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Introducéo

Lado Sombrio e Lado Luminoso:
A integracdo das energias no Self

Resumo: As polaridades relacionadas a sensa¢Ges corporais, emocGes,
sentimentos e pensamentos evidenciados no comportamento foram objeto de
reflexBes da Filosofia, Psicologia, ReligiGes e de doutrinas de algumas
tradices. A cultura, via de regra, classifica as polaridades em positivas e
negativas, estimulando a expressdo das primeiras e a repressdo das segundas.
Reconhecé-las, energizéa-las e integra-las no self, harmoniza e pacifica a
pessoa. Para esse prop6sito, DEMONSTRAMOS NESSE ARTIGO um
trabalho pratico, utilizando recursos da Analise Bioenergética.

Palavras-Chave: Integracédo, lado sombrio, lado luminoso, self.

Dark Side and Light Side:
The Integration of these energies into the Self

Abstract:The subject of polarities related to bodily sensations, emotions,
feelings and thoughts, substantiated on behaviours, have been explored by the
fields of Philosophy, Psychology, Religions and by the Doctrine of some
traditions. Culture, as a rule, classifies these polarities into positives and
negatives, stimulating the expression of the former and repressing the
expression of the latter. Recognising, energising and integrating these
polarised aspects into the self, harmonise and pacify the person. For this
purpose, we suggest a practical work, utilising resources from Bioenergetic
Analysis.

Keywords: Integration, polarities, dark side, light side, self.

O presente artigo aborda as polaridades existentes em nds e com as quais

lidamos ao longo da vida. A pratica sugerida, utilizando ferramentas da Psicologia

Psicocorporal, objetiva facilitar o contato com o lado sombrio, normalmente reprimido,

e com o lado luminoso da nossa personalidade, integrando-os no self, para

harmonizacéo da energia dos contrarios. Essa polaridade energetica é presente no corpo,
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na mente e no espirito. Quando essas energias circulam livre e naturalmente, podemos
vivenciar e ir nos apropriando da sensacao e integracdo e paz interna.

Buscamos suporte em aspectos da Filosofia Hermética, do livro de Génesis, da
Filosofia Oriental, da Filosofia de Nietzsche, de Freud, de Carl Gustav Jung e, por fim,
na Andlise Bioenergética de Alexander Lowen. Esses aspectos constituem a primeira
parte deste artigo, seguidos por uma justificativa do material utilizado na atividade
pratica para trabalhar sua integracdo. E, por fim, uma visdo geral do trabalho feito para a

integracdo dessas energias polarizadas.

As Polaridades

Os movimentos da vida incluem, necessariamente, a existéncia de polaridades, e
a interacdo entre elas provoca transformac6es. Os opostos sdo paradoxos que podem ser
conciliados.

A pulsacdo, sinal da vida, inclue movimentos de contracéo e expansdo. Assim e
que a respiracao, condicdo para o viver, inclui 0s movimentos de inspiracao e expiracao.
Essa é a primeira polaridade experimentada pelo ser humano quando nasce.
Naturalmente, elas formam o que chamamos de respiracdo. Sdo partes de um todo,
momentos de um processo. Uma ndo existe sem a outra: convivem, se integram.

Pois bem, a partir dai, vivenciaremos o fenbmeno da convivéncia de opostos que
se integram e se complementam. E assim, o percurso da vida; é o que acontece da
natureza; € assim no universo.

O desenvolvimento fisico, psiquico, social e espiritual comportara a existéncia
de opostos classificados ora como positivos, ora como negativos.

O lado positivo chamaremos de lado luminoso. E representado pelos valores e
atitudes humanisticos de compaixdo, cooperacdo, da empatia, da caridade, da
compreensdo, do amor, do prazer, da criatividade, da admiracéo, do reconhecimento, do
perddo, da confianca, da crenca no outro, da humildade, do otimismo, bom humor,
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amabilidade, a alegria, o carinho, o cuidado, a misericordia, suavidade, leveza,
solidariedade, entre outros.

O lado luminoso é, portanto, mais valorizado socialmente. H4 um estimulo para
que todos n6s possamos externa-lo. E muito bem-vindo.

Esse lado é, muitas vezes, mais desejado do que real. Quer dizer, podemos ter
um discurso “luminoso”, embora nosso comportamento pouco o revele.

Nosso lado luminoso também foi construido desde a nossa infancia como uma
resposta para uma boa convivéncia social, por meio da introjecdo de valores
humanisticos.

