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Orice rapidda cautare de fotografii pe internet menite sa ilustreze
activitatea noastra profesionald ne aratd imaginea a doud sau trei persoane
sezand, una tindnd ceva de scris si cealaltd vorbind cu gura si cu mainile. Cam
acesta este statutul corpului in psihoterapiile vestice actuale. Programele noastre
standard de formare ne pregatesc sd observam expresii corporale (gesturi,
mimica, ton al vocii) si sa folosim relaxarea si meditatia ghidatd -- acestea
reprezinta o infima parte din ce se poate face cu corpul ca tehnica terapeutica
pentru minte si corp deopotriva. In societitile vestice actuale, mintea si corpul
sunt doud domenii diferite si chiar daca domeniile se informeaza intre ele, se
pare ca psihologia raméane la noi distincta de educatia fizicd. De aceea practicile
si tehnicile corporale intrd in seturile noastre de abilititi mai mult prin
traininguri specializate: eu am cunoscut si invdtat preponderent Tehnicile
Alexander, cu Jamie McDowell si Yoga cu Avisek Majumdar.

In articolul de azi doresc si va spun mai multe despre Avisek Majumdar
si Satyananda Yoga', invitindu-vd a lua in considerare corpul si mintea ca
unitate indispensabila in activitatea profesionalda de psihoterapie. Scriu acest
articol Tmpreund cu o persoana minunata care nu inceteaza sd ma inspire $i sa
ma surprinda chiar si cu tehnici pe care le-am mai folosit, din moment ce are un
fel de a construi cursurile de Yoga, asa incit mereu se simte noutatea. In
sanscritd, termenul de yoga inseamna a uni si se referd la unificarea constiintei
umane, care tinde sa se fragmenteze in diferite directii si preocupadri, imagini si
reprezentari, obiecte de atasament si obiecte negate sau respinse. Este mai mult
decat ar propune filosofia AT prin integrarea starilor eului deoarece se axeaza si
la unificarea sistemului corp-minte si la unificarea minte-cosmos. In cel mai
recent atelier destinat psihoterapeutilor, care a avut loc vineri, 28 mai 2021, am
fost invitati sd ne ascultdm pe noi insine, sa respectdm atat continuturile mintilor
noastre (ganduri, emotii, fantezii) cat si limitele corpurilor noastre si sa
permitem propriei respiratii sd regleze intensitatea, durata si profunzimea
posturilor. “Yoga nu este importanta, voi sunteti. Yoga este doar o tehnica, o

' Sunt trei mari categorii de Yoga: karma - calea actiunii, jnana - calea cunoasterii si bhakti -
calea devotiunii catre un zeu personal. Diferiti asceti, numiti onorific swami (= insemnand
,cel care e unit cu el insusi”’) au dezvoltat o practica filosofica si corporala ce le-a pastrat
numele. Satyananda Yoga in particular este un sistem filosofic si practic de tip integrativ,
destinat cresterii calitatii vietii de zi cu zi, a calitatii relatiilor, a calitatii gdndurilor emotiilor.
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cale, dar calatoria este a voastra, a fiecaruia”, spune instructorul fin
deschiderea atelierului.

Mangaldharma Avisek Majumdar de la Scoala Bihar de Yoga traieste in
Bucuresti si Tn Timisoara, iar unii dintre voi s-ar putea sa il cunoasteti deja. S-a
ndscut in India si a fost expus de mic unei culturi spirituale axatd pe
mindfulness’. A crescut in traditia numitd Satyananda “stiinta completd a
traiului armonios’ si de mai bine de 20 de ani ofera clase de meditatie cu yoga

in intreaga lume. Odata cu fondarea Scolii de Yoga Prakriti, ne putem bucura de
el si de antrenamentele lui mai frecvent in Romania. Iubesc ceea ce face si
faptul ca are un asa traseu profesional divers: reflexologie, medicina ayurvedica,
yoga Si...: “Ghidajul meu vine mai ales din maestrii mei spirituali, descendenti
directi ai lui Swami Satyananda. M-am format de asemenea cu diferiti profesori
de corp-minte si in diferite abordari, inclusiv comunicare non-violentd,
meditatie si Analiza Tranzactionala” (Avi).

