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RESUMO

Este estudo prop8e buscar didlogos possiveis entre as técnicas da bioenergética e
da tradicdo milenar do yoga, bem como apontar divergéncias entre esses dois
campos de manejo e entendimento da corporalidade. Para isso, foram realizadas
oito sessbes de intervengdes corporais sistematicas com uma paciente do Projeto
Camara. Pbde-se constatar que as técnicas sdo auto-suficientes e diferentes entre
si, mas podem ser complementares. A bioenergética € uma psicoterapia corporal
ativa, o yoga, um estilo de vida. Ambas se sustentam e se bastam, mas no decorrer
de seus percursos paralelos, ha um ponto em que essas retas se flexibilizam e se
entrecruzam. Os atendimentos mostraram que as praticas podem ser analogas ao
resgate da graciosidade, auto-regulacdo e expressdo, pois ambas sustentam a
necessidade de atuar sobre o corpo para uma possivel reorganizacdo do individuo,

da saude integral e da vida plena.

Palavras-chave: Yoga; Bioenergética; Corpo; Energia Vital; Autoconhecimento.



ABSTRACT

This study proposes to seek possible dialogues between the techniques of
bioenergetics and the ancient tradition of yoga, and to identify differences between
these two fields of management and understanding of embodiment. For this, there
were eight sessions of systematic body interventions with a Camara’s patient. It was
found that the techniques are self-sufficient and different, but can be complementary.
Bioenergetics is an active body psychotherapy, yoga, a style of life. Both are
sustained and sufficient, but in the course of their parallel paths, there is a point
where these lines intersect. The sessions showed that the practices may be
analogous to the rescue of grace, self-regulation and expression, as both support the
need to act on the body to a possible reorganization of the individual, full health and
full life.

Key-words: Yoga; Bioenergetic; Body; Vital Energy; Self-knowledge.
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1 INTRODUCAO

O yoga chegou até mim muito cedo, na adolescéncia, revelando-me um
mundo de possibilidades. Ndo me satisfazia com a idéia mecanicista, cartesiana,
despedacada e superficial de ser e estar no mundo. N&ao fazia sentido, para mim,
considerar o homem e suas partes separadas: tratar suas doencas fisicas com
remédios que atacam o0 sintoma e ignoram a causa; receitar formulas
comportamentais para as patologias da alma sem ter um olhar integral do fisico,
emocional e mental; ignorar 0os processos culturais, sociais e as expressfes do
espiritual em cada ser humano.

Essa dissociacdo entre corpo, mente e processos energéticos me soava
absurda. Comecei entdo minha busca por tentar agregar valores espirituais as
minhas acdes e aos meus olhares. Para mim, as aspiracdes dos seres humanos séao
multiplas, ndo se resumem a satisfacao dos instintos de sobrevivéncia ou os desejos
reprimidos: h4 uma necessidade maior no homem que é a necessidade de
transcendéncia e evolugao.

Nesse sentido, acredito que as bases do pensamento oriental tém muito a
contribuir para o desenvolvimento de um novo paradigma, a despeito dos mistérios
da psique humana. A partir da minha prépria experiéncia pessoal de praticas diarias
de hatha-yoga e da experiéncia com meus alunos, pude identificar efeitos
terapéuticos que trouxeram mudancas na minha forma de ver o mundo, mostraram
possiveis correlacbes e contribuicdes do yoga para uma visdo mais ampla dos
fendmenos psiquicos. Foi com essa base que cheguei a faculdade e posteriormente,
a psicologia corporal.

