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ma das areas que
a medicina mais
tem estudado e se
desenvolvido nos

ultimos anos & o

estudo das rela-
coes mente-corpo. Hoje se acredi
ta que varios tipos de doencos
50 conseqiléncias diretas do
poder devastador que a mente
exerce sobre o corpo humano. Os
estudiosos do assunto descobri-
ram que algumas perturbacoes
emocionais, quando se tornam
constantes e pmt’ur:[ius. CAUInen-
tam os riscos do desenvolvimento
de doencas graves duas wvezes
mais que os efeitos do cigarro.
S5ao exemplos as ligacoes entre o
medo e a ansiedade e a asma
brinquica, entre o nervosismo ¢
a ulcera gastrica, entre o estresse
e o herpes, e até entre a depressao
e 0 cancer.
Hipicrates ja se referia a
influéncia da mente sobre o
corpo em 400 a.C., Os hormonios
receberam dos gregos o nome de
humores, em funciao da influén-
cia do humor (estado emocional)
sobre o estado de saude da pes-
soa, Esta conexao pode ser con

siderada reciproca, ja que, da

mesma maneira que a mente
influencia o corpo, este tem um
papel relevante na sua constitui-
a0,

Com a psicandlise descobriu-se
que algumas doencas ou defi-
ciéncias do corpo constituiam
uma forma de expressao das
allicoes do espirito, ou seja, pro-
vinham de dentro da pessoa. A
beta-endorfina ¢ um entre as
dezenas de neurotransmissores
que o cerebro produz, Ele é um
natural  produzido
quando se pratica atividade fisi

analgesico

ca. Sua linalidade & proteger o
corpo da dor provocada pelas
lesdes que podem vir a acontecer.

Mo Japao antigo, os guerreiros
samurais eram conhecidos por
sua postura intimidadora, fazen-
do com que os inimigos jd
entrassemn na luta derrotados psi-
cologicamente. A faixa eldstica
que o5 samurais usavam, chama-
da kikurigoshi, era amarrada a
bacia e tinha como finalidade
pressionar os ossos desta, o que
criava um reflexo que passava
para a coluna e a deixava mais
reta, impossibilitando que os
samurais se curvassem. £ oum
CONexXao

exemplo de COrpo-
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mente. Ou seja, a mente percebe
a postura do corpo e direciona
seu comportamento a partir dela,
Se voce senta de maneira relaxa-
da, o cérebro vai funcionar rela-
xado. S5e vocé senta com a coluna
reta, peito para frente, ombros
equilibrados, o seu cérebro vai
imponente,
nivel

assim,

aconlece no

funcionar
Tudo  isso
inconsciente. O cérebro percebe
coisas que vocé nao fica sabendo.

Assim como o corpo reage
através de estimulos enviados
pela mente, o inverso também
ocorre, Em um de seus livros mais
recentes, O poder curalive da
mente, Tulku Thondup - o mesmo
autor do best-seller Inteligéncia
emocional — explica o potencial de
cura da mente e demonstra os

exercicios praticos de alivio das



preocupagdes, do estresse e da
dor.
Alguns tipos de medicinas

alternativas buscam livrar o
corpo humano de problemas e
dores fisicas através da mente,
Outras procuram estudar os dis-
turbios mentais do ser humano, e
encontram no corpo © meio efi-
caz de cura. "Uma mente em paz
consigo mesma protege a saude
do corpo" é o principio funda-
mental na medicina tibetana
tradicional, um sistema milenar

gue tem como premissa a relagio
entre mente e corpo. Nao s os
povos orientais, mas também os
ocidentais, criaram e aper-
feicoaram suas proprias técnicas
visando dar ao homem a oportu-
nidade de exercer o potencial
madximo que seu corpo permite.
Mesmo com diferencas significa-
tivas tanto em suas bases filosofi-
cas quanto em suas aplicagbes
préticas, algumas caracteristicas
s& mantém constantes, como, por
exemplo, a nocdo de que o corpo

e a mente estdo intrinsecamente
ligados em uma relagdo de sim-
biose.

