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Respirar para a Livre Consciéncia

Laura Lopes escreve entrevistando Alvaro Jardim.
A respiracao holotrépica é uma técnica livre de medicamentos e trata problemas
que o homem traz consigo desde o0 momento do parto.
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e st reduz sovasss 0 estado de consciéncia em que vivemos nos remete a uma vida
: mais racional do que emocional, um mecanismo de defesa que o
Dzirlltecaf& ! ser humano lanca mao para poder sobreviver sem culpas e poder
T I guardar bem escondidos seus piores medos e maiores desejos.
. = Essa negacdo, acreditam os especialistas, pode levar a sérios
problemas psicoldgicos e anos de terapia. Uma prética, no entanto,
tenta resolver este problema em poucas sessdes sem
medicamentos ou qualquer interferéncia que nao seja
. extremamente necessaria ou solicitada ao terapeuta. A respiracao
Q:M holotropica amplia a consciéncia através da utilizacao da respiracao
mais rapida e profunda, musica e trabalho corporal, quando
necessario, com liberacdo de energia. £ complementado com arte
terapia e compartilhar das experiéncias, com finalidade de auxiliar a integracao dos conteudos
vivenciados. Alvaro Jardim, psicologo e psicoterapeuta, que fez parte da primeira turma de
formacdo de facilitadores certificados pelo Grof Transpersonal Training, no Brasil, em 1997, e do
Treinamento Avancado nos EUA, em 1998, responde algumas questdes sobre a respiracao

holotrépica, seus beneficios e contra-indicacoes.

Como surgiu a respiracao holotrépica?

AJ - Stanislav Grof, M. D., Ph. D., dedicou mais de 17 anos conduzindo pesquisa
em terapia psicodélica em Praga, na Checoslovdquia e no Maryland Psychiatric
Research Center, em Baltimore, Maryland, nos Estados Unidos, com a aprovacao
dos governos destes paises explorando o potencial heuristico e terapéutico do
LSD e outras substancias psicodélicas. Em 1967, um pequeno grupo de trabalho,
que incluia Abraham Maslow, Anthony Sutich, Stanislav Grof, James Fadiman,
Miles Vich e Sonya Marqulies se encontraram em Menlo Park, Califérnia, com o
propdsito de criar uma nova psicologia que pudesse honrar o espectro inteiro da
experiéncia humana, incluindo os vdrios estados incomuns de consciéncia.
Durante essas discussdes, Maslow e Sutich aceitaram a sugestao de Grof e deram,
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a nova disciplina, o nome de "psicologia transpessoal". Apds a proibicao do LSD,
Stanislav Grof buscava uma maneira de continuar sua pesquisa. A partir de 1975,
Stanislav Grof desenvolveu, nos Estados Unidos, juntamente com sua esposa
Christina Grof, um poderoso método de terapia e auto-exploracao, a respiracao

holotrépica que leva os praticantes a perceberem o potencial transformativo e de
cura dos estados incomuns de consciéncia sem a necessidade de drogas.

Por que "holotrépica"?

AJ - Significa "orientado para a totalidade", "indo em direcao a totalidade/
inteireza". Holotropico foi o termo criado por Grof, em 1992, para um largo e
importante subgrupo de estados incomuns de consciéncia, com um notdvel
potencial transformativo e terapéutico, que podemos vivenciar, quando
realizamos o trabalho de respiracdo. Este subgrupo difere de modo significativo
dos restantes e representa uma fonte incalculdvel de novas informacdes sobre a
psique humana, na saudde e na doenca. Através dos anos, as observacdes clinicas
didrias convenceram-no sobre a natureza extraordindria dessas experiéncias e
sobre as implicacées de longo alcance que elas tém para a teoria e pratica da
psiquiatria. Na terapia psicodélica, estes estados sdo induzidos por administracao
de plantas ou substancias que ampliam a consciéncia. Na respiracao holotrépica,
ele é atingido pela combinacao de respiracao mais rapida e profunda, musica
evocativa e trabalho corporal localizado, que ajudam a dissolver bloqueios
bioenergéticos e emocionais. O Dr. Grof diz que, no cotidiano, nos vemos apenas
como uma fracdo de quem realmente somos. Nos estados holotrépicos, podemos
transcender as fronteiras do ego corporal e conhecer nossa (verdadeira)
identidade.

