Yoga

MENTE
CORPO) ®arte 1y

A palavra yoga pode ser traduzida
como significando unido, representando
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a ideia de que, com esta prdtica, €
possivel facilitar a unido do corpo e da
mente que, na verdade, NAo existem
separadamente mas que, muitas vezes,
sdo vividos como tal. Num artigo divido
em duas partes, Laura Sanches foca as
particularidades do yoga.

en Wilber, um reco-

O corpo armazena
todas as nossas
vivéncias

Wilber explica que, com o
desenvolvimento comecamos
cada vez mais a identificar o
1N0SSO eu com a parte superior
do corpo, a cabeca, passando a
haver uma clara distincdo entre
0s processos fisicos ou biolo-
gicos e 0s processos mentais.

S ORI nhecido tedrico da Psicologia  E nesta zona que localizamos
Transpessoal, explica que, as  geralmente a sede do nosso
criancas, enquanto pequenas, — eu e o resto do corpo acaba
vivem num estado de fusdo  por ser vivenciado como se
entre a mente e 0 corpo. Uma  fosse independente. Isto pode
crianca pequenando fazadis-  ser visto até na forma como
tingdo entre o seu corpo e as  falamos: quando dizemos «o

asemogoes, Oll0S pensamen- e COrpo», €0 Mmeu pé», <0

tos. Mas, amedida quevamos  meu dedo», como se 0 corpo

W&@m&gamos afazer  fosse propriedade deste eu com

PP esta separacao. que nos identificamos. Esta se-
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paracao pode

ser experien-
ciada como

algo forte,
causador

de um mal-
-estar e in-
satisfacao

que nem
sempre conse-
guimos perce-
ber de onde vém,
ou pode ser apenas

uma ligeira sensacao

de que nao estamos a tirar
todo o partido da vida, de
que algo nos falta. Muitas
vezes, € esta sensacdo de in-
satisfacdo permanente que
nos leva a procurar o yoga ou
outro tipo de actividades que
possam preencher esse vazio.
E no corpo que armazenamos
todas as nossas vivéncias, que
guardamos as memorias mais
profundas associadas as experi-
éncias e emocoes que vivermos
ao longo da vida.

Reaccoes fisioldgicas

Candace Pert, investigado-
ra, cujo trabalho acerca dos
neuropéptidos contribuiu
para o surgimento da psico-
neuroimunologia (estudo da
relacdo entre os processos
mentais e 0s sistemas nervoso
e imunitario), define as emo-
¢des como a componente
biologica dos sentimentos,
vendo-as como uma ponte
entre a mente e 0 COrpo.
Cada vez que sentimos de-

Limitacoes que impedem o_
acesso as nossas experiencias

Carl Rogers, pai da terapia centrada no cliente,

defende que ao longo do nosso desenvolvimento

vamos percebendo que hd determinadas condicdes

que devemos cumprir para manter 0 amor das pessoas
importantes para nés. Assim, vamos rejeitando algumas
partes da nossa experiéncia e de nés mesmos, em funcdo

daquilo gue pensamos que os outros guerem de nos.
Estas limitacdes impostas impedem-nos de ter acesso a
totalidade das nossas experiéncias. Para este psicdlogo
0 objectivo da psicoterapia é permitir a infegracdo total
da pessoq, permitir a cada individuo estar em contacto
com todas as partes de si mesmo. Para Rogers, tal como
para outros psicédlogos humanistas, a salde psicoldgica
implica uma total abertura & experiéncia, ao corpo e As
emocdes que se expressam afravés deste. Wilber diz-nos
que este é justamente o objectivo de todas as terapias
baseadas no modelo humanista: levar @ integracdo do
corpo e da mente, permitindo o surgimento daquilo a
que chama o centauro, um ser humano em que corpo
e mente estdo perfeitamente integrados e que € um
dos estdgios para a actualizacdo do nosso potencial

enquanto seres humanos.
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infegracao

O processo terapéutico.

Praticar yoga facilita maior

Praticar yoga pode ser também uma ferramenta

muito Util para facilitar esta infegracdo. No entanto,
nos casos em que haja demasiadas memdorias
traumdticas ou em que estas sejom demasiado
fortes, o yoga poderd né&o ser suficiente para a
promover, sendo importante procurar também o
auxilio da psicoterapia. Neste caso, o yoga pode
fornar-se uma boa ferramenta para ajudar a acelerar

Ao mesmo tempo, o trabalho realizado na psicoterapia
ird permitir-nos tirar mais partido da prdtica, visto que nos

ajudard a sentir o corpo de forma mais agraddvel

e gratificante.

terminada emocao desenca-
deamos uma série de reaccoes
fisiologicas correspondentes
a ela, activando determinadas
partes do corpo. Quando as
emocoes sao muito dolorosas
queremos afasta-las danossa
consciéncia. Assim, a parte
do corpo que corresponde a
essa emocao ficara também
como que afastada ou mesmo
desligada da consciéncia. Isto
significa que pode néo ser facil
sentirmos conscientemente
essa zona do corpo ou, sim-
plesmente, podemos sentir
que temos maior dificuldade
em movimentar essa zona, por
exemplo, por estar um pouco

mais rigida.

Além disto, 0 nosso corpo
esta também relacionado com
quem SOmMos e com quem
gostariamos de ser. E através
dele que nos mostramos e que
comunicamos com o exterior.
Assim, reflecte-se também no
COorpo a imagem que temos
de nos e, a0 mesmo tempo,
aquela que gostariamos que
0S outros tivessem.

Em Abril

Ja percebemos que o yoga
promove a integracao entre o
COrpo e a mente, mas como?
Saiba tudo na préxima edicdo.
Nao percal

O yoga pode tornar-se uma
boa ferramenta para ajudar a
acelerar o processo terapéutico
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