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Angústia: essencial e contingente
O Yoga e a Psiconeuroimunologia	 Ana M.N. Smões a

Durante centenas de milhares de anos, o destino
do homem confundiu-se com o do seu grupo, da sua
tribo, fora da qual ele não podia sobreviver. A tribo,
por seu turno, também não podia sobreviver e defen-
der-se a não ser pela coesão. Daí o extremo poder sub-
jectivo das leis que organizavam e garantiam essa coe-
são. Determinado indivíduo, por vezes, talvez pudesse
infringi-las, mas nenhum, sem dúvida, teria sonhado
negá-las. Dada a enorme importância selectiva que,
necessariamente, tais estruturas sociais assumiram, e
durante tanto tempo, é difícil deixar de pensar no
quanto devem ter influenciado a evolução genética das
categorias inatas do cérebro humano. Esta evolução
devia não só facilitar a aceitação da lei tribal, mas
também criar a necessidade da explicação mítica que a
justificasse, conferindo-lhe soberania. Somos os des-
cendentes desses homens. Foi deles, sem dúvida, que
herdámos a exisgência de uma explicação, a angústia
que nos impele na busca do sentido da existência.
Angústia criadora de todos os mitos, de todas as reli-
giões, de todas as filosofias e da própria ciência.

Jacques Monod, «0 Acaso e a Necessidade»

A crise cultural, de valores e de criatividade, implan-
tada nos tempos correntes, reflecte-se na filosofia, na
arte, na ciência e no comportamento social. A frag-
mentação do conhecimento conduziu à especialização e
competitividade excessivas características da sociedade
individualista pós-moderna. A época tecnológica que
atravessamos gerou o Homo Psychologicus — no dizer
de Gilles Lipovetscky em «A Era do Vazio» — cujo
destino é a autonomia e a independência, sem capaci-
dade para sonhar.
Henri Bergson, em «A Evolução Criadora», considera
que o desenvolvimento da inteligência racional no Ho-
mo Sapiens provocou um grave e lamentável enfraque-
cimento dos poderes intuitivos. Erwin SchrOdinger
comparou a Mecânica Quântica ao Vedanta, texto sa-
grado hindu. Niels Bohr utilizou o símbolo Tao chines
no brasão associado ao título de nobreza dinamarquês
que lhe foi atribuído pela sua valiosa contribuição
científica. Louis De Broglie afirmou que não devemos
esquecer quanto os nossos conhecimentos são limitados
e de que imprevistas evoluções são susceptíveis. Os
casos citados constituem exemplos de excepção na pro-
cura da unidade dos fenómenos fisico-químicos, bioló-
gicos ou mesmo psíquicos e da interrelação entre ciên-
cia, arte e filosofia e as grandes tradições espirituais da
humanidade.
Verifica-se, actualmente, um grande interesse na divul-
gação dos designados «estados avançados de consciên-

cia», como seja o interessante estudo de Louis Pauwels
e Jacques Bergier em «0 Despertar dos Mágicos», e da
utilização da sugestão hipnótica sobre o subconsciente
de Richard Shames e Chuck Sterin em «Healing with
Mind Power», e de Joseph Murphy em «The Power of
your Subconscious Mind», livros considerados best-sel-
lers mundiais.
Edgar Morin, em «As Grandes Questões do Nosso
Tempo», afirma que a razão enlouquece quando se
fecha sobre si mesma, que um racionalismo excessivo
só vê embustes nos fenómenos psi (relacionados com
percepções extra-sensoriais), mas que um espírito aber-
to admite a possibilidade da sua existência como uma
nova explicação racional. Considera, por exemplo, que
a alucinação, fenómeno durante muito tempo asso-
ciado à loucura, se admite hoje capaz de acompanhar
situações de angústia e êxtase.
Aldous Huxley, em «0 Céu e o Inferno», analisa o
efeito semelhante à hipnose provocado pelos alucinogé-
neos mescalina e ácido lisérgico que actuam no espírito
conduzindo-o a elevados níveis de consciência. Como
consequência do fascínio inerente às suas próprias ex-
periências com estas drogas, Huxley introduziu-as mes-
mo na sua obra de ficção. Assim, no «Admirável
Mundo Novo» inventou o «soma» que, não tendo efei-
tos secundários nocivos à saúde, controla os cidadãos
em benefício do estado e, em «A Ilha», o «mosksha»,
provocador de visões e de aumento de poder de cons-
ciência numa sociedade utópica sem ambições de
poder.
As experiências com alucinogéneos nem sempre, po-
rém, são inofensivas. Jean-Paul Sartre descreve em
«Os Sequestrados de Altona» as visões aterrorizadoras
que durante largos meses o perseguiram. Sartre interes-
sou-se, no seu estudo filosóficcY sobre a imaginação,
pelo sonho, pelas imagens hipnagógicas e pelas anoma-
lias da percepção. Tomou mescalina para observar o
fenómeno alucinatório em si próprio e passou a ver os
objectos horrorosamente deformados, receando mesmo
ter adquirido uma psicose alucinatória crónica que
conduziria necessariamente à loucura.
Para combater desequilíbrios psicossomáticos, utili-
zam-se tranquilizantes e anti-depressivos. John Postga-
te, professor e investigador na Universidade de Sussex,
defende no seu livro «Os Micróbios e o Homem» que
a descoberta de fármacos de origem microbiana poderá
tornar a estrutura social e o seu comportamento mais
racionais.

