TRATAMENTO DOS NERVOSOS ATRAVES DO YOGA

“O sofrimento, desespero, nervosismo e respiracdo dificil sdo sintomas de uma
condi¢cao mental dominada por distragdes.”

Sutra 31, Capitulo |

Estamos vivendo em um mundo adoecido pelo nervosismo, pelo estresse, pelas
depressdes. Uma verdadeira pandemia que atinge pessoas de todas as classes sociais,
idades e sexo. Quando comecei a ler “Yoga para Nervosos”, do Prof. Hermdgenes, me
surpreendi com as declaragdes dos efeitos do Yoga em pessoas que sofriam dessas
aflicdes. Sendo praticante de Yoga a alguns anos, ja pude vivenciar os inUmeros
beneficios da pratica, mesmo assim achei curioso o fato de pessoas com casos tdo
avancados de depressdo e iniciantes na pratica de yoga que se curaram em
pouquissimo tempo.

Paralela a minha leitura ocorria o curso de formacdo, no qual me aprofundava nas
explicacdes de métodos, técnicas, histdrias e podia entender cada vez mais porque o
yoga atingia tao bem esses “doentes do mal do século”.

A partir desse ponto resolvi desenvolver esse trabalho, no qual busco algumas
explicagbes sobre como as pessoas vao “adoecendo” e se tornando “nervosas” e
também dos efeitos do Yoga nessas pessoas, desde os mais fisicos até os mais sutis.
Tento unir elementos do livro, de meus estudos, das minhas experiéncias como
praticante e por fim do contato com alguns de meus recentes alunos.

O livro do prof. Hermodgenes é muito presente em todo esse trabalho explico, entdo, a
diferenca essencial entre os dois, no livro desenvolve-se um método que é explicado
para que as pessoas entendam do que sofrem e pratiguem o Yoga como forma de
libertagdao, enquanto, nesse texto quero somente descrever e explorar causas e efeitos
das angustias e das praticas do Yoga usadas por essas pessoas, sem ensinar a pratica
em si.

Primeiramente vamos definir essa pessoa que sofre, e para isso uso uma citacdo do
livro Yoga para Nervosos em que Hermodgenes explica que: “Vamos chamar nervoso
aquele campedo de desventura, para quem a existéncia é cruz pesada, sem lenitivo,
paz ou repouso que, tendo inutilmente buscado mil e uma saidas para seu drama,
desespera-se achando impossivel encontrar uma se quer”.

RESPOSTA DE LUTA OU FUGA E RESPOSTA DE RELAXAMENTO

Resposta de luta ou fuga € um mecanismo do corpo que quando o individuo se sente
ameagado reage aumentando a pressao sanguinea, a freqliiéncia respiratéria, a
atividade metabdlica, a tensao muscular. Os sentidos sao agugados e a digestdo fica



um pouco ou um tanto paralisada. Dessa forma a pessoa fica preparada para lutar ou
fugir de seu possivel predador.

O problema é que atualmente o homem passou a responder assim constantemente,
estando sempre sobre pressdo, inundado de informacgdes, vivendo num mundo
competitivo, rapido e agressivo o corpo vive em estresse, ou seja, na resposta de luta
ou fuga. Isso gera uma tensdo constante, num ciclo vicioso.

“[O nervoso] vive em guarda, a defender-se de presumivel assalto ndo sabe de que,
nem de quem, nem de onde. Tem medo, como se vivesse perenemente ameacado por
um predador incégnito. E como sentinela em posicdo, em noite escura no campo de
batalha. Por isso mesmo seu desgaste é continuo. Disso resulta fadiga e necessidade
de repousar. Repousar, porém, ele ndo consegue, exatamente por viver tenso em
atitude pré-bélica. A fadiga é acompanhada de excitagdo mental, isto é, incontido e
assustador fluxo da atividade mental. E isso o cansa ainda mais.”

Resposta ao relaxamento é quando o corpo é equipado para reagir no sentido de
proporcionar calma é o oposto da resposta de luta e fuga. O sistema parassimpatico é
ativado, lancando no corpo substancias que relaxam os musculos, reduzem os
batimentos cardiacos e a respiragdo, gastando menos energia.O sistema digestivo é
posto em funcionamento.

O relaxamento rompe o ciclo vicioso do estresse e desenvolve o conforto. Sé que a
resposta ao relaxamento nado é tao rapida quanto a resposta de luta e fuga.

