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CUVANT-INAINTE

Atunci cand Yoga Journal mi-a publicat articolul ,, The Natural
Prozac” (,Antidepresivul natural”) in 1999, nu existau carti,
cursuri de pregatire sau resurse pentru psihoterapeuti si alti pro-
fesionisti din domeniul sanatatii pentru a integra practicile yoga in
tratamentul pentru cultivarea sanatatii mintale. Nu existau resurse
pentru instructorii de yoga, astfel incat sa isi sustina practicantii
atunci cand, in timpul practicii yoga, ieseau la suprafata emotii
sau amintiri dificile. Existau insuficiente cercetiri cu privire la
efectele practicilor yoga asupra sanatatii mintale. Astazi, exista o
multime de carti, de cursuri de pregatire si resurse care i sprijina
pe profesionistii din domeniul sanatatii mintale si pe specialistii
in yoga sa adapteze practicile yoga pentru a le folosi in ingrijirea
sanatatii mintale. Cu toate acestea, ele nu sunt nici pe departe la
fel de bune ca lectiile pe care le ofera Arielle Schwartz in Nervul
vag si practica yoga. Interventii terapeutice prin miscare si respiragie
pentru reechilibrarea sistemului nervos si lucrul cu trauma. Aceasta
carte bine documentata nu doar ca citeaza cele mai actuale studii
relevante despre stiinta creierului si yoga, in masura in care acestea
au un impact asupra sanatatii mintale, ci si ofera un rezumat clar
si detaliat al intelepciunii stravechi din yoga, asa cum se aplica ea
in Teoria Polivagala (Polyvagal Theory - PVT) siin psihoterapie.

Dar haideti sa facem un pas in spate si sa definim ce vrem sa
spunem atunci cdnd vorbim despre yoga. Dupa cum foarte bine
stie dr. Schwartz, yoga se extinde cu mult dincolo de posturile
pe care le facem pe salteluta. Fundatia filosofica a numeroaselor
tipuri si scoli de yoga sustine ca suntem profund si intim conec-
tati cu propria naturd autenticd — cine suntem dincolo de tot ce
ni s-a intamplat. Practicile yoga pot inlatura constrangerile din
ansamblul corp-minte, astfel incat sa accesam, chiar si temporar,
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o conexiune mai profunda cu cine suntem cu adevarat, dincolo
de povestile noastre individuale. Numeroasele practici descrise
aici de dr. Schwartz ne ajuta sa ne dezvoltam capacitatea de a
ne observa dispozitiile, gandurile, disconfortul din corp si din
minte, astfel incét si reactionim mai putin reactiv. In yoga, numim
aceastd instanta ,Observatorul”. Coreglarea oferitd de un specialist
in domeniul sanatatii mintale sau In yoga, care este ancorat in el
insusi si rezonant, i poate ,tine spatiul” clientului, pana ce acesta
devine capabil sa observe cu multa curiozitate si compasiune ceea
ce apare in interiorul lui de la o clipa la alta.

Pe langa o filosofie care sustine ca, dincolo de toate dispozitiile
si povestile noastre, suntem intregi, definim yoga ca fiind ceva mai
mult decat niste simple exercitii de intindere a musculaturii pe care
le asociem cu salteluta de gimnastica. Aceste practici includ respi-
ratia pranayama’, recitarea mantrelor, anumite gesturi ale mainii,
numite mudra, si meditatia. Autoarea ofera exemple pentru fiecare
dintre aceste practici, dar si cercetari stiintifice care sa le valideze,
studii de caz si scenarii [dupa care pot fi indrumati clientii - n. red.].

Atunci cand este exersata cu atentie fata de senzatiile corpo-
rale si respiratie, yoga, in toate formele sale, poate oferi o ,fereas-
tra” prin care sa ne uitam la orice stare emotionala ne incearca. Pe
masura ce un client sau un practicant incepe sa urmeze chiarsi o
scurti practici yoga acasi, acea fereastri se lirgeste. In jargonul
sandtatii mintale, putem spune ca practicile yoga ajung sa extinda
fereastra de toleranta.

Practica yoga intr-un cadru clinic, atunci cand este aplicata
in campul relational al unei aliante terapeutice, nu doar ca inta-
reste acea aliantd, ci i si ofera clientului agenta® de a-si gestiona

1Tn aceasti carte, termenii sanscriti sunt transcrisi intr-o forma simplificata, specifica
normelor de redactare anglofone, fara utilizarea diacriticelor sau a semnelor de
transliterare academica, pentru a sprijini fluenta lecturii si accesibilitatea concep-
telor in context psihologic. (N. red.)