Dupd un an lung de muncd online, multi dintre noi am inceput sa
deplangem efectele faptului de-a fi sezut prea mult: dureri de spate, dureri de
genunchi, nivel de energie scdzuta si dificultdti de concentrare ori de prezentd
serend 1n relatii, din pricina unor grade diferite de epuizare emotionald si pentru
ca ne-au coplesit destule conversatii dificile de-a lungul zilelor de serviciu ca
psihoterapeuti. Expusi zilnic la suferintele altor oameni, ne dam seama uneori ca
nu ascultdim cu adevarat, ca ne fuge gandul altundeva sau din contra ca devenim
atit de absorbiti de interlocutori incat nu ne mai simtim picioarele decat daca
devin amortite sau incep sa ne doara. Atunci realizdm ca nu ne-am mai schimbat
pozitia de ceva vreme. Insi cea mai raspandita plangere in grupurile noastre de
intervizare se pare ca este oboseala, senzatia de a fi mereu, parca, pe marginea
unui burnout.

Asadar l-am intrebat pe Avi ce putem face pentru postura proprie si cum
ne-am putea tine de o activitate fizicd intr-o profesie mai mult sedentard. Cum
am putea include mai multe tehnici posturale si de miscare intr-o profesie mai
mult bazata pe vorbire? Ce putem face inainte, dupa sau pe parcursul sedintelor
ca sd nu pierdem contactul cu prezentul, cu noi insine sau cu interlocutorii

2 Mindfulness este un termen pe care nu stiu cum si-1 traduc in roména si care se referd la a avea
mintea constientd, nu plind. Este vorba de a fi intr-o posturd de observator aici si acum, in contact
senzorial (tactil, auditiv, vizual, proprioceptiv, etc) cu propriul corp, cu propriile emotii si ganduri care
ne viziteaza si apoi trec, cu mediul fizic in care ne aflam si obiectele sau persoanele care il populeaza.
Acest tip de atentie este mobila (trece de la un stimul la altul, fara a raimane atasat sau obsedat de ceva
anume si trece de la particular la global si invers, remarcand intregul si partile)

% Despre Satyananda Yoga Avi a scris pe scurt si interesant aici pe site-ul scolii sale de Yoga din

Romania: https://satyanandayoga.ro/history-and-teachers/
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nostri? Cum ne-am putea mentine conectati, centrati, relaxati si in acceptare in
timpul unei conversatii dificile sau in timp ce suntem martorii suferintei,
neputintei si emotiilor variate ce ne trec prin corp? Nu in ultimul rand, cum sa
integram o rutind de activitate fizicd in orarul nostru cotidian, avand in vedere
ca cei mai multi dintre noi nu prea reusim sa alocam timp pentru asta?

De vreo doud secole, conceptele de corp si minte au tot evoluat. Initial
erau intelese ca doud aspecte diferite si independente cu care se opereaza
separat, se hranesc separat si se antreneaza separat. lar acum se gasesc
conexiunile dintre ele si ceea ce au in comun. De-a lungul a mii de ani, filosofia
orientald a tratat corpul si mintea ca pe o singurd entitate avand doua aspecte,
unul tangibil si altul subtil, experiential. ,,Stilul de viata sedentar a ajuns la
apogeu in timpul acestei pandemii, dar ce ma ingrijoreaza mai mult este ca
ne-am pierdut contactul cu noi insine. Am ajuns alienati de propriul corp. Poate
e un mecanism de amortire in fata framdntarilor care au loc peste tot in jurul
nostru. Ne folosim corpurile mai mult pentru a ne purta capul din punctul A in
punctul B, iar cele mai folosite parti ale corpurilor noastre sunt mdinile si
degetele, cu care actionam tastatura si lingura. Putem mai mult!” (Avi). Chiar
si in cadrul unei vieti sedentare sau statice, putem exersa constienta si contactul
cu aici st acum. ,,Cum spunea Anca mai devreme, citand proverbul chinezesc, e
nevoie de o pietricica sa devenim constienti de propriile picioare. Invitatia aici
este sa exploram noi cai de a ne largi orizontul constientei, fara ajutorul unei
pietricele in pantof” (Avi)

Comunitatile de cercetare n neurostiinte precum si traditiille Yoga ne
argumenteazd cd lucrurile de care suntem constienti sunt cele spre care e
directionatd energia noastrd, iar acolo unde se leagd energia noastrd, este
regiunea unde creierul neuroplastic se dezvolta preponderent.* Prin urmare, desi
s-ar putea sd avem nevoie sd stim pe scaun multe ore pe zi, ne putem educa si
creste capacitatea de a fi constienti de intregul nostru corp si de ceea ce ni se
intampld Tn minte, in respiratie $i In energie. O practicd sustinuta de
constientizare ne echilibreaza si ne face s ne simtim intregi, in loc de pierduta,
imprastiata, fragmentat, risipit, obosit, greu sa ma adun si alte trairi similare de
decorporalizare, mentionate in intervizari.