A enorme gama existente de
religibes e terapias que lidam
com a simbiose mente e corpo
sempre estipulam etapas ou di-
clos a serem cumpridos. As
divisdes podem ser feitas con-
siderande o desenvolvimento
espiritual, a idade,
corpo ou até mesmo o perfil das
pessoas. A maneira como o equi-
libric serd alcangado € que
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objetivos do yéga. O sofrimento maior vem da sepa-

ragdo desses dois elementos que, na verdade, deveri-
am ser indissocidveis. Magda Moraes, professora e
mesire de ydga integral do Espaco Ananda, em
Copacabana, no Rio de [aneiro, conversou com
Eclética sobre a pratica oriental que através de exer-
cicios procura equilibrio e unido.

Eclética - Como o ydga encara a questdo do dua-
lismo corpo x mente?

Magda Moraes - A separacdo entre corpo ¢ mente
¢ uma das maiores causas de sofrimento dos nossos
dias. Esse espaco mal preenchido cousa um vazio
dentro das pessoas, que se transforma em angustia.
Quando alcancamos um equilibrio, através da
pritica do yéga, unimos corpo ¢ mente. Em ybga,
dividem-se as coisas e as pessoas em trés categorias
basicas: tamas, rajas e satvas. Os estagios tamas e
rajas sao de desequilibrio: a pessoa tamdsica é
indolente, preguicosa, ao passo em que os rajasicos
st0 hiper ativos, estressados. Entre eles situa-se o
satvico, em equilibrio. Assim, também os alimentos
se dividemn nesses trés grupos.

Eclética - A separacio entre corpo e mente como
entidades distintas € particularmente sensivel no
homem ocidental? De alguma fnrmu ou com
algum trago em especial?

Magda - Essa separacdo ¢ mais semwel para o
homem ocidental, mas hoje também o oriente esta
contaminado pelo ocidente. Quanto maior a sepa-

- racdo entre corpo € mente, maior o desequilibrio e
o sofrimento. Quanto mais desconectado de si, mais
infeliz e doente fica o individuo. A saida é buscar
-equilibrio, integracdo. Todo esse sofrimento que
passamos é fruto da ignorancia, porque de alguma
forma nos identificamos com o corpo. Quando o
corpo estd doente, ¢ o corpo que estd doente, ndo
 Eu. A esséncia nao se envolve. A ignorancia de
nossa verdadeira natureza gera apego ao corpo,
~ aos outros, as sensagdes... Em esséncia somos todos
~aventuranga. O corpo é um veiculo que carrega o
seu essencial, mas ndo pode ser valorizado a ponto

dtapecmm«mlni.

Eclética - Como o yoga trabalha o equilibrio de
cuidados entre corpo e mente?

‘Magda- Toda a prdtica do yoga busca a inte-
gra¢do. Na respiracdo, no Asana, quando percebe-
mos o corpo ja hd integragiio, estamos no Aqui e no
Agora. ¢ a diferenca entre a yoga e a ginastica

- normal, no yéga a pessoca se volta para dentro, na

ginastica, para fora.

Eclética— Como funciona o conceito de Meditagdo em
Agdo para o ybga?

Magda - A meditagdo é um processo amplo. Nao é
s parar e meditar. Podemos treinar tipo de
meditacéio através do integracio, do que o
Budismo chama de Ateng¢do Plena. Ai podemos
integrar o meditacdo a nossa pratica. Namasté
[como os praticantes de ydga se despedem].
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muitas vezes ¢ bem  diferente,

com uma eénfase maior ou menor
no aspecto fsico ou mental.

A cultura ocidental, por outro
lado, sempre tendeu a separar
mente ¢ corpo, mas acabou tendo
que reconhecer que essas enti-
dades estao diretamente relao-
cionadas. Ndo é a toa que os oci-
dentais se interessam cada vez
mais pela religido, filosofia e dis-
ciplina orientais.

