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RE§PIRA(;AO YOGUE,
UMA VIVENCIA BIOENERGETICA
Ludmila Rohr

Esse texto ndo se propde a aprofundar nenhum conceito Yogue, nem questiona-los, nem
tampouco comprova-los. A sua proposta é simplesmente avaliar a possibilidade da utilizacdo de
alguns principios yogues na pratica clinica do Psicoterapeuta Corporal.

As técnicas respiratdrias Yogues tém o nome de Pranayama, que significa Expansao
(ayama), da energia vital (Prana). Através da respiragao e suas técnicas, os yogues (praticantes
do Yoga), pretendem, alem dos efeitos fisioldgicos, alcancar um estado alterado de consciéncia,
em que as flutuagbes do pensamento sido controladas, favorecendo a meditagdo, a
transcendéncia e a integragédo com O Absoluto, que e a principal meta do Yoga. No Yoga Classico
que surge no inicio da era Crista, o grande objetivo passa a ser estar em Plena Consciéncia de Si
Mesmo. Quanto mais atento e consciente puder estar, maior sera o dominio sobre si mesmo e,
maior a possibilidade de que os pensamentos e as emogdes sejam reconhecidos e controlados. O
contrario disso, segundo os yogues, é viver sob controle das emogdes e dos pensamentos. E
importante salientar que controle ndo € repressao, nem aniquilamento; controle para os Yogue é

consciéncia, dominio.

O Yoga afirma que quando o dominio do movimento respiratério € conseguido
com perfeicdo, obtém-se a faculdade de governar a vontade todas as forgas
inerentes a natureza do homem, adquire-se o dominio completo do funcionamento
interno do corpo, desenvolvem-se novas faculdades mentais e psiquicas e, enfim,
realiza-se por experiéncia direta a natureza profunda do homem (BLAY, s/d, p.
101)

As técnicas respiratérias levam ao desenvolvimento do controle sobre as fungdes
corporais, movimentam Prana para todo o corpo, mas principalmente, os Yogues buscam através
da respiracao, a expansio da consciéncia. Quanto mais atentos a respiragao se pode estar, mais
a autoconsciéncia se desenvolve.

Os Yogues através do controle respiratorio desenvolvem a habilidade de cessar o fluxo dos
pensamentos, e também desenvolvem controle sensorial, impedindo que as sensagdes corporais
tenham dominio sobre eles. Isso € o caminho para a transcendéncia.

“O Pranayama que vai além da esfera do interno e do externo é a quarta variedade.

A partir disso desaparece o0 que encobre a luz.

E a mente fica preparada para a meditagao.”

(Sadhana Pada - Yoga-Sutras de Patanjali)
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Os textos Yogues afirmam que somos Consciéncia e Energia, podemos entdo entender a
partir dessa afirmacao a importancia para os yogues da Respiragdo consciente, ou seja, quanto
mais consciente for a respiragao, maior sera a movimentagcao energética e, maior a possibilidade
de alcancgar a mais pura sensagao de si mesmo, a sensacgao transcendente de ser Consciéncia e
Energia.

Os textos yogues dizem também que O ar tece o Universo e ainda que A Respiracdo tece
o0 Homem. Podemos entdo associar a qualidade da respiracéo, com a qualidade da vida. Quanto
mais expandida, profunda, desimpedida e consciente for a respiracdo, assim também sera a

sensacao de si mesmo, e o0 oposto infelizmente também procede.

O Pranayama aumenta a vitalidade, melhora a capacidade pulmonar, regula o
peso, digestdo e o dominio da musculatura involuntaria. Promove o
autoconhecimento, amplia a percepgao da consciéncia e atua sobre o corpo
emocional. Aumenta a consciéncia corporal, torna o corpo irradiante e forte e a
pele brilhante e sadia. Mas o verdadeiro propdsito do Pranayama € outro
(KUPFER, 1998, p.135).