“Nosso lado sombrio ¢ uma fonte inexplorada de energia ¢ de poder. O grau de
florescimento desse lado limita nossa agressdo natural, sexualidade, auto expresséo e
prazer. Se a auto expressdo — verdadeiro self - estd limitada nos estamos
constantemente gerando e acumulando negatividade, permanecendo, entretanto, no
subconsciente. Esse lado precisa ser aceito — ndo rejeitado - por nés mesmos, de forma a
que possamos trazé-lo a consciéncia. Nosso lado sombrio originou-se em nossa infancia
Ccomo uma resposta protetora para danos primitivos, causados pela hostilidade de nossos
pais e/ou outras pessoas prejudiciais em nosso ambiente.” (Bennet Chapiro)

Nosso lado sombrio pode ser consciente ou inconsciente.

Ele age quando, por exemplo, vocé conta, negativamente, uma fofoca com riso
sordido ou quando relata uma desgraca ou infortunio, com satisfacdo, sem conexdo com
0 sentimento que normalmente a desgraca ou infortinio desperta nas pessoas.

Nosso lado sombrio compde-se de: inveja, ciime, vinganca, negatividade,
teimosia, culpa, deboche, provocacdo, desconfianga, sabotagem, dissimulacéo,
falsidade, intimidacdo, ameaca, chantagem, ira, édio, manipulacdo, enganar o outro,
fazer fofoca, menosprezar o outro, arrogancia, entre outros. Sao, portanto, aspectos que,
ou ndo aceitamos, ou temos relutancia em aceita-los em nos. Enfrenta-los significa um

confronto conosco mesmaos.
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Desde cedo, aprendemos a cultivar o que a cultura de um grupo define como
aspectos positivos; 0s que sdo socialmente aceitos, valorizados e a reprimir 0s
considerados negativos.

Mas, o0 que compde esse lado negativo ou sombrio permanece vivo dentro de nés
e, mesmo reprimido, atua, muitas vezes, de forma inconsciente.

“Cada um de nos projeta uma sombra mais escura e compacta quando menos
encarnada se faz em nossa vida consciente. Essa sombra constitui, em todos os
efeitos, um impedimento inconsciente que inibe as nossas melhores
intensdes”. (Carl Gustav Jung)

Na verdade, o paradoxo percebido € uma criacdo/classificacdo humana. A
natureza integra esses polos opostos numa unidade, onde um néo existe sem o outro.
Contatar e energizar nossa sombra faz com que tenhamos uma percepgao mais global e
completa de n6s mesmaos.

A aceitacdo de nosso lado sombrio ajuda a nos aprofundar nos aspectos mais
luminosos de nossa personalidade.

Alguns elementos desses dois lados podem ser transmutados no seu oposto.
Quantas vezes vemos 0 amor transformar-se em ddio e vice-versa; a fraqueza em forca;
a tristeza em alegria; o frio em calor, por exemplo?

As tentativas de eliminar os aspectos sombrios fracassam porque eles sdo
indissociaveis dos seus opostos e formam uma unidade. Trata-se, portanto, de render-se
a impossibilidade de eliminar o que é considerado indesejado, energizando-o para que
tenha escoamento e, assim, harmoniza-lo, com a parte luminosa.

No fundo, trata-se de aceita-los, muitas vezes controlando a sua expressao e,

noutras vezes, transmutando-0s nos seus contrarios.
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A Integracgdo

Chamamos de unidade relativa o resultado ou consequéncia de um conjunto de
partes que, articuladas, configuram uma globalidade e passa a exercer uma funcao
diferente da funcdo de cada parte componente.

Assim, a depender do ponto de vista ou de um referencial, determinadas partes
formam um todo; este todo é parte de algo ao qual se ligara com outros “todos”,
formando um novo todo e assim sucessivamente.

Por isso dizemos que um todo, uma unidade, uma inteireza vai sempre depender
de referenciais, configurando uma unidade relativa. Serd sempre um todo com relacéo a
alguns critérios. Nesse sentido, o visivel e o invisivel sempre poderdo ou tenderdo
vincular-se até uma unidade primeira que os forma.

Nossa proposta de integracdo dos lados luminoso e sombrio € de juntar essas
partes para dar um novo funcionamento ao “todo” que ¢ uma pessoa.

A fragmentacdo clama por pontes entres seus fragmentos para dar um sentido
maior a unidade que sempre serd maior que a soma das suas partes.