Quais os beneficios ao paciente?

AJ - Os tibetanos nos mostram que os maiores males advém da ignorancia, do
desejo e da agressividade, que perpetuam os ciclos de nascimento e morte e que
sao responsdaveis por todo o sofrimento em nossas vidas. Este método faz com
que outros dominios da psique possam ser integrados e tornados conscientes, de
um modo natural e transformador, permitindo a evolucdo da consciéncia. A
técnica de uma maneira geral leva a auto-exploracdo, autodescoberta,
transformacao e cura.

Como é o processo?

AJ - Num primeiro encontro, o facilitador (ou terapeuta) faz uma palestra
introdutoria sobre o que é a respiracao holotropica e o que esperar do processo.
Uma vez que as pessoas resolvam participar, aplica-se um formuldrio médico,
sequido de uma entrevista para o terapeuta saber como a pessoa estd
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fisicamente, emocionalmente, se ha contra-indicacbes e, também, para
estabelecer um contato com o cliente, deixando-o mais a vontade.

Dando andamento ao trabalho é feita uma meditacdo. Em sequida, hd a
apresentacdo do grupo, onde todos falam um pouco de si préprios. E sugerido um
contrato ético verbal, para que impere o respeito, 0 apoio sem julgamento e
criticas, trazendo seguranca para os participantes ao se entregarem a experiéncia,
com confianca no processo.

Os participantes trabalham em duplas, alternando os papéis de respirante e de
acompanhante. Os participantes, imbuidos dos seus processos, recebem e dao
apoio, sem que haja interferéncia direta nos processos individuais. O papel do
acompanhante durante a sessdo é ser responsivo e nao-intrusivo, para assequrar
uma respiracdo efetiva, criar um meio seguro, respeitar o que a experiéncia
revela naturalmente e prover assisténcia em todas as situacdes em que for
requerido (incluindo apoio fisico, ajuda durante intervalos para uso do lavabo,
trazendo lenco de papel ou um copo de 3dqua, etc.). E importante permanecer
focado e centrado enquanto estiver frente ao espectro inteiro de emocdes e
comportamentos possiveis do respirante.

A Respiracdo Holotrépica ndo usa nenhuma intervencao que venha de andlise
intelectual ou que estejam baseadas a priori em um construto tedrico. O
aquecimento para dar inicio é feito através de um relaxamento, ao qual se seque
a musica, dando inicio ao trabalho de respiracao acelerada, até que haja a
ampliacdo da consciéncia trazendo o potencial de cura. A musica toca por cerca
de 3h e, quando cessa, o facilitador vai até cada um, para verificar se a pessoa
finalizou o trabalho. Em sequida, cada um dos respirantes é conduzido a outra
sala onde podera expressar, de outro modo, o que estd sentindo, através de arte
terapia. H3, entdo, um intervalo para o almoco.

Apds do almoco, ha a inversdao de papéis entre o respirante e o acompanhante. O
acompanhante passa a ser o respirante e vice-versa. Todo o trabalho se repete
com novas musicas, experiéncias e arte terapia. H4 um novo intervalo para o
lanche. Finalizado a seqgunda parte, todos se reunem para compartilhar as
proprias experiéncias. E 0 momento em que os participantes narram a sua
experiéncia, sem que haja criticas ou julgamento e o respeito a fala e ao processo
de cada um sdo fundamentais. 0 momento ainda é de expressao, de apoio e
confianca no que foi vivenciado, sem a utilizacao do raciocinio reducionista. A
razdo vird ajudar a entender tudo o que o emocional, desnudo de preconceitos,
mostrou s6 nos dias subseqiientes. Caso as pessoas sintam a necessidade de lidar
mais com seus conteddos elas podem procurar trabalhar com arte terapia e
outras formas em que possa se expressar. Podem escrever sobre as experiéncias
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vivenciadas e discutir a sessao com um facilitador experiente. Podem, também,
procurar o seu terapeuta para dividirem um pouco mais e terem mais percepcdes
sobre a experiéncia e integra-las de uma maneira satisfatoria.