De todas as abordagens, a terapia corporal reichiana foi a que mais me
chamou atencéo, devido a importancia dada ao corpo e aos processos energeéticos.
As aulas de psicologia corporal me levaram a Alexander Lowen, criador da
Bioenergética. “A natureza do homem exige que ele viva de forma autoconsciente”
(LOWEN, 1982, p. 34), diz o autor e criador do método bioenergética, na década de
cinquenta, nos EUA. Esta frase me soou muito familiar, pois autoconsciéncia € um

dos termos e objetivos da pratica de yoga.
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Nestes ultimos quatro anos, em meu trabalho como instrutora de hatha-yoga,
tenho presenciado a relacdo intrinseca entre corpo, mente e emocgdes. Presenciei
inUmeras vezes alunos chorarem apds um asana (postura psicofisica que compde a
pratica do yoga) retroflexivo. Outros dormirem um sono profundo, depois de certa
pratica sequencial. Algumas posturas parecem iniciar, mais que outras, respostas
emocionais. Posturas que trabalham a construcdo de uma forma distinta daquela
que é padrao para o individuo, como as invertidas sobre a cabeca, por exemplo,
podem desencadear quebras de paradigmas e possibilitar o contato com o novo.

Foi por identificar certa semelhanca entre a bioenergética e hatha-yoga que
decidi, neste trabalho, refletir, discutir e estudar mais a fundo o0s pontos
concordantes e discordantes dessas teorias.

O diadlogo entre o Oriente e o Ocidente é um dos acontecimentos mais
significativos do século. E importante compreender que ele se faz num ambito
pessoal, pois se trava no coracdo e na mente de cada individuo. Este trabalho é o
marco de inicio e alimentacdo desse didlogo em mim. E um empreendimento, um
desafio, quase uma obrigacdo que travo comigo mesma para juntar aquilo que me é
essencial e dotado de sentido. Utilizando o corpo como temética fundamental,
transito nos intersticios da ciéncia e da filosofia, costurando conceitos e
possibilidade.

Essa monografia ndo se propde a aprofundar nenhum conceito yogue, nem
guestiona-los, muito menos comprova-los. A sua proposta é simplesmente avaliar a
possibilidade da utilizacdo de alguns desses principios na pratica clinica
bioenergética.

1.1 Hatha Yoga

Observamos que no ultimo século as tradi¢cdes orientais, ditas esotéricas, tém
invadido o mundo ocidental, a ciéncia e a vida do homem moderno. Tal foi o que

aconteceu com o yoga, que chegou ao Brasil em 1953 (KUPFER, 2001).
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O homem ocidental passou a desvendar o Oriente e descobriu, dentre muitas
riquezas filoséficas, novas perspectivas e técnicas de vida, o yoga. Esta pratica
milenar aborda corpo e mente de forma integrada, cuidando do homem
despedacado e desintegrado, direcionando-o a paz e a forca; reunindo as partes,
religando o todo, harmonizando-o com o mundo (ELIAS, 2008).

No contexto do Hinduismo, seis grandes escolas de yoga adquiriram
proeminéncia no oriente e posteriormente, em todo o mundo. S&o elas o Raja-Yoga
— 0 yoga do dominio interno das capacidades mentais, Jndna-Yoga — o yoga do
conhecimento, Bhakti-Yoga — 0 yoga devocional, Karma-Yoga — 0 yoga do amor ao
préximo, Mantra-Yoga — o0 yoga do som e Hatha-Yoga — o yoga do corpo
(FEUERSTEIN, 1998).

A idéia do Hatha-yoga é caminhar do campo fisico para o mental, ou seja,
trabalhar desde o tbnus muscular até a meditacdo. Os instrumentos do Hatha-Yoga
sdo: Asanas (movimentos com o corpo e permanéncia em diferentes posturas),
Pranayamas (diferentes formas de respiracéo, exercicios para equilibrar o prana —
energia vital), mantras (atividades ligadas aos sons que modificam os padrdes
mentais), meditagdo (tomada de consciéncia dos padrbes subconscientes e
inconscientes), entre outras (HERMOGENES, 1996).

As técnicas sdo colocadas sequencialmente, sempre a partir da mais densa,
em direcdo a mais sutil. A idéia é acessar aquilo que temos mais facilidade: o corpo.
Para atingir um nivel mais abstrato, mais misterioso e de dificil acesso, que € a
mente.