Integrar, aqui, significa trazer a consciéncia aspectos luminosos e sombrios,
reconhecé-los, aceitd-los e energiza-los. Reconhecer ou conscientizar-se de que sdo
verdadeiros, a partir de lembrancas sobre eles (pensamentos, imagens, emocoes,
sentimentos, sensacdes corporais) que habitam em nos.

Essa integracdo leva a uma pacificacdo interna do conflito entre reconhecé-los e
nega-los ou escondé-los.

Uma vez integrados, havera paz no ser e ai, sim, havera a possibilidade de se

proceder a transmutacao de aspectos do sombrio em pontos luminosos.
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A EXisténcia sas Polaridades
Freud

Em Freud, as polaridades percebidas e enunciadas sdo as pulsdes de vida e de
morte; principio de prazer e o de realidade e, de certa forma, poderemos considerar
também os conceitos de inconsciente e de consciente, id e superego.

A exigéncia dualistica € particularmente importante porque esses “opostos”
fornecem as forgas que se enfrentam no conflito psiquico.

Assim, convivem na psiqué as pulsoes de vida (“Eros”), incluindo as sexuais e
as de auto conservagdo e as de morte (“Thanatos”) que tendem a reducdo completa das
tensdes, isto €, tendem a reconduzir o ser vivo ao estado anorganico.

Para Freud, a pulsdo de vida se expressa por nossas ligacdes amorosas, seja com
pessoa, seja com coisas ou sistemas, enquanto as de morte estdo presentes na agresséo
auto e hetero dirigidas.

Mas, também, Freud observou a possibilidade de transmutacdo dos varios
aspectos dualisticos, ja citados.

“Se uma relagdo de amor com um dado objeto for rompida, frequentemente
0 Odio surgira em seu lugar, de modo que temos a impressdo de uma
transformagé@o do amor em ddio. Esse relato do que acontece leva ao conceito
de que o 4dio, que tem seus motivos reais, é aqui reforcado por uma
regressao do amor” (Freud, 1915, p. 15).

O Principio de prazer tem por objetivo evitar o desprazer e proporcionar o
prazer. Enquanto o desprazer esta ligado ao aumento da excitacdo, o prazer se liga a sua
reducdo. Mais uma vez, vamos encontrar a convivéncia de opostos (prazer e desprazer),
formando um principio (de prazer). A escala de prazer-desprazer é um regulador da
economia libidinal.

Outro principio que faz par com o de prazer é o principio de realidade que
corresponde a obtencdo de satisfacdo no plano da realidade, em funcdo das condicdes
impostas pelo mundo exterior. O principio de realidade sucede o principio de prazer,
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contudo, o principio de prazer ndo desaparece, s6 se torna o oposto do principio de

realidade.

Jung

Desde cedo, a formacdo da consciéncia vai incorporando manifestacdes
instintivas e as reacfes do seu ambiente frente a elas. Para adaptar-se aos grupos de que
vai fazendo parte, e por ser gregério, o ser humano vai desenvolvendo caracteristicas
que ora sdo aprovadas, ora reprovadas socialmente. Jung chamou esse fenémeno de
persona.

Persona € o nome dado a funcgéo psiquica relacional voltada ao mundo externo,
na busca de adaptacdo social. O sujeito apresenta sua persona aos demais como algo
real, no entanto pode ser uma versdo muito contraria & verdadeira.

E com a persona que vivemos e a utilizamos para nos proteger de forcas internas
(caracteristicas) que ndo queremos ou ndo podemos mostrar aos outros. Esses contetdos
reprimidos constituem, para Jung, a sombra, outro arquétipo relacionado por ele.

A sombra contém aspectos considerados positivos e negativos do ser humano;
constitui uma parte do inconsciente que complementa 0 nossoO ego e que representa
partes da nossa personalidade consciente que ndo desejamos conhecer, que esquecemos
ou enterramos nas profundezas de nossa mente.

Esses contetdos podem, potencialmente, emergir a qualquer momento na
consciéncia, se considerados do ponto de vista energético, basicamente, pelo
mecanismo da projecédo

A integracdo da sombra na consciéncia faz parte do processo de individuacao .

Embora doloroso e dificil, ¢ um movimento direcionado ao Self. Mas é isso que
nos torna mais inteiros.