O yiga foi a primeira técnica a
ser difundida no ocidente. Mo
entanto, mais recentemente ou-
tras disciplinas orientais do corpo
estao sendo difundidas,  Atual-
mente ha uma grande difusdo do
tai-chi-chuan, principalmente co-
mo disciplina terapéutica. Lste
aspecto se deve ao fato de gue
SEUS movimentos prnm OVETT
massagem interna nas visceras e
naos orgaos, estimulando a cirou-
lagio do sangue, da linfa e da
energio nervosa, O caminho do
Tao e seus exercicios sao muitos
semelhantes a bioenergética,

A bicenergética € o estudo da
personalidade humana em ler-

mos dos processos ener-
geticos do corpo. Ela tra-
balha no sentido de res-
gatar a auto-regulacao do
organismo, integrando os
aspectos  fisicos, emocio-
nais e espirituais do ser
humanao. As atitudes do
individuo em relacdo a
vida ou sua personali-
dade refletem-se no seu
comportamento, em  sua
postura e no modo como
se movimenta. A bioe-
nergetica também atribui
muita importancia aos
estados emocionais, Fstes,
se forem vivenciados ou
imaginados, se sentidos como
verdadeiros, atuam ¢ produzem
maodificacdes biologicas, fun-
cionais e organicas nos paci-
entes. A doenca ndo é provocada
sd pela desarmonia  psiquica,
mas €, muitas vezes, uma conse-
qiiéncia, um reflexo da vida da
pessoa, de como ela vé a vida, se
relaciona com o mundo e consigo
IMESTT.

Tanto o tai-chi-chuan quanto a
bicenergética caminham para a
harmonia do ser com o meio
externo a ele. Esta harmonia com
o mundo externo depende, na
realidade, da harmonia com o
meio  interno, gque pode ser
alcancada através da combi-
nagao de movimentos do corpo
caom a técnica de respiracdo.
Problemas comuns como o mau
funcionamento dos intestinos,
estdmago, vesicula, rins, ma cir-
culagao do sangue ou até mesmo
problemas cronicos considerados
sem cura pela medicina ociden-
tal podem ser atenuados ou
mesmo eliminados, O tai-chi tem
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também o mesmo efeito sobre
outros problemas, proprios de
pessoas com grande  atividade
mental ¢ pouca atividade fisica,
tais como taxas anormais de
colesterol ou de agicar no
sangue, pressao alta, sintomas de
estresse, raquitismo, obesidade e
desequilibrios hormonais.  Até
mesmo 0% selores mais tradi-
cionais da medicinag concordam
que a pratica do tai-chi-chuan
pode ser uma boa alternativa
para aqueles que necessitom de
atividade fisica, mas nao se ade-
quam as condigoes da pratica
esportiva tipicamente ocidental.
O controle eficiente do corpo
pela mente nao precisa ser neces-
sariamente adguirido através do
uso de técnicas milenares como
yoga, tai-chi-chuan, artes marci-
ais ou meditagao. O equilibrio
pode ser atingido pela pratica de
esportes, danca ou por outras for-
mas de desenvolvimento fisico ou
intelectual. Corpo e mente sao
tdo ligndos, que ¢ muito comum
ouvir histérias de atletas que
atravessaram fases profissional-
mente insatisfatorias por estarem
emacicnalmente desequilibrados,
E por isso que ndo podemos
considerar como  parles sepa-
radas o corpo e a mente. tlas tra-
balham em conjunto e interagem
todo o tempo. O ser humano ¢
uma unidade onde suas partes
influenciam e sao influenciadas.
E, como afirma o psiquiatra
Henry Mandsley, "a mente ndo se
limita a afetar o corpo, mas tam-
bém participa de sua constitui-
¢ao... Por outro lado, ndao ha uma
s0 fungdao organica no corpo que
nao participe da constituicao da

mente". t‘



Panso, lugo axisio?
Alice Peixoto

Para entendermos um poucoe mais sobre a separacdo entre corpo € mente, Eclética entrevistou
a professora do Departamento de Filosofia da PUC-Rio Deborah Danowski.

Eclética - A dicotomia corpe e mente surge a partir
do pensamento cartesiano. Em linhas gerais, qual é
a teoria desenvalvida por Descartes?

Deborah Danowski - Descartes € quem instaura essa
definigdo tdo nitida entre o pensamento, a mente ou
a alma e o corpo ou a matéria extensa. Para chegar
a essa conclusao, Descartes, filosofo francés do sécu-
lo XVII, passa pelo percurso de colocar todas as
coisas em divida, apresentando razbes para duvi-
dar. Aomrmargmmhmdﬂ!ﬂﬂdﬂ, do sonho, do
geénio maligno, finamente chega a sua primeira
certeza: "penso, logo existo'. "Se eu duvido, se ele
(génio mhgrm}mewmﬁﬁpmmﬂmde
alguma coisa eu tenho certeza, w enguanto
pensamento”, concluiria m A, partir dessa
primeira, o filsofo se indagaria: "eu que sei que sou,
que existo, o que eu sou exatamente?" para concluir
dizendo "eu sou uma substéncia pensante’.