Apesar da pratica de relaxar parecer simples e facil de ser executada, a verdade é que
a maioria das pessoas simplesmente ndo sabe como relaxar.

Nossa cultura atual cerca as pessoas de estimulos o tempo todo, o que dificulta mais
ainda o relaxamento. As pessoas chegam cansadas em casa e sentam-se na frente da
TV, nessa atitude passiva continuam tensas e sem consciéncia de seu estado.

O relaxamento é uma técnica que esta diretamente ligada a entrega. Para relaxar as
pessoas precisar confiar e se entregar. Por isso as pessoas que acreditam numa forga
onipotente que as protege e ampara conseguem relaxar mais facilmente.

E aqui lembramos que a entrega é um dos Nyamas apresentados nos Yoga Sutras.
AHINSA

A pessoa que comega a sofrer as aflicdes que a deixam “nervosa” passa a sofrer
também de iniUmeras e diferentes doencas. “Ndo ha sintoma que o nervoso ndo possa
sofrer, ndo ha enfermidade que o nervosismo ndo possa gerar.”

“Existem duas espécies de doencas: fisica e mental. Uma se origina da outra. A
existéncia de uma ndo é percebida sem a outra. As perturbagdes mentais originam-se



das fisicas e, de igual maneira, as perturbacdes fisicas originam-se das metais”
(Mahabharata, Shanti Parva. XVI, 8-9, cit. Por Geoffrey Hodson em O homem, na satde
e na doenga).

“Todo bem e mal, quer no corpo ou na natureza humana, originam-se na alma e dai
extravasa... Portanto, para curar o corpo, deve-se comecar curando a alma.”
(Socrates).

Esses sintomas geralmente ja sdo conhecidos de cada pessoa e aos primeiros sinais de
que estdo surgindo ela ja se faz tensa, pde-se em guarda. A medida que eles
aumentam a pessoas vé-se mais apavorada. Essas reagdes so6 facilitam que a situagao
se agrave. Ao tentar reagir e lutar contra a aflicdo a nervoso acaba deixando o caminho
mais livre para que seja atingido. Os sintomas geram medo, o medo gera tensao, a
tensdo acentua os sintomas, que agravam o medo e geram panico.

A atitude certa, entdo, é ndo reagir, evitar a atitude de combate. Vencer, mas sem
lutar. Isso é Ahinsa, é Yoga, é a atitude de ndo violéncia.

Lembre-se que depois de um temporal as arvores maiores, mais imponentes e mais
rigidas foram mais atingidas. Ficam com o tronco lenhoso dilacerado, com o cerne a
mostra. Enquanto, os mais humildes arbustos, anonimos flexiveis e sem porte
permanecem.

“N3do-resisténcia. Nao-luta. Ndo-tensdo. Em linguagem yoguica: ahimsa. Ao contrario:
mansiddo e relaxamento. Ndo medo. Ndo pavor. Ao contrario, fé (shraddha). Nao
desespero. Ao contrario (ishavarapranidhana), entregar-se todo e tudo a Deus. Ndo
tenha pressa. Nada de ansiedade. Ao contrario, paciéncia (tapas) e persisténcia.”

AUTO-OBSERVACAO

O ser nervoso na maioria das vezes ndo tem consciéncia de seu estado. Vive tdo preso
a esse corpo denso, no qual acumula as tensdes e gera doengas que nao se percebe
estressado. Dai a importancia de aprender a observar-se. De aprender a perceber-se.
Saber se esta agindo como maquina ou como ser livre. Se esta agindo mais que o
necessario. Se estd agindo na direcdo e medidas certas. Descobrir a area do corpo ou
de sua vida ou de sua acdo, onde o relaxamento precisa ser comandado. Com a
identificacdo da presenca da tensdo, vocé esta se defendendo e se libertando também.

“Uma das defini¢des classicas de yoga é “a exceléncia na a¢do”. A agdo eficaz, bem-
sucedida, completa, sem residuos, sem defeitos e também sem desgastes
desnecessarios, pode ser chamada de acdo perfeita ou acdo yoguica. Uma que seja
incorreta, desvirtuada, exaustiva, egoistica, estreita, precaria, mesquinha e ineficaz é
pecado, é acdo imperfeita. As acOes a realizar em nossa existéncia devem ser perfeitas,



sem o que ficamos endividados e, portanto, presos a ela, obrigados a repeti-las. A acdo
yoguica é libertadora, portanto.”