No dizer de Jung “a sombra so é perigosa quando ndo lhe damos a devida
atencgdo”.
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Hermes, o Trismegisto

O Caibalion é uma coletanea de fragmentos dos Preceitos Herméticos

escrito, anonimamente por trés pessoas chamadas de Trés iniciados. Esses

preceitos sdo de autoria de Hermes, o Trismegisto, também chamado de o

Mensageiro dos deuses e que viveu no antigo Egito, mais ou menos 2.700 a.C.,

segundo alguns historiadores. O Caibalion que significa tradicdo ou preceitos

manifestados por um Ente de cima. S8o0 sete os preceitos. Um desses € o da

Polaridade.

135

“A Tese e a Antitese sdo idénticas em natureza, mas diferentes em
grau; 0s opostos sdo a mesma coisa, diferindo somente em grau; 0s
pares de opostos podem ser reconciliados; os extremos se tocam;
tudo existe e ndo existe a0 mesmo tempo; todas as verdades sdo
meias—verdades; toda verdade é meio—falsa; ha dois lados em tudo,
etc., etc. Ele explica que em tudo ha dois polos ou aspectos opostos, e
que os opostos sdo simplesmente os dois extremos da mesma coisa,
consistindo a diferenca em variacdo de graus. Por exemplo: o Calor e o
Frio, ainda que sejam opostos, sS40 a mesma coisa, e a diferenga que ha
entre eles consiste simplesmente na variacdo de graus dessa mesma
coisa. “Olhai para o vosso termometro ¢ vede se podereis descobrir
onde termina o calor e comega o frio! N&o ha coisa de calor absoluto
ou de frio absoluto; os dois termos calor e frio indicam somente a
variacdo de grau da mesma coisa, e que essa mesma coisa que se
manifesta como calor e frio nada mais é que uma forma, variedade e
ordem de Vibragao”.

“Assim o calor e o frio sdo manifesta¢des do Principio de Polaridade.
O mesmo Principio se manifesta no caso da Luz e da Obscuridade, que
s80 a mesma coisa, consistindo a diferenga simplesmente nas variages
de graus entre os dois polos do fen6meno. Onde cessa a obscuridade e
comeca a luz? Qual é a diferenca entre o grande e o pequeno? Entre o
forte e o fraco? Entre 0 branco e o preto? Entre o perspicaz e 0 néscio?
Entre o alto e o baixo? Entre o positivo e 0 negativo. O Principio de
Polaridade explica estes paradoxos e nenhum outro Principio pode
excedé—lo. O mesmo Principio opera no Plano mental. Por exemplo: o
do amor e o 6dio, dois estados mentais em aparéncia totalmente
diferentes. E, apesar disso, existem graus de 6dio e graus de Amor, e
um ponto médio em que usamos dos termos Igual ou Desigual, que se
encobrem mutuamente de modo tdo gradual que as vezes temos
dificuldades em conhecer o que nos € igual, desigual ou nem um nem
outro. E todos sdo simplesmente graus da mesma coisa, como
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compreendereis se meditardes um momento. E mais do que isto (coisa
que os Hermetistas consideram de méaxima importancia), é possivel
mudar as vibracdes de 6dio em vibragdes de Amor, na propria mente
de cada um de nds e nas mentes dos outros. Muitos de vos, que ledes
estas linhas, tiveram experiéncias pessoais da transformacéo do amor
em 6dio ou do inverso, quer isso se desse com eles mesmos, quer com
outros. Podeis, pois, tornar possivel a sua realizacéo, exercitando o uso
da vossa Vontade por meio das formulas herméticas. Deus e o Diabo,
sdo, pois, 0s polos da mesma coisa, e 0 Hermetista entende a arte de
transmutar o Diabo em Deus, por meio da aplicacdo do Principio de
Polaridade. Em resumo, a Arte de Polaridade fica sendo uma fase da
Alquimia Mental, conhecida e praticada pelos antigos e modernos
Mestres hermetistas. O conhecimento do Principio habilitara o
discipulo a mudar a sua prépria Polaridade, assim como a dos outros,
se ele consagrar o tempo e o estudo necessério para obter o dominio da
arte.” (O Caibalion)

A polaridade é a chave de poder no sistema hermético.

Génesis

A narrativa de criacdo do mundo por Deus no Génesis fala da polaridade entre
escuriddo e luz. Antes existia a escuridao; foi ai que Deus criou a luz; o dia e a noite.
Noite e dia fazem parte das vinte e quatro horas do que chamamos dia. Como seria a
vida se sé tivéssemos escuriddo? E como seria se sé tivéssemos dia?