CECUL-INIC, Calçada Bento da Rocha Cabral, 19, 1200 Lisboa.
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Contudo, apesar dos avanços científicos no domínio da
Bioquímica, pouco se sabe sobre as possibilidades da
prevenção e cura das doenças e, em particular, sobre
os mecanismos cerebrais de controlo hormonal e é
preocupante, hoje em dia, a dependência medicamen-
tosa, especialmente nos países desenvolvidos.

Tem-se admitido que o sistema nervoso central contro-
la apenas as percepções sensoriais, sendo as funções vi-
tais do nosso organismo controladas pelo sistema ner-
voso simpático que actua igualmente sobre as glându-
las endócrinas tiróide, paratiróides, timo, pâncreas, su-
pra-renais, sexuais e, em particular, sobre a hipófise,
situada na base do cérebro, cujas hormonas são regula-
doras da secreção hormonal das outras glândulas.
As hormonas interferem em muitas funções a nível da
célula, cujo metabolismo é constituído por um conjun-
to de reacções catabólicas e anabólicas. As exigências
energéticas da célula são satisfeitas principalmente pela
decomposição da glucose. O glicogénio, polímero da
glucose, é armazenado nos músculos e no fígado e des-
tina-se a ser usado rapidamente como fonte energética
estabilizando o nível de glícidos no sangue.
As células têm elevada concentração de ião potássio e
baixa de sódio. As modificações no potencial da mem-
brana celular, rápidas e pontuais de tal modo que a cé-
lula tem uma diferença de potencial constante, são
conseguidas à custa dos níveis destes iões. Este meca-
nismo está na base da excitabilidade dos nervos e das
contracções musculares.
Uma das hormonas mais importantes é a adrenalina,
produzida pelas supra-renais, de acção instantânea no
organismo. Provoca alteração no metabolismo da glu-
cose e é destruída por oxidação, especialmente nos
músculos.
A adrenalina constitui uma defesa natural do organis-
mo a situações de perigo, estando associada ao senti-
mento de medo. Como resposta ao rubor ou palidez
instantâneos, à secura de boca e aperto no estâmago,
dá-se uma aceleração cardíaca, o sistema nervoso é
estimulado e os reflexos aumentam, gerando-se euforia
e até insensibilidade à dor. O sangue enriquece-se de
acetilcolina que intensifica o consumo de oxigénio nas
células. Tanto a acetilcolina como o ácido glutâmico
existente no cérebro são substâncias transmissoras de
impulsos nervosos. Pensa-se que o efeito alucinogénico
das drogas mescalina e ácido lisérgico é devido a ami-
no-grupos do mesmo tipo do ácido glutâmico, contidos
nestes estimulantes, e que o efeito soporífico de drogas
depressivas se baseia no aumento de acetilcolina que
provoca ondas cerebrais lentas.
O stress, situação de medo ou fadiga prolongada,
pode, no entanto, provocar perturbações no sono, no
funcionamento digestivo e intestinal e ainda ocasionar
cefaleias, sintomas depressivos, estado de choque, hi-
pertensão, e doenças cardíacas, entre outras. Sob
situação de stress modifica-se a sensibilidade da mem-
brana celular ao cálcio que, actuando no exterior da
célula, impede trocas dos iões sódio e potássio influen-
ciando o metabolismo da produção de acetilcolina,
com as consequências já referidas. O disfuncionamento
digestivo e intestinal e dos mecanismos termo-regulado-
res, pode ser explicado pela interferência do stress na
produção de serotonina, substância vasoconstritora
existente no cérebro e no intestino.
A hipertensão é devida à formação de noradrenalina e
dopamina nas células nervosas. A adrenalina e a nora-

drenalina estão implicadas na deposição de colesterol
nas paredes internas das artérias e no aumento da vis-
cosidade do sangue.
A hipertensão prolongada pode ter como consequência
a arteriosclerose: quando a hipertensão se instala, a
batida cardíaca normaliza-se e modifica-se a resistência
ao fluxo sanguíneo. As artérias vão perdendo elastici-
dade, enrigecem e ficam estaladiças. O colesterol, ao
depositar-se, evita os derrames mas a diminuição do
diâmetro interior das artérias provoca aumentos locais
de pressão sanguínea com o risco de deslocação de pla-
cas que, passando à circulação, podem vir a afectar
veias do coração ou do cérebro, com consequências
fatais.