“Partindo das experiéncias do corpo fisico e das questdes relativas a vida
cotidiana, essas praticas assumem uma progressiva sutileza, cuja culminagcédo é o
estado de liberdade e plenitude” (KUPFER, 2001, p. 78).

Praticar yoga é uma forma de autoconhecimento e de desenvolvimento
pessoal. O yoga pode representar uma forma de crescimento, um caminho de
aprofundamento da capacidade de espreitar para dentro de nés mesmos, numa
busca constante e intensa de paz, saude e bem-estar. O objetivo do yoga € o
samadhi — estado em que o ser se Vé livre do aprisionamento dos desejos, age no
mundo com a mente sempre tranquila, livre de perturbacdes, atracdes, aversdes. E
um estado de recolhimento interior, que ndo descarta a acdo diante do mundo
externo, mas cuja diferenca consiste no fato de o externo nao exercer mais forca e
dominio sobre o mundo interior (HERMOGENES, 1996).
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1.2 Psicoterapia Corporal

Reich (1985) acreditava que o tratamento das neuroses deveria passar
também pelo desbloqueio e alivio das tensdes corporais. Assim foi que ele pode
conceber que tanto a atividade mental, quanto o estado do corpo fisico eram ambos
uma expressao de um estado energético unico.

Este estado energético poderia variar entre 0 estado de expansao,
associado ao prazer e ao bem estar, e o de contracdo, associado a experiéncia da
dor fisica ou mental. Reich postulou o conceito de couraca e mapeou 0 cCOrpo em
sete segmentos ou anéis. As couracas sao espécies de armaduras emocionais que
funcionam como mecanismos de defesa para o individuo. Reich tragou um modelo
de diferentes estruturas do carater, de acordo com o0s bloqueios a que os seres
humanos sdo submetidos (ELIAS, 2006).

Segundo Reich (2001), os sete segmentos de couraca sdo: ocular, oral,
cervical, toracico, diafragmatico, abdominal e pélvico. As tensdes manifestas, ou
nao, em cada um destes segmentos sdo a expressao de substratos mentais
arraigados a estrutura de carater. Estes diferentes anéis, ao manifestarem o
‘encouragamento’, impedem o fluxo da energia vital, criando disfungbes no
organismo devido a ma distribuicdo e circulacdo da energia (ELIAS, 2008).

A Andlise Bioenergética, baseada nos estudos do médico americano
Alexander Lowen, € outra linha da moderna psicoterapia corporal que procura
relacionar corpo e mente. Nela, o paciente trava contato com suas tensoes, a fim de
gue possa percebé-las e se tornar consciente do seu significado. O objetivo da
bioenergética é desbloquear esta ma circulacdo de energia vital por meio da auto-
regulacédo energética (LOWEN, 1982).

Lowen também da extrema importédncia a respiracdo: “A respiracdo esta
diretamente relacionada ao estado de excitagdo do corpo” (LOWEN, 1991, p. 45).
Para o autor, respirar plenamente é controlar a bioenergia que mantém vivo 0 corpo
e a mente. Quando nosso sistema estad abastecido de energia suficiente, nossa
mente inquieta pode alcancar estados de paz e serenidade. Para Reich, (1985) este

equilibrio energético s6 pode ser alcangado plenamente quando nos tornarmos livres
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para expressar 0 que sentimos e, sobretudo, quando conseguirmos experimentar o

verdadeiro amor.

Poderiamos afirmar com facilidade que o que acontece com o0 corpo,
necessariamente afeta a mente, mas isso ndo se constitui em nenhuma
novidade. Minha posicdo é que o0s processos energéticos do corpo
determinam o que acontece na mente, da mesma forma que determinam o

gue acontece no corpo (LOWEN, 1982, p. 39).
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2 OBJETIVOS GERAIS

Propiciar um didlogo entre a bioenergética e hatha-yoga, no que diz respeito a
visdo de homem, a partir de sua corporalidade, bem como as concepc¢des de saude

e doenca presentes em ambas as abordagens.