E qual o papel do facilitador?

A - 0 papel do facilitador é o de apoiar o processo experiencial com total
confianca em sua natureza curativa, sem tentar direciona-lo ou modifica-lo. A
experiéncia é completamente interna e ndo-verbal, sem intervencdes. Se precisar
de ajuda, a pessoa solicita ao facilitador. Quando estd tensa, solicita um trabalho
corporal, para liberar energia. Quando tem medo, ela se sente incapaz de lidar
com o que a mente coloca a sua frente, entdo o facilitador a apoia e incentiva,
gerando confianca para que ela consiga lidar com aquele conteddo. Pode ndo ser
uma situacao prazerosa, ja que é dificil lidar com os bloqueios internos.

E como o paciente reage a essas experiéncias?

A - A natureza e o andamento das sessdes variam, consideravelmente, de
pessoa para pessoa e na mesma pessoa, de sessao para sessao. H4 uma gama
enorme de experiéncias que podem emergir para serem vivenciadas. Algumas
pessoas ndo apresentam aparentemente grandes manifestacdes, mas no
compartilhar elas relatam experiéncias profundas. H3 casos de explosdes
emocionais, efeitos fisicos - tremores, arrepios, formigamento do corpo, dores,
tensdes fortes. A pessoa amplia a consciéncia e passa a ter uma percepcao mais
apurada dela mesma. A respiracao continua e acelerada representa um método
de reducdo de estresse, extremamente poderoso e eficaz, que conduz a cura
emocional e psicossomatica. Resultados tipicos de uma sessao sao profunda
liberacdo emocional e relaxamento fisico. E essencial, para que a experiéncia
tenha a melhor integracao possivel, que os facilitadores e acompanhantes fiquem
com o respirante durante todo o tempo em que permanecer em processo e
vivenciar experiéncias em comum.

Com o que a pessoa entra em contato?

AJ - Ficando aberta, o mais completamente possivel, para a experiéncia, sem
julgamento, confiante no conteddo que poderd emergir advindo da ampliacdo de
consciéncia, ela poderd entrar em contato com os conteddos de toda cartografia
da psique, através de experiéncias que podem ser: biograficas rememorativas (de
infancia, adolescéncia e fase adulta); perinatais (periodo de gestacao, durante e
logo ap6s o parto) e, ainda, as transpessoais que compreendem as memorias
ancestrais, raciais, coletivas e filogenéticas, as experiéncias cdrmicas e da
dindmica arquetipica, quando se identifica com etnias, figuras mitoldgicas,
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animais, arquétipos, plantas, entre outras. Pode-se viver tanto um estado de paz
profunda ou de perturbacdo. Quanto mais ela se conhece, melhor consequird lidar
com isso. Ele nao lida com algo especifico, jd que é guiado por um potencial
interno de cura. O contetdo aparecerd com um potencial para ser descoberto,
transformado e curado.

Qual a importancia da musica?

AJ - A musica é evocativa e mobiliza emocdes associadas a memorias reprimidas,
levando-as a consciéncia e facilitando a sua expressao. Ela intensifica e aprofunda
0 processo terapéutico fornecendo um contexto significativo a experiéncia. As
musicas escolhidas sdao aquelas que tém uma cadéncia para trabalhar a
respiracdo de modo a levar o participante a ter uma experiéncia holotrépica: no
inicio, é de abertura, um chamado para a vivéncia sendo estimulante e evocativa,
em sequida, passa a ser de transe, tornando-se uma mdusica para quebrar
barreiras, mais poderosa e dramadtica, e, entdo, passa a ser de coracao,
terminando como mais meditativa e relaxante, para ajudar ao paciente voltar ao
seu estado “normal" de consciéncia.

E preciso quantas sessdes para um tratamento completo?

