena, podendo assim chegar ao estado mais elevado da

consciéncia humana, emancipada e autorealizada.
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