2.1 Objetivos Especificos

Por meio de um estudo de caso realizado no campo de estagio (Centro
Camara de Pesquisa e Apoio a Infancia e Adolescéncia), no qual préticas
especificas de yoga séo articuladas aos exercicios de bioenergética, verificar se ha
possiveis paralelos, diferencas e similaridades entre esses dois universos que tém o
corpo como dimensao fundamental.

Procurar tracar diretrizes amplas e bem fundamentadas que nao reduzam a
vida a um campo especifico, dogmatico e sectario de conhecimento, mas que
estabelecam trocas entre esses saberes e levem a consideracdes relevantes a

despeito do conjunto corpo-mente-emocao-espirito.



19

3 JUSTIFICATIVAS

Este trabalho se justifica a partir da importancia de criar areas de ligacéo e
discusséo que aproximem Oriente e Ocidente, dado o movimento de abertura e
encontro do conhecimento oriental com a ciéncia ocidental neste ultimo século,
problematizando a questdo da cisdo corpo e mente — dicotomia que esta longe de
ser superada. Ainda que esses dois universos tragam técnicas distintas e sejam
completos em si mesmos, podem ser complementares e é isso que pretendo
investigar neste estudo.

Considerando que a proposta da Universidade Federal de Sao Paulo -
Campus Baixada Santista - € de formar profissionais da saide com uma visdo
calcada na importancia da integralidade do cuidado, acredito que este tema vai ao
encontro do contexto de interdisciplinaridade proposto pelo curso de psicologia,
aproximando o cotidiano de trabalho como estagiaria, com a teoria, na qual pretendo

aprofundar-me através da pesquisa.
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4 MATERIAIS E METODOS

Este estudo sera realizado por meio da analise fenomenologica das sessdes
realizadas com uma paciente adulta atendida no Centro Camara de Pesquisa e
Apoio a Infancia e Adolescéncia. Serdo realizadas cerca de oito sessfes de
intervencao corporal, com objetivo de propor exercicios bioenergéticos e de hatha-
yoga. Entende-se por intervengBes corporais exercicios envolvendo respiracao,
alongamento e expressdo corporal, com objetivo de propiciar ao sujeito maior
autoconsciéncia corporal e emocional. Inicialmente, ser& feita uma leitura corporal
com a finalidade de detectar regides de tensdo no corpo da paciente. Além dos
dados referentes a sua histéria pessoal, bem como outros temas levados as
sessfes. O psicoterapeuta corporal trabalha no sentido de realizar uma leitura da
linguagem néo-verbal do paciente, ndo se atendo apenas a fala. Para tanto, o
supervisor orientara as intervencdes bioenergéticas, bem como a articulagdo dessas
as posturas do hatha-yoga. Nao ha, nesse estudo, necessidade de toque ou
manipulacdo direta no corpo do paciente. Os exercicios sdo demonstrados pelo
terapeuta a partir da necessidade que se evidencie na sessdo. Em seguida, o
paciente é orientado a realiza-los, respeitando-se sempre sua condicao e limitaces
corporais.

A partir dos relatos das sessdes bem como dos relatérios realizados pelo
terapeuta, serdo identificadas unidades de significado que constituirdo a analise
fenomenoldgica das sessBes. Para tanto, serd utilizado o método de Martins &
Bicudo (2001). Os autores mostram que ndo existem para o pesquisador, de inicio,
conhecimentos e concepcdes prévias do fendmeno a ser estudado. Seu interesse
recai no conhecimento da natureza do que pretende investigar. Nesta situagao
especifica de estudo, serédo levantados os significados que o sujeito atribui a seu
corpo e as praticas corporais propostas, bem como possiveis modificacbes
emocionais e comportamentais ocorridas a partir dessas.