A] - Depende muito da pessoa. Algumas se sentem melhor com apenas uma
sessdo. Ha outras que nos procuram sete, oito vezes. No geral, de duas a trés
sessdes 0 paciente jd comeca a apresentar um bom resultado. A cada sessdo ha
um aprofundamento maior no processo. E como o processo psiquico evolui
indefinidamente, a medida que a pessoa insiste no método, ela vai se
conhecendo, se transformando e evoluindo cada vez mais.

E possivel praticar sem acompanhamento, ou seja, sozinho?

Al - E totalmente contra-indicado. Muitas pessoas tentaram vivenciar experiéncias
sozinhas ou cairam nas maos de profissionais nao qualificados e tiveram
problemas. O trauma ocorre justamente quando ficamos mobilizados por ndo
consequir lidar com um contetdo, sem expressar o necessario. Quando entramos
em niveis holotropicos de consciéncia podemos experienciar situacoes dificeis e
traumaticas. Caso isto ocorra, o apoio de um profissional qualificado é
indispensavel para dar sequranca e confianca para enfrentar a situacdo
emergente. Apoio, seguranca e respeito ao processo sao indispensdveis para
auxiliar na transformacao e integracdo da experiéncia.

Para que tipo de problema esta terapia é mais indicada?



AJ - Ha resultados de melhoras em casos de dependéncia quimica e psicoldgica,
distarbios emocionais (estresse, estresse pdés-traumatico, abusos, fobias,
ansiedade, depressao) e psicossomaticos, incluindo enxaquecas, asma, infeccoes
cronicas (sinusite, faringite, bronquite e cistite), osteoporose, artrite e
reconstituicdo da circulacao periférica do paciente.

E quais as contra-indicacdes?

AJ - Esta vivéncia nao é apropriada para mulheres gravidas, pessoas com
problemas cardiovasculares, hipertensdo severa, algumas condicdes psiquidtricas
diagnosticadas, cirurgias recentes, fraturas, doencas infecciosas agudas, epilepsia
ou crise psicoespiritual ativa. Caso o interessado tenha alguma duvida sobre vir a
participar, é essencial que consulte seu médico ou terapeuta, bem como 0s
facilitadores da oficina.

Ha restricdo de idade para participar?

AJ - Costumo trabalhar com pessoas acima dos 15 anos, com autorizacdo dos pais,
e maiores de 18 anos. Podemos trabalhar a partir dos treze anos, mas s6 com
aqueles que estao em sofrimento e a sessdo neste caso dura apenas uma hora e
meia.

Como é a formacao do facilitador?

AJ - H3 a exigéncia de ser psicdlogo ou psiquiatra. 0 Grof Transpersonal Training,
entidade criada por Grof e, atualmente, muito bem dirigida por Tav e Cary Sparks,
fornece o certificado apés um treinamento de no minimo dois anos, podendo
durar mais de trés anos. As exigéncias sdo cursar sete modulos de 6 dias, quatro
deles obrigatdrios e trés opcionais, além do modulo de certificacdo. E preciso se
submeter a 10 horas de consulta com um facilitador certificado, ter 150 horas
extras de respiracao e um estdgio pratico de participar pelo menos de quatro
trabalhos com a supervisao de um profissional certificado.

Qual o valor médio de uma sessdo?

AJ - Cerca de RS 350 por dia, sem incluir alimentacao.
Saiba mais

Psicologia do Futuro, Stanislav Grof - Ed. Heresis

A mente holotropica, Stanislav Grof - Ed. Rocco
A aventura da autodescoberta, Stanislav Grof - Ed. Summus



www.holotropic.com
www.stanislavarof.com

Um pouco mais de Stanislav Grof

Este psiquiatra tcheco nasceu em Praga, onde também se formou médico, M.D.,
Ph.D. em Filosofia na Medicina e hoje estd com 76 anos. Publicou mais de 140
artigos e 17 livros, traduzidos para 16 idiomas. E professor de Psicologia do
California Institute of Integral Studies e da Pacifica Graduate School, em Santa
Bdrbara, ambos nos Estados Unidos. Apesar de residir na Califérnia, viaja 0 mundo
ministrando palestras e semindrios. Acaba de receber o prestigioso prémio
internacional Visdo 97, em Praga, na Republica Checa, através da Fundacdo
Dagmar & Vdaclav Havel.
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