A Respiracao é a unica fungao corporal que, apesar de ser vegetativa ou involuntaria, pode
ser também voluntaria. O corpo sabe respirar, e ele naturalmente respira o suficiente para a
manutencdo das fungbes vitais. Os Yogues propdem que a respiragcdo nao simplesmente
acontegca porque vocé precisa respirar, € sim que ela passe a acontecer porque vocé quer
respirar. Isto €& tornar a respiragdo um ato da vontade, e com isso poder aproveitar
conscientemente os beneficios da respiragao, ndo sé a manutencao da vida, mas a possibilidade

de interferir em estados mentais, energéticos e emocionais.

Porque a sede de ar € uma sede basica, vinculada ao instinto de sobrevivéncia.
Mas a sede de prana é uma sede de transcender os proprios limites, mergulhar de
cabeca no inconsciente e resgatar a verdadeira potencialidade latente no ser
humano. Isto pode ser pretensioso, mas é o que queremos os yogis (KUPFER,
1998, p.142)

A relacdo extremamente intima entre respiracéo e emogao ja é conhecida. E facil constatar
a interferéncia direta e imediata que qualquer alteragdo emocional produz na respiragao. Também
sabemos como se da, segundo a Bioenergética, a construgao das couracas de carater e como as
estruturas corporais vao sendo construidas a partir das histérias emocionais e, como a respiragao
vai sendo reduzida a medida que esse processo de encouragamento vai evoluindo.

Alexander Lowen descreve inumeras vezes em seus livros e no desenvolvimento da
Teoria Bioenergética como a supressao da respiracao vai sendo utilizada para sufocar emocgoes e
reprimir sensagdes como estratégia de sobrevivéncia, na tentativa de ndo sentir, ou sentir cada

veZ menos.
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O proprio Lowen, no seu trabalho de corporificar a psicoterapia, se rendeu a respiragao e
desenvolveu técnicas corporais onde a respiragao tem importancia fundamental como ferramenta

terapéutica.

Os Principios e a pratica da terapia bioenergética se baseiam na identidade
funcional entre mente e corpo. O que significa que qualquer mudanca na maneira
de pensar de uma pessoa e, portanto, em seus sentimentos e comportamento,
esta condicionada a uma mudanga no funcionamento de seu corpo. As duas
fungdes mais importantes a esse respeito sdo a respiracdo e os movimentos.
Essas duas fungbes encontram-se perturbadas em toda pessoa por conflitos
emocionais através de tensdes musculares que sido o lado fisico dos conflitos
psicolégicos. Através dessas tensbes musculares os conflitos sdo estruturados
pelo corpo. Quando isso acontece, ndo podem ser resolvidos até que as tensdes
sejam liberadas. Para afrouxar essas tensdes devemos vé-las como limitagées da
auto-expresséo. Nao é suficiente estarmos atentos a dor. E algumas pessoas nao
estdo conscientes nem disso. Quando uma tensao muscular torna-se crénica, é
retirada do consciente e perdemos a percepgao da tensdo (LOWEN, 1970, p. 30).

A proposta da Bioenergética é utilizar a respiragdo associada ou ndao a movimentos
corporais para percorrer o caminho contrario ao percorrido na construgao das couragas. Usar a
respiragdo voluntaria e consciente para afetar positivamente estados emocionais, controlar o
pensamento, na flexibilizagcdo das tensbes das couracas que impedem a livre circulacdo da
Bioenergia, e principalmente na retomada e expansao da consciéncia.

Os Yogues ha milénios desenvolveram essa tecnologia. A tecnologia da Consciéncia.

Entdo, a proposta dessa experiéncia "Respiragdo Yogue, uma vivencia Bioenergética”, é
experimentar a aplicabilidade das técnicas yogues de respiracdo na psicoterapia clinica, segundo

a visdo Bioenergética, e assim enriquecer a pratica clinica com essas técnicas milenares.
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