O método fenomenoldgico busca compreender a experiéncia do sujeito,
levando em conta o processo pelo qual as coisas sé&o informadas pelos sentidos e

sdo mudadas pela experiéncia, ou seja, pela consciéncia de algo. O interesse da
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fenomenologia ndo é o mundo que existe, mas sim, como o reconhecimento deste
se déa por cada um - visdo de mundo que o individuo tem (DARTIGUES, 1973).

O mundo que interessa a fenomenologia € o mundo como é percebido pela
consciéncia de cada pessoa. Nem o mundo nem o sujeito existem isoladamente, o
que existe € uma consciéncia do mundo, um mundo para uma consciéncia, em que
um nao pode ser compreendido sem o outro, fora da relacdo que estabelecem
(FORGHIERI, 1993).

A fenomenologia parte do principio da intencionalidade da consciéncia, em
que a consciéncia é entendida como doadora de sentido/significado ao mundo. Esse
principio estabelece uma nova relacdo entre sujeito e objeto, j& que consciéncia e
mundo s6 sdo compreensiveis em relacao, integrando consciéncia e objeto, sujeito e
mundo. A intencionalidade dirige a atencdo para o significado do objeto sem
considerar sua presenca real, imaginaria ou categorica (FORGHIERI, 1993).

A pesquisa fenomenoldgica esta interessada em descrever a vivéncia de um
individuo, de acordo com este individuo, isto &, descrever o vivido do outro e a
experiéncia do mesmo tal qual ele a vive, de acordo total com sua linguagem,
expressdes corporais, entre outros. Ela trabalha no nivel da intencionalidade,
partindo de pressupostos existenciais e utilizando-se de expressivo material da
experiéncia humana. O pesquisador esta implicado nesse processo de pesquisar

através do método fenomenoldgico existencial (DARTIGUES, 1973).

4.1 O Centro Camara

Esta pesquisa sera realizada por meio de atendimentos psicologicos
semanais com duracdo de uma hora, que acontecerdo no Centro Camara de
Pesquisa e Apoio a Infancia e Adolescéncia (UTILIDADE PUBLICA MUNICIPAL Lei
811-A de 05/04/2000), na Rua Caminho dos Barreiros, 491, Beira Mar - S&o
Vicente/Sao Paulo. Esta organizacdo ndo governamental sem fins lucrativos, desde
sua fundacdo em 1997, atua diretamente sobre as situacbes de risco social,
buscando romper o circulo de violagdo dos direitos das criancas, adolescentes e

jovens.
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Suas atividades s&o norteadas por trés diretrizes: atuacao direta com seu
publico, atuacdo em politicas publicas, producéo e disseminacdo de conhecimentos.
Ao promover o desenvolvimento pessoal por meio do fortalecimento do sujeito e da
sua capacidade de dialogo, o Camara vem fomentando potencialidades, autonomia,
consciéncia social e exercicio consciente da cidadania. Um convite é sempre feito
aos jovens para que participem de estratégias politico-pedagogicas voltadas a
questdo da infancia, adolescéncia e juventude. Este convite é feito especialmente
agueles que ocupam um lugar social vulneravel, incentivando-os a intervir
positivamente na sua realidade. Com essa pratica, 0s jovens estdo sempre sendo
chamados a ocupar um lugar de produtores de cultura e de oportunidades, ja que as
acbes do Camara sao direcionadas a concretizacdo das propostas criadas
conjuntamente.

O Camara iniciou suas atividades oferecendo atendimento psicologico aos
adolescentes em situacao de extremo risco e exploracdo sexual. Este centro de
pesquisa esta vinculado a UNIFESP como campo de estagio para o quarto e quinto
ano do curso de Psicologia e conta com a supervisdo da Prof? Dra. Jaguelina

Imbrizzi e da Profé. Dra. Viviane Gorgatti (preceptora da Instituicao).