YOGA SUTRAS

Yoga Sutras, capitulo I, Sutra 31: “O sofrimento, desespero, nervosismo e respiracao
dificil sdo sintomas de uma condicdo mental dominada por distracdes”. Esse sutra
deixa claro que o sofrimento geralmente acontece em estados de mentes distraidas,
na acontecem nas mentes em repouso.

Voltamos, entdo, ao Sutra 2: “Yoga é a contengdo (nirodha) das flutuagdes mentais
(citta) ”. O Yoga é o processo que unifica a consciéncia individual com a universal.
Unifica a mente, cria foco para dar direcdo positiva.

“O Yoga é uma maneira de desidentificarmos com a mente condicionada através da
auto-observacao”.

Por outro lado, a mente na qual a consciéncia ndo esta centrada se confunde com as
agitacOes da periferia do ser. O si mesmo se identifica com os objetos que lhe sdo
apresentados, atraidos pelo mundo aparente que estda em constante mutagdo nos
tornamos estdveis. E 0 nos ensina o Sutra 4: “Em outros estados, 0 si mesmo se
assimila com as flutuagdes da mente”.

E como conseguimos deter as flutuagdes da mente?

“A contengdo dessas flutuagdes realiza-se mediante a pratica e a impassibilidade —
desapego” (Sutra 12). Para que a meditacdo flua é necessario o abandono do mundo
material e o treinamento. Quando a mente se liberta, o Ser ndo se perturba e nao é
influenciado mais pelas manifestacdes externa.

Ou seja, o sofrimento cessa.

Outros sutras que nos mostram para desfazer o sofrimento citado no Sutra 31, sdo os
Sutras 32, 33 e 34.

Sutra 32: “Para se deter as distragdes da mente deve-se realizar a pratica da
concentragdo em uma verdade ou principio”. Quando volta-se para o presente seu ser
se faz real, vocé se desapega e remove as tensdes.

Sutra 33: “A projecdo da amizade, compaixdo, gratiddo e equanimidade perante as
coisas sejam elas alegres ou tristes, meritérias ou demeritérias leva a pacificacdo da
consciéncia”. Assim conseguimos meditar acabar com o sofrimento.

Sutra 34: “A mente se acalma também por exalar e por reter a respiracao”.



A primeira coisa que o estresse faz é alterar a respiracdo. Mente obstrui os nadis e
polui o prana. Yoga devolve o estado natural do ser contaminado.

O controle da respiracdo também pode estabilizar ou acalmar a mente. Retendo a
respiracdo, depois de inspirar e soltar o ar lentamente pode devolver o equilibrio ao
sistema nervoso, proporcionando a purificagdo dos nadis e a tranquilidade da mente.

Por isso, os pranayamas sao essenciais no tratamento dos nervosos.
CONCLUSAO

A todo o momento durante o desenvolvimento desse texto me lembro do Bhagavad
Gita e do Vedanta e das suas mensagens de que “O que é irreal ndo existe, e o que é
real nunca deixa de existir” e “Sé6 o absoluto é real . Tudo é o absoluto” .

Transcrevo aqui a definicdo do nervoso que foi apresentada no comego do texto:
“Vamos chamar nervoso aquele campedo de desventura, para quem a existéncia é
cruz pesada, sem lenitivo, paz ou repouso que, tendo inutilmente buscado mil e uma
saidas para seu drama, desespera-se achando impossivel encontrar uma se quer”.

Para demonstrar que quando a pessoa realmente compreende as mensagens acima
fica impossivel se tornar um nervoso. Pois ela vive a plenitude. Toma consciéncia do
que é ilusdo e do que é Realidade e assim seu sofrimento e angustias se esvaziam.

Depois de trabalhar o corpo, a mente e a alma chegamos nesse ponto, na verdadeira
razdo de ser do Yoga. Enxergamos a Realidade e caminhamos para a transcendéncia.

E como poderia buscar a transcendéncia alguém que esta tdo preso e amarado as
angustias que o corpo fisico traz? Essa é a grande beleza do Yoga. Ele se mantém firme
no seu objetivo final, mas ja descobriu que para chegar até 13 é preciso percorrer todo
o caminho cuidando de todos os aspectos do homem, que ainda habita um corpo
muito denso, o qual ndo se pode ignorar.

Mariana Goulart