Ecléikn—ﬂquedeﬁzmrmnﬂeﬂmumdr
Descartes? ; i

Deborah — Para isso temos de eﬂtender o que ele
denomina por substéncia. O prlmairu conceito
dado mphmauhﬁhchmm%hmnﬁn
precisa de mais nada para existir. Me&m
certeza da sua prépria existéncia, éf.fmﬂdl:
sua existéncia enguanto nly»qug nao m de
mais nada para existir. #ﬁ;‘ fﬂg momento,
Descartes nio sabe nemﬂﬁgﬁﬁ@ﬁmm
dele existem, se ha corpos, se “Wﬁ tem um
corpo. Sua certeza ¢ a de que elamm

pensamento, mesmo que esteja so fmw
anda, que quer alguma coisa material, que vé obje-

tos. Temos, ento, esse primeiro sentido de subs-
tancia como uma coisa independente. O segundo
sentido, que esta ligado ao primeiro, é a substancia
como um substrato de gualidades ou atributos, é o
que nds percebemos das substincias, dentre esses
atributos, temos deis principais que sdo o pensa-
mento € a extensdo. O pensamento & o atributo
principal de uma substincia que Descartes chama
de substancia pensante e a extensdo é o atributo
principal de outro tipo de substincia, perfeita-
mente distinta da primeira, que é a substancia
material, que s@io os corpos, a matéria no geral.

Eclética - Essas duas substancias se unem em algum
momento no pensamento carfesiano?

Deborah — Descartes é dualista por dois motivos:
primeiro ele diz que s0 hd esses dois tipos de
substdncia, ou o pensamento ou a extensdao,
sendo essas duas substdncias perfeitamente dis-
tintas uma da outra. E claro que surge um pro-
blema, sobretudo no homem, a partir do
momento que € feita essa distingdo. O homem &
um ser que tem corpo e mente, temos, entdo, que
juntar as duas coisas. Descartes tenta fazer isso e
tem um problema real. Percebemos coisas que se
passam no corpo, temos pensamento sobre o que
Se passa no nosso corpo, evidentemente o corpo
influencia o espirito €, ao mesmo tempo, temos
uma interacde clara com o corpe quando guere-
mos, por exemplo, levantar um braco. Ele era
mqu fez a jungdo entre essas duas coisas
Mﬁﬁ hda ﬂmu gléndula pineal no cérebro
responsavel interacéo. Mas nao ¢ pelo
fato de que ha um problema que nés nao dei-
mhm In@ridus dentro dessa distincao
cartesiana.
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Eclética - Como ]mﬁbemns a dualidade carte-
siana na mclﬁndg

rampnrdnm?

F Cﬁtﬂbrﬂ humano é exemplo
prok atual, que é reflexo dessa dis-
ﬂngﬂomrminm Alguns dizem que a conscién-
cia ¢ alguma m.sa completamente distinta, um
tipo de rmlidm que nunca vai ser alcancada
pela matéria, ou seja, por um computador.
Outros dizem que consciéncia é um fenomeno da
matéria, resultado de relages neuroldgicas,
sendo assim possivel a reducgio da consciéncia
em matéria. Sao duas relagdes neurcldgicas,
sendo assim possivel a reducdo da consciéncia
em matéria. 5d0 duas posicoes antagénicas que
nitidamente decorrem da rigida distincao esta-
belecida entre corpo & alma por Descartes. No
entanto, temos, na historia da filosofia, teorias
que entendem o corpo e a mente de outra forma.
Temos o dualismo cartesiano, mas temos tam-
bém opcoes. O fato de que predomine, pelo
menos em parte da sociedade, a dualidade carte-
siana € uma questdo. Nao necessariamente pre-
cisaria ser assim. Descartes ndo ¢ a tunica
solucdo filosofica, mas é a que permanece e...
estamos tentando sair de Descartes até hoje.
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