Noite e dia estdo integrados na nossa vida, como deveriam estar os lados

sombrio e luminoso.

Nietzsche

Em O Nascimento da Tragédia (1872), Nietzsche retoma esta dualidade,
demonstrando que o apolineo e o dionisiaco sdo conceitos antitéticos, mas de uma
espécie dialética necesséria a existéncia de todos os homens: "a evolugdo progressiva da
arte resulta do duplo caracter do espirito apolineo e do espirito dionisiaco, tal como a
dualidade dos sexos gera a vida no meio de lutas que s@o perpétuas e por aproximagoes
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que séo periodicas." (A Origem da Tragédia, 5%d., trad. de Alvaro Ribeiro, Guimaraes
Ed., Lisboa, 1988, p.35).

Filosofia Oriental

Yin e Yang séo dois conceitos basicos do taoismo que expdem a dualidade de
tudo que existe no universo. Descrevem as duas forgcas fundamentais opostas e
complementares que se encontram em todas as coisas: 0 yin € o principio feminino, a
agua, a passividade, escuriddo e absor¢do. O yang € o principio masculino, o fogo, a luz
e atividade.

Segundo essa ideia, cada ser, objeto ou pensamento possui um complemento do
qual depende para a sua existéncia. Esse complemento existe dentro de si. Assim, se
deduz que nada existe no estado puro: nem na atividade absoluta, nem na passividade
absoluta, mas sim em transformacéo continua. Além disso, qualquer ideia pode ser vista
como seu oposto quando visualizada a partir de outro ponto de vista. Neste sentido, a
categorizacao seria apenas por conveniéncia.

Portanto, polaridade, forcas opostas, contrarios constituem uma presenca na vida
humana. E o equilibrio dindmico interno de uma pessoa depende da percepcdo e
integracdo dessas forcas. A negacdo de qualquer uma instaura a desorganizacdo, a
desarmonia, a insatisfacéo.

Assim, para descobrir e aceitar algumas caracteristicas da nossa sombra, temos que
examinar quais tragos ou atitudes nos incomodam ou nos agradam desproporcionalmente e

em qual medida nos afetam.
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Alexander Lowen

A Bioenergética enfatiza o estudo da personalidade humana em termos de
processos energéticos do corpo.

O corpo € a concretizacdo da existéncia e € a energia que o pde para funcionar.
Assim, é preciso de energia para que a pessoa tenha vida e possa nela movimentar-se,
utilizando os sentimentos e 0s pensamentos.

A energia é produzida no corpo pelos processos de respiracdao e do metabolismo
dos alimentos. E transportado através do sangue para todo o corpo. Essa energia circula
em nos e nos permite a relagdo com o mundo, com o cosmos, estabelecendo a nossa
interdependéncia com tudo o que existe abstrata ou concretamente. A forma de
utilizacdo da energia é peculiar para cada pessoa. A energia nos transforma em seres de
movimento. O nosso movimento é resultante da acdo muscular que, por sua vez, precisa
de energia para efetuar toda e qualquer acdo. Essa energia tem um movimento pulsatil,
tal qual o universo: carga e descarga; expansao e recolhimento; contragdo e expansao. A
quantidade de energia que uma pessoa tem e o modo como a utiliza refletem sua
maneira de ser, o seu carater. Um corpo com carga excessiva de energia reflete
ansiedade, inquietacdo muscular; se estd subcarregado pode indicar reducdo dos
movimentos, depressao.

A vinculacdo corpo-mente é estabelecida pela circulacdo energética. A tensdo €
resultante do acimulo de energia. A descarga de energia pode ser contida por tensdes
musculares cronicas que sdo tensbes continuas sobre o corpo que a elas vai se
adaptando.

A extremidade superior do corpo (cérebro, olhos, ouvidos, boca, nariz) esta
ligada aos processos de carga energética; a extremidade inferior (regido pélvica,

genitais, pernas) esta voltada aos processos de descarga.
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Couracgas

A couraca € uma contracdo causada pelo frequente represamento de energia num
musculo ou num conjunto de masculos como uma forma que a pessoa encontrou para se
proteger de ameagas internas ou externas.

Os encouragamentos musculares sdo formados na estruturacdo do caréter e
consolidados na repeti¢do do padrédo de comportamento posterior.

A Bioenergética caracteriza sete segmentos ou anéis de encouragamento de
conjuntos musculares: o ocular, o oral, 0 do pescoco, o toracico, o diafragmatico, o
abdominal e o pélvico.