> Termenul de agenfd nu este consacrat in limba roména si nu apare in mod
traditional in dictionarele normative. Cu toate acestea, el este utilizat tot mai
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starea emotionala in intervalul dintre sedinte. Dupa cum explica
Schwartz pe tot parcursul cartii, clientului sau practicantului i se
oferi intotdeauna posibilitatea de a alege. In scenariile incluse
aici, clientului sau practicantului ii sunt propuse unele exercitii.
Acesta este incurajat sd experimenteze si este asigurat de tera-
peut ca nu exista nicio modalitate ,gresita” de a face acest lucru.
Daca ceva este incomod pentru client, exercitiul poate fi oprit,
dar poate constitui si o cale catre o explorare terapeutica mai
profunda. Dupa cum subliniazd Babette Rothschild in cartea ei,
De la traumad la vindecare', clientul este cel care se afld pe ,locul
soferului” (Rothschild, 2010, p. 2). Complianta, adica adoptarea
de catre client a interventiilor yoga propuse de terapeut, func-
tioneaza cel mai bine atunci cand acestea sunt cocreate impre-
una cu respectivul client in cadrul sedintelor, mai degraba decat
prescrise. Aceasta abordare ii ofera clientului agenta si control.

Ador felul in care Arielle Schwartz il avertizeaza pe cititor sa
nu se grabeascd, pe masura ce prezinta chiar si cele mai simple
exercitii inspirate din yoga. Ea intelege pe deplin ca multi dintre
noi am fost nevoiti sa ne baricadam intre ziduri de protectie care
ne-au fost necesare, mai ales daca am suferit traume in copilaria
timpurie. Am triit in spatele acestor ziduri atit de multa vreme,
incat adesea nici nu ne dim seama ce se afla dincolo de suprafata
competentei si controlului nostru vigilent sau dincolo de senzatia
noastrd de inadecvare si de colaps. Pe masura ce relaxam vigilenta

frecvent in jargonul psihologic si psihoterapeutic ca echivalent al termenului
englezesc agency. In acest context, agentd desemneazi capacitatea individului
de a actiona intr-un mod autonom, de a face alegeri constiente si de a avea
control asupra directiei propriei vieti. Termenul surprinde nu doar autonomia,
cisisentimentul intern al capacitatii de actiune si al autoritatii asupra propriei
experiente. (N. red.)

!In original, in limba englez, 8 Keys to Safe Trauma Recovery, titlu tradus de
Anacaona Mindrild-Sonetto si publicat la Editura Herald, 2023. A se consulta
si lucrarea fundamentald despre trauma, in doud volume, a aceleiasi autoare:
Corpul isi aminteste, trad. Ramona Elena Anghel si Iulia Surugiu, Editura
Herald, Vol. I - 2022, Vol. IT - 2023. (N. red.)
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care ne-a protejat si redobandim accesul la sentimentele noastre,
putem fi inundati de emotii si amintiri. In spatiul sigur al legiturii
terapeutice, durerea, rusinea, furia sau alte emotii care au fost
ingropate, poate chiar contractand diafragma si afectaindu-ne capa-
citatea de a respira profund si usor, pot fi eliberate in siguranta, fara
jena sau rusine. ,Atunci cand integram constientizarea somatica
intr-un ritm pe care il resimtim ca hranitor si incurajator”, spune
Schwartz, ,,putem dobandi, in cele din urma, increderea cd avem
capacitatea de a tolera disconfortul, pastrand totodata si un sen-
timent de siguranta” (Schwartz, p. 98).

Prin prezenta coreglatoare a unui psihoterapeut fin acordat
sau a unui specialist in yoga, ,capacitatea clientului de a-si infrunta
propria suferinta fard sa fie coplesit de durere” sporeste. Schwartz
recomanda ca terapeutul si-si ajute mai intai clientul ,,s3 acceseze
un sentiment launtric de siguranta si de bine in aici-si-acum”
(Schwartz, p. 25) inainte sa inceapa munca mai profundd de psiho-
terapie. Doze mici de exercitii inspirate din yoga pot fi introduse in
rutind, pe masura ce indreptarea atentiei catre interior este tolerata
din ce in ce mai bine. ,In plus,” spune Schwartz, ,internalizarea
experientelor relationale pozitive si hranitoare ne amplifica abilitatea
interna de a ne trata cu blindete si compasiune” (Schwartz, p. 56).