O Yoga pratica-se na Índia há mais de cinco mil anos,
tendo-se propagado inicialmente por tradição oral. Os
textos mais antigos tiveram origem após a invasão aria-
na, cerca de 1500 anos a.C. Os sutras, aforismos con-
cisos escritos em sânscrito (lingua sagrada dos brâma-
nes) por Pdtafijali, três séculos antes de Cristo, consti-
tuem o mais importante e divulgado texto clássico
sobre Yoga. De entre eles, transcrevem-se quatro que
se consideraram significativos no que respeita ao equi-
líbrio da mente:

ZA i fq Tqfff rff ttr:
O Yoga é o controlo das funções mentais

g:kErll 4 Fitt.' L4 cc, EfS17-4TUT flatrurfl:

Os sintomas da dispersão mental são o sofrimento, o
desespero, o nervosismo e a respiração irregular

1:1-4)-TTrIlf4-a44,Trurt ilu¡:qgtrzuguzi

'cl5.141-q9.1:

A serenidade da mente é obtida mediante o cultivo da
amizade, compaixão, alegria e indiferença, respectiva-
mente aos que são felizes, infelizes, bons e maus

laTIITTffSfWTrzfrxraffqlsrirT rd4E(FINTI:. I

O conhecimento obtido pela dedução e pelo testemu-
nho verbal não se compara com o que é alcançado nos
estados superiores de consciência

O Yoga, uma filosofia holística de vida, tem como
objectivo o controlo do corpo e do espírito através da
regularidade da prática de exercício flsico, descontrac-
ção muscular e mental. Provoca efeitos de relaxação
capazes de alterar o comportamento e conduzir a ele-
vados estados de consciência.
Os exercícios respiratórios e vocais do Yoga constituem
uma excelente prática para oxigenar o sangue e regula-
rizar a circulação. As vibrações originadas pela repeti-
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ção continuada de sons, por exemplo, provocam modi-
ficações no fluxo sanguíneo: a uma inspiração rápida e
profunda segue-se uma expiração prolongada, acompa-
nhada de contracção regular dos músculos abdominais
com consequente elevação do diafragma.
As técnicas do Yoga conduzem a alterações de atitudes
mentais que se repercutem no sistema nervoso sim-
patico, regulando não só a circulação sanguínea
como também as glândulas endócrinas e os órgãos
vitais do corpo.
Análises hormonais realizadas em indivíduos em stress,
antes e depois de alguns meses de Yoga, mostraram
claramente os benefícios desta prática.
Escolas piloto que introduziram técnicas de relaxação
de alguns minutos diários obtiveram nos estudantes
desenvolvimento da capacidade de reflexão, intuição e
auto-controlo.
A meditação também já foi introduzida na vida públi-
ca, com sessões regulares na Organização das Nações
Unidas, no Congresso dos Estados Unidos da América
e no Parlamento inglês.
Através das novas terapias que utilizam exercícios físi-
cos e respiratórios e imobilidade absoluta, com relaxa-
ção física e concentração mental, podem curar-se insó-
nias, cefaleias, hiperdependência medicamentosa, de-
pressões nervosas, úlceras, colites e hipertensão.  Mais
controverso é, contudo, admitir a influência em doen-
ças como o cancro ou o SIDA, o que tem sido defen-
dido nos últimos anos.
Estatísticas recentes, porém, mostram que, para esta-
dos clinicamente comparáveis, o tempo de vida de
doentes cancerosos está relacionado com a atitude
mental face a doença; por outro lado, a Academia das
Ciências Médicas de Pequim está a obter resultados
satisfatórios no reforço das capacidades imunológicas
de portadores do SIDA, -corn ervas medicinais e práti-
cas de respiração e concentração mental.
Num congresso da Associação Americana para o
Avanço da Ciência, realizado nesta década, foram
apresentadas comunicações que sugerem que a atitude
mental do doente portador do vírus do SIDA pode
afectar a evolução desta doença.
No livro «Imagery in Healing», Jeanne Achterbery,
professora e investigadora da Universidade do Texas,
estabelece relações entre imagens mentais e alterações
de estado físico e psíquico.

A herança cartesiana do dualismo corpo-espírito tem
constituído um paradigma na Medicina contemporâ-
nea. Vários estudos actuais, contudo, sugerem que o
corpo e o espírito interactuam e que os estados emo-
cionais podem mesmo afectar o sistema imunológico.
Pensa-se que o cérebro influencia a resposta do sistema
imunológico as infecções, com hormonas e sinais ner-
vosos, e que a actividade imunológica pode afectar o
cérebro com hormonas aparentemente idênticas aos
neurotransmissores cerebrais.
Apesar do cepticismo da Organização Mundial de Saú-
de, há quem acredite que o sistema imunológico pode
vir a ser condicionado para prevenir e tratar doenças,
que as emoções se relacionam com hormonas  específi-
cas e que o ser humano tem potencialmente, em si pró-
prio, a capacidade de cura.

A Psiconeuroimunologia, ciência das relações psicoló-
gicas, neurológicas e imunológicas, é um novo e espe-
rançoso campo de investigação que utiliza as técnicas
do Yoga como terapia.
A Psiconeuroimunologia é, para alguns, depois dos
progressos da cirurgia e da descoberta da penicilina,
considerada a 3•a revolução da Medicina.
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