As couragas ddo uma configuracdo corporal a pessoa coerente com 0 seu carater
e com as qualidades de outros igualmente presentes na pessoa. Isto quer dizer que as
pessoas também sdo 0 que 0 seu corpo expressa. A consciéncia do corpo é um principio
basico da Bioenergética e o trabalho corporal objetiva diminuir as tensées musculares,
amaciando 0s encouracamentos, permitindo a evocacdo de conteldos inconscientes
reprimidos para o trabalho analitico. As couracas podem ser percebidas pela dor que
provocam quando pressionadas. A Bioenergética trabalha com carga e descarga de
forma a aumentar o nivel de energia do individuo, a liberar a sua auto expressdo e a
restaurar o fluxo de sentimentos do seu corpo. A énfase é dada sempre a respiracdo, ao
sentimento e a0 movimento, aliada a relacdo do funcionamento energético atual do
individuo com a historia de sua vida. Esse procedimento vai aos poucos descobrindo as
forgas internas (conflitos) que fazem com que o individuo ndo funcione em seu

potencial energético total.
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O Espelho

Como muitas dessas forcas atuam no comportamento humano de forma
inconsciente, torna-se necessario recorrer a recursos que possam facilitar a consciéncia
delas para que o processo de harmonia e paz interior se instale.

Proporemos como um desses recursos o espelho, no sentido literal e no sentido
metaforico.

O espelho, literalmente falando, é uma superficie que projeta uma imagem do
que estiver diante dele. Embora seja uma coOpia, a imagem ndo é o real mas uma
projecdo desse real. Mas, tem como funcgdo proporcionar ver-se como se €. Inicialmente,
uma projecdo corporea. A face, por exemplo, somente pode ser vista, por meio da
projecao de sua imagem num espelho. Assim, o espelho permite um face-a-face e uma
incursdo detalhada nas caracteristicas corporeas da face real. A projecdo da imagem
pode servir como um meio de se conhecer os detalhes e 0 aspecto global da face.

Do ponto de vista psicolégico, o espelho também tem um efeito regressivo.
Evoca, por meio da projecdo da imagem, situacdes do passado, conscientes ou nao.
Evoca, enfim, memorias. Na Analise Bioenergética, a histdria de cada pessoa também
esta inscrita no seu corpo. A imagem desse corpo, quando olhada cuidadosamente no
espelho, tem a possibilidade de fazer emergir emoc6es significativas ligadas a fatos e a
pessoas.

Lacan introduziu a fase do espelho como uma fase da constituicdo humana que

se situa entre os seis e 0s dezoito meses de idade.

*“ ... acrianga, ainda num estado de impoténcia e de descoordenagdo motora,
antecipa imaginariamente a apreensdo e o dominio de sua unidade corporal.
Esta unificacdo imaginaria opera-se por identificagdo com a imagem do
semelhante como forma total; ilustra-se e atualiza-se pela experiéncia
concreta em que a crianga apercebe a sua prdpria imagem num espelho. A
fase do espelho constituiria a matriz e o esbogo do que ha de ser o ego.”

“O alcance da fase de espelho no homem deve ser ligado, segundo Lacan, a
prematuracdo do nascimento, objetivamente atestada pelo inacabamento
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anatdbmico do sistema piramidal, e a descoordenagdo motora dos primeiros
meses.” (Vocabulario da Psicanalise, J.Laplanche, J.B. Pontalis, pagina236)

A fase do espelho constitui um primeiro esboco do “eu”, para Lacan. A crianga
(dos seis aos dezoito meses) percebe e se identifica na imagem de um outro ou na
prépria, uma forma, uma unidade corporal que objetivamente Ihe falta.

O espelho, portanto, constitui um instrumento (tem um significado) de formacao
inicial do self. E olhando para si mesmo (espelho), na fase adulta, que podemos nos
reconhecer como somos. Mas, o espelho, agora, nesse momento adulto, traz as marcas
do tempo e, portanto, as marcas da interagdo com o outro e com o mundo. O espelho,
agora, podera permitir, j& com o sistema piramidal constituido, aflorar outras instancias
além do ego: o id e 0 superego.

O espelho, agora, pode ser um instrumento regressivo a fases do
desenvolvimento. Permite o aparecimento de memarias esquecidas; um encontro com o
que foi construido em nés.