4.2 A articulacao entre as técnicas do Yoga e da bioenergética

A bioenergética visa proporcionar ao individuo o desenvolvimento da fé em si
mesmo e do potencial para o prazer e para a alegria, através do trabalho analitico e
corporal. Trabalha-se intensamente com a descarga emocional, tanto por meio de
procedimentos manipulatérios — massagem, pressdo controlada e toques suaves
para o relaxamento da musculatura contraida — quanto pelos exercicios de
bioenergética — feitos em sessao de terapia, em aulas ou em casa. (LOWEN,1985).

Alguns exemplos:

4.2.1 Grounding
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E um dos exercicios fundamentais na bioenergética. E uma forma de fazer
com que o individuo entre em contato com as realidades basicas de sua existéncia,
com seu corpo. O paciente € orientado a permanecer em pé, mas fletindo sua
coluna para frente. O pescoco fica relaxado e a cabeca, pénsil. As pontas dos dedos
tocam levemente o chdo. A respiracdo deve ser ampla. E comum que, durante a
pratica do exercicio, surja um tremor involuntario nas pernas que se propaga por

todo o corpo.

4.2.2 Arco

E um exercicio que ajuda a liberar a tensdo abdominal e facilita o Grounding.
A forma de executa-lo € arquear os joelhos, colocar os punhos fechados na altura
dos rins e fazer com o corpo um arco para tras. O paciente € instruido a permanecer
nessa posicao, percebendo sua respiracdo e a vibracdo de seu corpo (LOWEN,
1982).

Estes procedimentos corporais serdo aplicados junto a terapia e a alguns
exercicios de yoga, mais especificamente 0s pranayamas — exercicios respiratorios.
Controlando o ato de respirar € possivel controlar os varios movimentos do corpo e
suas correntes nervosas. E também através do Pranayama que podemos
harmonizar a vida individual com a vida césmica.

Eis alguns exemplos de pranayamas utilizados no yoga (SIVANANDA, 1983):

4.2.3 Respiragdo Baixa — Baixo ventre

Trabalho terapéutico: massageia o coracao, desenvolve e tonifica o aparelho
respiratorio, limpa o sangue, aumenta a resisténcia.
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4.2.4 Respiracdo Média — Altura das costelas

Trabalho mental: aumenta a energia psiquica.

4.2.5 Respiracao Alta — Clavicular

Trabalho mental: aumenta a energia psiquica.

4.2.6 Respiracdo Completa — As trés fases juntas.

Trabalho mental: aumenta a energia psiquica.

4.2.7 Bhastrika Pranayama

Conhecida como a respiracdo do fole, pois lembra o barulho do fole. O ar é
aspirado com forca e solto na mesma intensidade. Todo o aparelho respiratorio entra
em agao.

Trabalho fisico: ac&o articular — articulacéo do pescoco.

Trabalho terapéutico: produz forte oxigenacdo do sangue com aceleracao
sanguinea no cérebro.

Trabalho mental: aumenta a serenidade e a coragem. Fortalece a vontade

além de aumentar o potencial energético do corpo.
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4.2.8 Kapalabhati — Respiracéo do fogo.

O ritmo €é continuo e a expiracao € maior do que a inspiracdo. Produz um som
como o de um trem.

Trabalho terapéutico: clareza mental.

4.2.9 Bhramarin Pranayama

Durante a expiragdo produz um som suave, como o0 zumbido da abelha. Se
ouvirmos atentamente € o som do OM.

Trabalho terapéutico: o zumbido induz ao sono, sendo propicio para quem
sofre de insénia.

Trabalho mental: traz um estado interior de alegria.