Ne-am nascut in relatie, conectati fiind prin cordonul ombilical.
Suntem raniti in relatie. Ne vindecam in relatie. Cel mai vindecator
element din orice scoald psihoterapeutica si din orice practica yoga
este iubirea prezenta in incapere. Asa descrie Schwartz acordajul
din cabinetul terapeutic: ,[...] Oferim comunicari de la emisfera
dreapta la emisfera dreapta prin gesturile noastre nonverbale, prin
schimbarile de postura, expresiile faciale, tonul vocii si oglindirea
emotionald empatica. Oferim prezenta reglatoare a sistemului
nostru de angajare sociald prin utilizarea constienta a respiratiei
si a miscirii. In acest fel, o relatie terapeutici in care existd acordaj
sirezonanta poate fi privita ca o practica interpersonald de yoga”.
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Acest lucru se aplica in egald masura unui curs de yoga si unei
sesiuni de terapie prin yoga.

Prin a integra practicile yoga in terapia dialogica, este esen-
tial s ne adaptam la dispozitia clientului, astfel incat acesta sa se
simta pe deplin vazut si inteles. ,Daca ne lansim prea repede in
actiuni prin care incercam sa ne reglam clientul”, spune autoarea,
»riscam sa il respingem fara sa vrem tocmai atunci cand acesta se
afld intr-o stare emotionali vulnerabili. Incercirile noastre de a
facilita o schimbare in bine pot parea atunci niste tentative de a
ii «repara» sau inlatura durerea, mai degraba decat de a 1i oferi
sprijin” (Schwartz, p. 65).

In capitolul despre meditatie, ni se di de inteles c3 este posibil
ca tehnicile de meditatie ce presupun o stare de concentrare des-
chisa, receptivi, sa nu fie prea bine tolerate de clientii care au in
spate un istoric de trauma si ca ele pot conduce la mai multa agitatie
si chiar la panica. Schwartz ne ofera niste tehnici de meditatie mai
activa, iar eu sunt de acord cu ea. Practicile care ,1i dau mintii ceva
la care sa rumege” (Weintraub, 2009), prin intonarea mantrelor,
practica gesturilor mudra sau respiratia de tip pranayama si care,
dupa cum spune Schwartz, ,ancoreaza” mintea, sunt un inceput mai
potrivit pentru o persoana care are un istoric de trauma sau se afla
intr-o stare de agitatie. Prin folosirea unui tip mai activ de meditatie,
putem antrena ,muschiul” prezentei constiente, al mindfulness-ului,
dezvoltandu-ne treptat capacitatea de a observa gandurile si emo-
tiile care isi fac aparitia, fara a ne lasa coplesiti de ele.

Yoghinii din vechime au inteles esenta Teoriei Polivagale
(PVT). Au inteles ca suferim din cauza falsei noastre credinte in
ideea de a fi separati [de sursa - n. red.], ceea ce numim in san-
scritd, Avidya [iluzia separarii — n. red.]. Au inteles cd ne nastem
conectati §i cd, putin cate putin, ne separaim - unii dintre noi in
moduri sinatoase. Altii dintre noi au avut nevoie sa se izoleze pen-
tru propria protectie, detasandu-se de emotiile si de senzatiile din
corp. Practicile yoga din aceasta carte au potentialul de a incepe sa
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ne reconecteze, cu delicatete, la o stare vagal ventrald, jucdusa si
relaxatd, In care sa ne simtim mai implicati in propriile noastre vieti.

Autoarea Impleteste intelegerea principiilor fundamentale din
traditia yoga, culese din Yoga Sutra de Patafjali’, cu o intelegere
a kosha-urilor, dosha-urilor’ si a felului in care acestea se leaga de
cele cinci stari teoretizate in PVT. Psihoterapeutii fara experienta
in yoga vor dobandi o educatie elementara privind fundamentele
acesteia, explicate clar, asa cum se leaga ele de neuroplasticitate
si PVT. Pentru profesionistii din domeniul yoga fara o pregatire
clinicd in sanatatea mintald, Schwartz ofera o harta clara care sa
ii ajute sa navigheze prin starile emotionale ale practicantilor lor,
precum si precautii necesare pentru lucrul in diverse cadre, ca de
exemplu In programe de recuperare, clinici de sanatate mintala,
centre de corectie si detentie sau cursuri obisnuite de yoga.

In yoga terapeutic, alternarea posturilor sau a practicilor
active cu cele calmante 1l ajutd pe client sd treaca de la o stare fizi-
ologica la alta. Exercitiile yoga care ne fac s ne simtim echilibrati,
calmi si in siguranta pot deveni fundatia pentru sarcina mai pro-
funda de a explora provocari mai dificile si traume din trecut. La
randul lor, practicile care cultiva sentimentul de putere si forta ne
pot reda sentimentul ca avem posibilitatea de a alege, ca detinem
controlul si ca, fie si in urma unui istoric de abuz, nu suntem lipsiti
de putere. Dupa cum explica autoarea, ,mobilizarea simpatica este
urmata de odihna parasimpatica, in care frana vagala este eliberata
si actionatd din nou, iar acest lucru intdreste eficienta vagald. Prin
exersari repetate, cultivam o flexibilitate sporita a sistemului nervos
autonom” (Schwartz, p. 201).