O ver-se a si mesmo, com auxilio do espelho, certamente provocara o
surgimento de resisténcias, principalmente dos contetdos reprimidos. Ver-se como se é,
via de regra, € uma experiéncia que pode provocar a dor: a dor de reconhecer-se
diferente da imagem projetada socialmente (persona), a dor de contatar com aspectos
n&o conscientes ou pouco conscientes.

O contato possivel com aspectos do lado sombrio puxados do consciente ou do
pré-consciente permite, provavelmente, arrefecer a forca desses mesmos aspectos
guando inconscientes.

O processo de desenvolvimento psicossocial resulta da forma de interacdo do
individuo com os outros. Assim, ha caracteristicas minhas que eu percebo mas o0s outros
ndo as percebem; ha caracteristicas que os outros veem em mim e que eu as percebo;
caracteristicas que 0s outros veem em mim e que eu ndo as percebo e algumas que nem

eu nem oS outros percebemos.
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Essas caracteristicas podem ser ajuizadas como boas ou maés, dependendo do
sistema de valores do individuo e dos grupos de que fazem parte. Mas,
independentemente de aceita-las ou ndo, coexistem no individuo.

O que chamamos de caracteristicas, aspectos, elementos, partes ou lados sdo, na
verdade, produtos de sensacOes corporais, emocodes, sentimentos, imagens, ou valores

que habitam uma pessoa ou um grupo.

A Vela

Parabola do “O fosforo e a vela”

(Autor desconhecido)

Certo dia o fdsforo disse para a vela:

- Minha misséo é te acender.

- Ah, ndo, disse a vela. Tu ndo vés que se me acendes meus dias estardo
contados. N&o faz uma maldade dessa néo.

- Entdo queres permanecer toda a tua vida assim dura, fria, sem nunca ter
brilhado, perguntou o fésforo.

- Mas ter que me queimar. Isso déi. Consome as minhas forcas, murmurou a
vela.

- Tens toda razdo, respondeu o fosforo, esse é precisamente o mistério de tua
vida. Tu e eu fomos feitos para ser luz. O que eu, como fdsforo, posso fazer é muito
pouco. Mas se passo a minha chama para ti, cumprirei com o sentido de minha vida. Eu
fui feito justamente para isso: para comecar o fogo. Tu és vela. Tua missdo é brilhar.
Toda tua dor, tua energia se transformara em luz e calor.

Ouvindo isso a vela olhou para o fosforo que ja se estava apagando e disse:

- Por favor, acende-me.
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A luz desenvolve sua fungdo na escuriddo. A luz torna o mundo mais claro e
caloroso; o brilho abre, chama para a acdo, para a expansao, para a alegria; a escuriddo é
o recolhimento, a calmaria, propicia para adormecer e dormir um bom sono. A
escuridao também se liga as trevas, ao desconhecido, pode gerar medo. De acordo com
o0 principio hermético da polaridade, vamos ter uma gradacdo tanto para a luz como para
a escuriddo, formando uma unidade. Uma néo existe sem a outra.

A vela, fonte de luz e calor, tem a funcdo de iluminar para uma melhor visédo
quando se esta na escuridao.

Simbolicamente, a chama da vela acesa funciona para facilitar o reconhecimento
daquilo que nédo esta claro. Ajuda a identificar o que ndo esté tao visivel. A luz e o calor
da vela auxiliam a enxergar melhor o que n&o veriamos sem ela.

Neste trabalho, a utilizacdo da vela representa a luz e o calor de quem a segura

para ver a luz e o calor do outro facilitando a integracdo pessoal e interpessoal.

Lado Luminoso e Lado Sombrio

Vamos nomear de lado luminoso o que socialmente se consideram como boas
as caracteristicas evidenciadas por meio de comportamentos frequentes ou proprios da
pessoa e de lado sombrio, o que se considera como caracteristicas negativas, que
trazem, de alguma forma, prejuizos psicol6gicos para si mesma e para 0s outros.

A nossa realidade inclui um lado escuro e um lado luz. Ambos tém energia e,
portanto, nos movem, nos movimentam, nos dao vida.

A proposta deste trabalho €, portanto, facilitar a conexdo com esses dois lados.
Reconhecé-los como opostos de uma polaridade, de uma unidade, onde cada um deles
contem algo do outro. Esse reconhecimento atuara de forma a ndo negé-los porque a
energia de cada um atua independentemente da vontade. Vamos refletir sobre como
temos usado cada um, as consequéncias para Si e para 0 outro. A consequéncia, N0sso

pressuposto, € a de que, apos integrar os lados luminoso e sombrio, a pessoa nao
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precisara dispender energia que as resisténcias e defesas sempre requerem e, com isso,

advird uma aceitacdo de como se é, grande passo para experimentar a paz interior.