Participantii la atelierul de vineri au fost interesati si de tehnicile de
meditatie utile intre sedinte, prin care sa ne eliberam de tensiunea acumulata in
zona cervicala a spatelui, in umeri si in partea lombara. Ne-am intrebat ce
posturi ar fi mai sanatoase inclusiv in timpul sederii. Cupa vietii noastre este

* Daniel J. Siegel (2017) Mind: A Journey to the Heart of Being Human. W.W.Norton & Co.
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adesea prea plina. Marile promisiuni ca ne vom apuca de gimnasticd si miscare
sfarsesc adesea in dezamagire si vinovatie. Integrarea de noi obisnuinte in
vietile noastre fara a da pe dinafara, necesita o strategie buna prin care sa putem
primi si oferi cu usurinta. ,,Eu sunt un mare fan al micro-obisnuintelor”, spune
Avi. Este surprinzator sa descopar ce impact pozitiv asupra corpului poate sa
aiba adoptarea unor pauze de doar 60 de secunde. Unele dintre aceste pauze pot
deveni ritualuri tipice Tnainte si dupd fiecare sedinta de psihoterapie. Un minut e
putin, dar face foarte mult. Avi ne incurajeaza sa incepem sedintele cu momente
de reconectare. Poti lua o pauza in care 60 de secunde sa te concentrezi pe niste
intinderi simple ale Intregului corp. Poti lua alta pauza in care sa devii pentru 60
de secunde atent la propria respiratie spontand, doar sd o remarci, nu sa o
controlezi. Poti lua 60 de secunde pauza axata pe linistirea emotiei absorbite pe
parcursul sedintei 1n care terapeutul mentine spatiul pentru terapia
interlocutorului sau.

In primul nostru workshop pentru terapeuti Avi ne-a concentrat pe ,.a fi
un canal” -- un foarte important aspect al posturii de Adult integrat, prezent aici
s acum, capabil sa permit atentiei mele sd mearga unde este invitatd de stimuli
si capabil sa renunt la acei stimuli cu aceeasi usurinta. Pentru Avi starea de a fi
un canal este traita dincolo de piele. Nu este ceva ce el stie, ci ceva care el este
sau devine prin practica. Ceea ce stim este inmagazinat in starile eului, unde
Périntele este adesea portarul, caruia Copilul i1 raspunde cu supunere sau
rebeliune. De aceea este dificil s& mentinem o rutind de exercitiu fizic, spre
exemplu. A stabili o profundad conectare cu Parintele si cu Copilul inseamna ca
Adultul se deschide atat spre Parinte cat si spre Copil, obtindnd acces la
intelepciunea memoriei noastre celulare si la ,,fortele mai inalte care nu sunt
perceptibile de cdtre intelect”. In acest fel se dezvolta abilitatea de a ne asculta
pe noi insine fara a ne grabi sa distorsiondm, sd criticam, sa corectdm sau sa
criticim ceea ce gasim in noi insine. In linistea si in deschiderea ce rezulta incep
sa aiba loc forme mai profunde ale ascultarii, apoi suntem gata sd auzim si pe
clientii nostri fara sa ne Tmpovareze povestile lor, durerile sau solicitarile lor.
,»Ca psihoterapeuti suntem intr-o profesie a ascultarii. Nu ascultam doar prin
urechi si nu vedem doar prin ochi. Cand este congruent si acordat, corpul intreg
functioneaza ca un receptor a ceea ce interlocutorii nostri poate nu spun in
cuvinte, ci prin energia lor. Daca distorsionam ceea ce auzim, principala
noastra contributie la procesul terapeutic este diluata” (Avi).

Atelierul de vineri cu Avi a avut loc partial pe viu si partial online: unii
dintre noi ne-am dus la Dumbravita si ne-am bucurat de o experienta



multisenzoriald la scoala Prakriti. Altii ne-am bucurat de sesiune din confortul
propriei case. “Experienta mea a fost foarte placuta - mi-a placut cum Avi a
Structurat sedinta §i energia pe care a transmis-o chiar si online” (Oana). “Mi
s-a parut extraordinar! Starea si nivelul meu de energie dupa sedinta sunt
excelente. (Mihaela). Eu am depistat trei importante moduri in care Yoga poate
sd fie benefica pentru noi ca psihoterapeuti (1) sa ne imbunatatim capacitatea de
a fi In contact (2) sa ne maturizam capacitatea de acceptare (3) sd ne crestem
capacitatea de a ne relaxa intr-o varietate de posturi si circumstante, unele
dureroase ori care necesitd mai mare efort de sustinere si rezistenta. Mai apoi le
putem aplica pe acestea la vietile noastre personale, la relatiile noastre cu
ceilalti, fie e straini, cunostinte, rude sau pacienti.