! Patanjali, Yoga Sitra, trad. Walter Fotescu, Editura Herald, Bucuresti, 2015.
(N. red.)

Kosha (in sanscritd: ,invelis”) desemneazi, in traditia yoghind, cele cinci straturi
ale fiintei umane - de la corpul fizic la nivelurile mentale si subtile - sugerdnd
interconectarea dintre corp, energie si constiinta. Dosha, termen din Ayurveda, se
referd la tipare constitutionale bioenergetice care influenteaza functionarea fizica
si psihica a individului. (N. red.)
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Nervul vag si practica yoga a devenit o resursa valoroasa,
validata prin practica, la care fac trimitere atunci cand le reco-
mand exercitiile LifeForce Yoga profesionistilor din domeniul
sandtatii mintale si specialistilor in yoga alaturi de care lucrez.
Indiferent de modalitatea de vindecare pe care o practici, eu
sustin in mod categoric numeroasele daruri pe care cartea de
fata le are de oferit pentru tine si pentru clientii tai.

Amy Weintraub

fondatoare a LifeForce Yoga, autoare a Yoga Skills for
Therapists, Yoga for Depression si Yoga for Your Mood Deck

TRIMITERI BIBLIOGRAFICE

Rothschild, B., 8 Keys to safe trauma recovery, Norton, 2010. [Rotschild,
B., De la traumd la vindecare — 8 strategii practice pentru redoban-
direa controlului si a starii de sigurantd, Editura Herald, 2023.]

Schwartz, A., Applied polyvagal theory in yoga, Norton, 2024.

Weintraub, A., LifeForce Yoga Chakra Clearing Meditation, [CD], CD
Baby, 2009.



NERVUL VAG
3
PRACTICA YOGA




1

STIINTA, CORP SI SUFLET

In lumea noastri moderni, yoga este cel mai adesea aso-
ciatd cu posturile fizice si respiratia constientd. Vedem adesea
imagini cu trupuri zvelte in posturi contorsionate, ca si cam ar
fi niste covrigi. Insi, odati cu studierea mai profunda a acestei
discipline, ne dim seama ca yoga poate fi mai bine inteleasa ca
practica si filosofie de viata, ale carei radacini provin din cultura
Indiilor de Est. In sanscrit, cuvantul ,yoga” este derivat din ridi-
cina yuj, care iInseamna ,a injuga” sau ,,a crea o uniune”. Uneori,
ne gandim la acest lucru ca la o cale de a uni mintea si corpul.
Adevirul este ci atat corpul, cat si mintea sunt deja una. Uniunea
pe care o cautam exista deja. Practica yoga ne indeamna sa ne
trezim simturile, astfel incat sa putem experimenta plenitudinea,
intregirea ce exista deja in noi.

Cainstrument util pentru descoperirea de sine, yoga ne ofera
numeroase oportunitati de a ne explora propria experienta feno-
menologica a sinelui in relatie cu lumea. Prin mindfulness, adoptam
rolul de martori, care ne permite sa observam cu multa curiozitate
schimbarile subtile ce au loc atunci cand ne modificim modul in
care ne migcam sau respiram. Curiozitatea ne ajuta sa reducem
tendinta de a judeca. Invitim si ne percepem peisajul interior ca
pe un sistem dinamic, in continua schimbare, care ne ajuta sa ne
adaptam la lumea din jurul nostru. Yoga nu este doar o abordare
holistica a starii de bine fizice, emotionale si mentale, ci ofera si
oportunitati de reflectie spirituald. Aceasta practica este o invitatie
de a descoperi Sinele ticut, nemiscat si neschimbat care salasluieste
in adancurile fiintei noastre.
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Pentru cei mai multi dintre noi, existd momente in care ne
simtim profund conectati cu noi insine si in sigurantd in mediul
in care ne aflim. In astfel de momente, simtim ci suntem linistiti
din punct de vedere emotional si relaxati din punct de vedere fizic.
Daca suntem atenti la corpul si mintea noastra, putem observa
cand ne simtim deconectati sau in pericol. Desi incomode, aceste
momente sunt la fel de valoroase ca cele in care ne simtim bine - ele
ne permit sa ludm decizii intelepte, care ne ajuta sa ne redobandim
starea de siguranta si de conectare. Yoga ne ofera uneltele necesare
pentru a gestiona dezechilibrele fiziologice care Insotesc simpto-
mele tulburarilor de dispozitie, anxietate si stres posttraumatic.
Intelegerea bazelor biologice ale simptomelor clientilor nostri
faciliteaza o Ingrijire plind de compasiune si orienteaza strategiile
de tratament pentru a spori sindtatea minte—corp.