Desenvolvimento da Vivéncia

A vivéncia € iniciada com uma exposi¢cdo sobre as polaridades, recorrendo a
Filosofia, a Psicologia, bem como a alguns textos da tradi¢éo, da sabedoria.

Em seguida, procede-se a um aquecimento corporal, (respiracdo, grounding), por
meio de exercicios da Andalise Bioenergética, preparatorio para a imersdo dos
participantes no trabalho vivencial.

Segue-se a explicitacdo de algumas caracteristicas consideradas do lado sombrio
para que os participantes possam ir acessando mentalmente. Todos ficam de pé, e, de
posse de um espelho de dimensBes 20cm por 10cm, a pessoa vislumbra metade de sua
face e, seguindo algumas consignas, vai acessando lembrangas de fatos em que
reconhece que utilizou aspectos de seu lado sombrio.

Séo solicitados a expressarem, ndo verbalmente, algum elemento do seu lado
sombrio (6dio, desprezo, provocacdo, deboche, seducdo, amargura); continuam
caminhando pela sala, param e, novamente, expressem outro elemento. Repetem o
exercicio com mais um elemento do lado sombrio.

Ao final, param e sdo solicitados a fazer alguns exercicios de respiracdo para
integrar a experiéncia vivida e encerrar esta parte da vivéncia.

Depois, repetem o mesmo procedimento, agora, vislumbrando o outro lado da
face no espelho, trabalhando o lado luminoso. Expressam, ndo verbalmente, trés
aspectos desse lado.

Terminado esse momento, ira ver toda a face projetada no espelho, procurando
integrar os dois lados. Pede-se que se olhem e deixem vir 0s pensamentos ora sobre o
que lhes sdo sombrio, ora 0 que lhes sdo luz. S&o estimulados a reconhecerem-se na luz

e na sombra. No momento seguinte, pede-se que se abracem a si mesmos, de olhos

144 REVISTA LATINO-AMERICANA DE PSICOLOGIA CORPORAL
No. 8, p. 128-146, Outubro/2019 — ISSN 2357-9692
Edicao eletrénica em http://psicorporal.emnuvens.com.br/rbpc



Revista Latino—Americana de Psicologia Corporal

TOEm4s  ©OFLAAB

fechado e deixando vir os sentimentos, tomando posse de si mesmos, presentificando o
que sentem no aqui e agora.

Depois dessa reflexdo, caminham pela sala e formam pares. De posse de uma
vela acesa procuram a luz da pessoa que € seu par, verbalizando “Eu vejo a luz em vocé
quando vejo .......... em voc€” ou Onde vocé v€ o brilho dessa pessoa? A pessoa diz
todas as “luzes” que v€ nessa outra pessoa. Ao concluir, invertem-Se 0S papéis na
dupla.

Depois, as pessoas formam mais duas novas duplas para repetirem o exercicio

Ao final do trabalho, solicita-se que as pessoas verbalizem sobre:

. Como estéo se sentindo no momento?
o Como foi essa experiéncia para si?
. Que aprendizado vocés sentem que construiram a partir dessa

experiéncia?

O tempo previsto para todas as etapas desta vivéncia € de, aproximadamente,
trés horas, considerando a preparacdo, o desenvolvimento e a expressdo oral dos
participantes ao final.

O material necessario para a execucdo desta pratica inclui, uma sala ampla para
a circulacdo dos participantes; cadeira e/ou almofadas, data show, slides para apresentar

um resumo da questdo, um espelho pequeno e uma vela para cada participante.

Considerac0es Finais

As polaridades sdo carregadas de energia e, portanto, necessitam de descarga,
via reconhecimento e expressdo delas. Quando essa expressdo é rejeitada, limitada ou
impedida, a carga energética correspondente vai aliar-se a algum comportamento para a
descarga, limitando a auto expressdo da pessoa, acumulando negatividade e gerando

conflitos internos. O resultado é a desarmonizagdo e a falta de paz interna.
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A integracéo das polaridades, por meio do reconhecimento e da expresséo delas,
nos faz humanos, na nossa incompletude. E, ai, é quando podemos transmutar algumas

consideradas negativas e prejudiciais em polaridades positivas.
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