Mentinerea in stare buna a instrumentelor noastre terapeutice include
cateva tipuri de verificare si rafinare. Pot incepe prin a explora profunzimea
propriei relaxdri. Daca simt cd nu sunt relaxatd, acesta poate fi un indiciu ca
existd anumite sectoare ale vietii mele in care consum mult din vitalitatea mea.
Daca acesta este cazul, un ritual de relaxare devine o importanta parte a vietii
cotidiene, astfel incat sa ma obisnuiesc sa o realizez cu usurintd de fiecare data
cand am nevoie, In special cand este mai greu. Apoi pot continua cu a-mi
verifica filtrele. Toti avem tiparele noastre preferate sau uzuale de perceptie a
realitatii din noi si dinauntrul nostru. A ma educa sa percep ceea ce este si a
distinge ceea ce este de ceea ce vreau sa fie sau imi imaginez ca ar fi, poate sa
fie o practica de termen lung, un proces de deconfuzie si o posibilitate nesfarsita
de a stabili trasee noi fata de cele pe care se fundamenteaza scenariul propriu de
viata. Pentru a o realiza, un ritual de mindfulness ma va ajuta sa Imi dau seama
de aceste filtre de fiecare data cand ascult, obisnuindu-ma astfel sa vad ca sunt
eu si tu aici in camera: doua sau mai multe trairi, doud sau mai multe corpuri,
doud sau mai multe tipuri de raspunsuri tipice la doud sau mai multe intelegeri
ale situatiei actuale. In al treilea rand voi verifica limitele si limitarile corpului si
cunostintelor mele. Imi pot da seama ci ceva exista dincolo de mine si de ceea
ce sunt eu constientd -- si cele pe care nu le constientizez fac parte din procesul
terapeutic, asadar nu pot sa-1 controlez, ci doar sa fiu parte din proces, sa
contribui.

Psihoterapia corporala este in mod special utila si eficienta pentru ca face
uz in mod direct de starile eului Adult si Copil Liber intr-un mod integrat. Mai
multi participanti au apreciat faptul ca Avi a incurajat explicit Copilul Liber
intr-un set de miscdri pe care le-am avut de executat jucdus, cu efecte
perceptibile asupra nivelului nostru de energie. Unul dintre exercitii a constat



intr-o posturd in care e greu de stat mai mult de 1-2 minute si ni s-a cerut sa ne
imagindm pe noi ingine in fata unei oglinzi, apoi in fata membrilor familiei si
apoi 1n fata prietenilor si a strdinilor. A fost dificil sd mentin echilibrul in timp
ce imi imaginam ca ei se uitd la mine, comentand, facand glume sau razand ori
criticandu-ma. Dar tehnicile de relaxare care cuprind lucrul cu respiratia si
meditatia ghidatd mi-a permis sa ma relaxez in fata acestei audiente imaginare,
careia am putut sa-i raspund cu un zambet discret, ferm, bucuros si contindtor.
., Relaxarea nu este un accident! Invdtam s-o generdm noi ingine. Existd anumiti
pasi de facut in functie de cum ne situam i in functie de arhitectura noastra
corporala, mentala si emotionala. Vom intelege experiential ce stare suntem
capabili sa atingem, din momentul in care experimentam relaxarea profunda.
Vestea buna e ca ne putem educa in sensul asta intr-un timp destul de scurt.”
(Avi)

Cea mai interesantd parte a acestui exercitiu a fost cand ni s-a solicitat sa
executdm o posturd cu miscari jucduse si n sigurantd. Atunci am luat contact cu
partea mea curajoasa, cu libertatea si curiozitatea mea, simtind o scadere a
defenselor cu care sunt obisnuitd. In acelasi timp, acel discret ,,zdmbet secret”
care nu e catre ceilalti ci pentru noi Insine, a fost ceva ce mi-a permis sa
incorporez un sentiment de maturitate si de impdcare cu tot felul de situatii
interpersonale dificile. M-am gandit atunci cd asa se simte probabil ceea ce se
numeste in teorie sistem familial interior integrat.’ Inteleg mai bine de ce unii
dintre colegi adorda sa combine psihoterapia cu dansul, spre exemplu. Ei se
bazeaza pe intelegerea cd a fi viu este a fi incorporat, a fi Tn miscare si a fi in
odihnd, ca ne exprimam prin corp si ca de fapt constienta nu este neaparat o
cauza, ci poate fi Insusi efectul spontaneitatii si intimitatii.