4.2.10 Nadi-Shodana - Respiracao alternada, ou polarizada.

Pode ser praticada por qualquer pessoa. Ela é muito importante, pois purifica
0S nervos e abre os canais de energia ao longo da coluna vertebral, propiciando
clareza mental. Pode ser realizada na posi¢cédo deitada ou sentada de maneira que a
coluna esteja reta. Consiste em fechar uma narina e inspirar o ar pelo outro lado,
para logo em seguida expirar pelo lado bloqueado. Toma-se uma inspiragao desse
mesmo lado por onde expirou, fechando a passagem do ar e soltando pelo lado
contrario, e assim sucessivamente. Com a pratica, vamos inspirar, fazer a retencao
com pulméo cheio, para entdo soltar o ar pelo lado contrario e fazer uma retencéo

com pulmé&o vazio. No inicio podemos fazé-la sem ritmo, porém a medida que vamos
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tomando contato com o fluir da respiracdo, sua pratica vai apresentar variagcdes na

contagem e nas retencdes de pulméo vazio ou cheio.

4.2.11 Ujjayi Pranayama

E uma respiracéo normal (completa) feita através da glote (garganta) e produz
0 som do oceano.

Trabalho terapéutico: fortalece os nervos, acalma o cérebro; é usada para induzir ao
estado de meditacéo.

A partir do trabalho psicoterapico verbal e da leitura corporal realizadas com a
paciente, irei identificar areas crbnicas de tensdo muscular, bem como bloqueios
respiratérios e outros sinais ndo-verbais que me possibilitem interven¢des corporais
especificas (LOWEN, 1982).

4.3 Interagente’

Alice?, solteira, 21 anos. E uma menina alta, corpulenta, sorridente e muito
simpética. Extremamente infantilizada e passiva. Comporta-se, movimenta-se e
comunica-se como uma crianga. Faz muitas perguntas, sempre curiosa e atenta ao
mundo “dos adultos”. Alice chegou até mim por recomendacao da prépria Viviane,
psicologa da instituicdo, que pediu-me para assumir o caso devido a minha
experiéncia com técnicas corporais e minha formacdo como instrutora de yoga.
Segundo Viviane, eu teria subsidios para trabalhar com Alice, pois “ha momentos
em que somente o corpo fala.”

Viviane ndo me deu nenhum detalhe especifico do caso (ja atendia Alice ha
dois anos). Deixou por minha conta desbravar e tatear aguele mundo desconhecido.
No comeco foi muito dificil para mim, estagiaria de quinto ano, entender o que se

passava com aquela menina-mulher de presenca marcante. Era quase impossivel

! Que interage; em que ha interacdo. Termo que caracteriza a forma ativa de posicionamento do
cliente/paciente em terapia.
% A fim de se preservar o sigilo, este é o pseuddnimo da voluntaria
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nao procurar uma psicopatologia que coubesse naquelas falas contrastantes. Eu
agonizava no desprazer causado pela angustia do ndo-saber. Eu queria entender de
onde vinha aquele jeito de ser, tdo Unico e inédito! Foi extremamente desafiador lidar
com o0 ndo-lugar que eu ocupava diante da Alice. Nado era doutora, ndo era
terapeuta, ndo era psicéloga, nem tao pouco podia ser professora de yoga. Mas isso
tudo na minha cabeca, porque ela sabia muito bem que eu estava ali para dar
continuidade ao trabalho iniciado pela psicdloga Viviane. Esforcei-me e relutei contra
a tendéncia de enquadrar e classificar Alice. Procurei trabalhar a empatia e a escuta,
fui profunda como a respiragdo natural, alcangando o maximo do instante-ja, sem
atropelar o futuro nem se atrasar no passado. Aos poucos, dos muitos encontros
com Alice, tanto no coletivo (reunides do teatro e da danca) quanto na salinha de
atendimento, e das muitas supervisdes com Viviane, fui percebendo que ela ndo se
apropria das coisas que diz. Reproduz falas, gestos, copia expressfes. Ela esta, a
todo o momento, buscando uma identidade.