Aceasta carte are drept centru de interes intersectia dintre
PVT, yoga si psihoterapie. O altd modalitate de a formula aceasta
idee este prin a spune cd lucram cu punctul in care se intilnesc
stiinta, corpul si sufletul.

Yoga

A

Teoria . .
Polivagal Psihoterapia

Figura 1.1 Yoga, Teoria Polivagali si psihoterapia
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Corp

Stiintd Suflet

Figura 1.2 Stiintd, Corp si Suflet

Yoga poate fi consideratd o ramura a psihologiei somatice
sau a psihoterapiei centrate pe corp. Cuvantul grecesc soma se
referd la corp, iar cuvdntul grecesc psyche se refera la suflet, sine
sau minte. Limbajul inspirat din perspectivele dualiste si din
gandirea carteziana face adesea distinctia intre minte si corp.
Cu toate acestea, mintea si corpul se influenteaza reciproc si
nu pot fi niciodatd complet separate. Domeniul psihologiei a
evoluat astfel incat sd idolatrizeze creierul si, drept urmare,
tinde sd accentueze exagerat de mult capacitatea mintii de a ne
influenta emotiile. Psihoterapia dialogica risca sa lase corpul pe
dinafara procesului de vindecare. Nu putem depasi o reactie la o
amenintare doar prin gandire. Trebuie sa fie inclus si corpul in
procesul de schimbare. PVT evidentiaza bazele fiziologice ale
relatiei minte—corp si ne ajuta sa ne dim seama ca oamenii au
evoluat pentru a renunta la defensivitate in favoarea conectarii.
Intr-un context sigur, angajarea sociali faciliteazi o stare fiziolo-
gica stabila, calma, care nu doar ca ne permite sa ne implicim in
relatii bazate pe incredere, ci ne si sprijind procesele interioare ale
creativitatii, explorarilor spirituale si constiintei extinse (Porges,
din cuvantul-inainte la A. Schwartz, 2022). Yoga ne ofera o baza
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naturald pentru aceastd explorare a sufletului. Sufletul poate fi
considerat cel mai profund centru al identitatii noastre, lacasul
senzatiei de sens, insemnatate si menire. Intersectia dintre stiinta,
corp si suflet ne oferd un cadru pentru cultivarea starii de bine
individuale si colective.

Acest capitol incepe cu o interpretare informata despre
trauma a celor opt ramuri ale copacului yoghinic. Pe urma, dis-
cutia noastra despre neurofiziologia stresului va atinge felul in
care evenimentele de viata dificile sau traumatice raman prinse
in corpul sau mintea noastra. PVT ne ofera apoi o perspectiva
asupra modului In care putem gestiona dezechilibrele din cadrul
sistemului nervos autonom care stau la baza simptomelor de
anxietate, depresie sau stres posttraumatic. In continuare, vom
explora maniera in care PVT poate fi integrata in psihoterapie
si yoga Intr-un context terapeutic.

COPACUL YOGHINIC

Yoga Sutra de Pafitajali este o colectie de sutra' sanscrite des-
pre teoria si practica yoga, datand aproximativ din anul 300 d. Hr.
(Sutton, 2020). Desi exista numeroase traduceri ale acestui text
clasic, toate descriu yoga ca avand opt elemente, ilustrate ade-
sea drept cele opt ramuri ale copacului yoghinic. Primele doua
ramuri sunt numite yama si niyama, si formeaza un set de principii
morale sau etice care ne ajuta sa relationdm sincer si empatic cu
noi insine si cu ceilalti. De exemplu, aceste principii ne indeamna
sa ne analizdm gandurile si actiunile (svadyaya), ne incurajeaza
sd pastram o atitudine nonviolenta fatd de noi insine si de ceilalti
(ahimsa) si ne sugereaza sa imbratisam autodisciplina pentru
a ne spori dezvoltarea (fapa). Conceptele de yama si niyama
corespund multor valori centrale din psihoterapie.

! Siitra (transliterare simplificata — sutra) este un tratat indian care contine proza
aforistica, reguli de conduitd, de morala sau o filosofie de viata. (. red.)