Pe parcursul minutelor de relaxare profunda care a avut loc dupa
aproximativ o ora de pregatire interesanta, am fost intr-o stare similara cu cea de
adormire, dar in contact cu frumoasele sunete de la boluri tibetane si clopotei
foarte subtiri ce aduceau a licdrirt de lumina. A fost o stare de sinestezie.
Rareori mintea mea este atat de linistitd. Mai multi participanti au marturisit
ulterior ca au trdit ceva similar prin aceasta practica: ,, Am stiut ca e zgomot in
mintea mea, dar n-am stiut cdt. A fost bine sa lucrez la linistirea acestui
zgomot” (Oana). Activitatea lui Avi pune in legaturad corpul ca intreg si pe parti
in legatura cu eliberarea a diferite Tncarcaturi emotionale si mentale, folosind

> Despre sistemele familiale interioare puteti citi mai multe la R. Schwartz, accesand acest
link spre rubrica de resurse de pe site-ul IFS Institute:
https://ifs-institute.com/resources/articles
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metafore frumoase si comentarii amuzante care dezvaluie ca intelege si accepta
provocarile cotidiene cu care fiecare om probabil se confrunti. In acest fel,
problemele par sa devind mai putin serioase, mai uzuale, mai usor de gestionat.
Pe aceastd cale mi-am dat seama ca am avut tendinta s ma raportez la starea
eului Copil ca parintii fatd de copii: ne par draguti, simpatici, dar obositori. Dar
de aceasta data, pe parcursul sedintei de yoga meditativa, am trdit preponderent
bucuria interactiunii cu copiil. ,, Sunt cooperanti, nu e nevoie sd fim tensionati in
preajma lor. Cdnd ii vedem dintr-o postura relaxata, cu acceptare si conectare,
ne dam seama cat de putin e de facut, cat de cooperanti sunt, vedem ca ne ajuta
la fiecare pas, ca sunt iubibili si OK asa cum sunt.”

Are atat de mult sens sa folosim mai mult din corporalitatea noastra, din
posturile si miscarile ei metaforice in practica psihoterapiei si in viata de zi cu
zi. Trauma este in mare parte Tnmagazinata in memoria corpurilor noastre. Asa
ca probabil avem nevoie de forme simbolice de practici corporale pentru a o
vindeca, prin intermediul experientelor senzorio-motorii noi §i prin vizitarea
amintirilor traumatice intr-un cadru de siguranta, de conectare si de putere de
decizie asupra propriei persoane.

.51 mie mi-a placut atelierul foarte mult, mai ales partea in care ne-a
ghidat atentia spre corp, emotii si minte. Am accesat un nivel de relaxare pe
care nu l-am mai trait niciodata. lar durerea de spate cu care m-am trezit ieri a
disparut aproape complet” (Manuela). Incepitorii in yoga s-au simtit bine la
randul lor: ,, 4 fost surprinzator pentru mine, nu am mai fost la niciun fel de
yoga panda acum. Mi s-a parut potrivit ca timp, suficient de lung ca sa apuc sa
ma relaxez, ora foarte ok, iar ca nivel de dificultate [-am perceput adecvat

»

pentru mine, care nu fac mai mult decat sa merg cu bicicleta pana la cabinet
(Alexandra).

Pentru cei care sunt interesati s inceapa si sda continue cu practica spre a
o integra in viata lor personald si profesionala, Avisek desfasoara ateliere in
mod regulat, unele pentru companii, altele ca pe cursuri pentru viitori instructori
de yoga, altele cu participare de acasa sau din parc sau la atelier, iar altele sub
forma de pelerinaje in India. Pe 9 1ulie in acest an organizdm un nou atelier de
doua ore special pentru psihoterapeuti. Daca doresti sa ni te alaturi, te rog sa-mi
ceri detalii scriindu-mi pe adresa anca.tiurean@yahoo.com sau luand legatura
direct cu Avi. Inainte de atelierul propriu zis, ne-am gandit ca fiecare dintre noi,
participantii, sd scriem cateva cuvinte intr-un document partajat pentru a ne
clarifica intentiile. Apoi dupa atelier, ne vom intoarce la acelasi document si

vom reflecta mai mult la ce am experimentat, impartasind unii cu altii revelatii
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st idei de bune practici in psihoterapie, rezultdnd poate un nou articol, precum
acesta.