Alice tem pouca ou nenhuma consciéncia do seu “estar no mundo”. Pedi a ela
gue me contasse trés qualidades e trés defeitos. Simplesmente ndo conseguia
encontrar nenhuma resposta. Permaneceu em siléncio verbal, o corpo gritando
ansiedade, nervosismo, impaciéncia. E depois de certa insisténcia minha, Alice
disse: “E dificil perceber vocé mesmo, né”?

Alice vivia muito sozinha, vitima de preconceitos e bullying no colégio, estava
sempre afastada dos grupos e espacos coletivos. Seu Unico vinculo social, além da
familia, era com a igreja. Aqui no Camara ela acabou encontrando um meio ludico e
de implicacdes para conviver. Esta fazendo teatro e danca do ventre. No teatro
encontrou uma saida para sua timidez e na danca, uma paixao alucinante. Alice se
auto-realiza quando danca. Vem trabalhando o comprometimento, responsabilida-
des, disciplina, atenc&o, dedicacdo e noc¢éo de convivéncia em grupo. E nitido como
ela busca ser reconhecida como membro legitimo desses coletivos. Isso foi
deixando-a mais engajada e integrada. Seu corpo tem ganhado consisténcia, esta
ganhando pessoa para se posicionar. Sente necessidade de dar sentido aquilo que
vive.

A primeira coisa que me chamou a atengdo foi o fato de n&o haver
movimentos respiratorios no corpo dela, o peito ndo mexe, o abdome mexe pouco.
Observando-a dancar, reparei que sua boca ficava sempre aberta, deixando claro

para mim que sua respiracdo era bucal e superficial. Como instrutora de yoga ha
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mais de seis anos, de imediato pensei em exercicios que pudessem ajuda-la a tomar
consciéncia de seu corpo e de sua respiracdo, mas Alice ndo estava ali para praticar
yoga. Querendo ou n&o, eu precisava agir como terapeuta, criar um setting,
trabalhar com o material trazido por ela. Ao mesmo tempo, trabalhar sé com o verbal
seria desperdicar toda uma vida de devocdo a linguagem corporal, foi entdo que
surgiu a idéia de realizar uma intervencdo bioenergética associada a minha

experiéncia com o yoga.

A psicanalise pdés as claras a existéncia de um eu profundo, uma
personalidade inconsciente, que estruturada com impulso e tendéncias
instintivas, procura manifestar-se, pressionando, la do nivel desconhecido e
misterioso de cada um de ndés. Uma outra personalidade, que
meridianamente cada um se reconhece ser, é estruturada a base de
comportamentos aprendidos e socializados. Esta dicotomia alimenta um
estado de tensdo permanente. Pois 0 eu consciente, vigilante, teme e
sufoca a livre expressao do eu profundo. Este, na interpretacdo de Freud,
feio, erdtico e anti-social, é alimentado pelas frequentes repressdes a que o
eu consciente o submete. Do eu profundo o que podemos dizer é que ele é
desconhecido e rebelde ao controle, mas ndo podemos concordar que seja
apenas sujeira e negrume. Podemos dizer, isto sim, que as energias que
consigo guarda, e que, no homem vulgar, sdo desconhecidas pelo eu
consciente, tém sido apenas temidas e recalcadas. Submetidas, mas nao
vencidas, permanecem, no entanto, criando conflitos e, como uma mola
comprimida, sdo perigosamente capazes de vencer o controle e soltar-se,
muitas vezes, desastrosamente. Visando a unificacdo da personalidade, por
meio de auto-analise e da psicanalise, tentativas sdo feitas no sentido de
um “tratado de paz e mutua colaboragdo” entre estes dois partidos que
dividem o “reino interno” do homem. A respiragdo € um meio certo de obter
essa unificagdo ou yoga - do radical sanscrito ‘yuj’ que significa unido
(HERMOGENES, 2004, p.62).

Segundo Lowen (1991), o conflito entre ego e corpo resulta numa perda de
graca no nivel do corpo fisico. O mesmo conflito também priva o individuo de paz no
nivel mental. Na maioria das pessoas, a mente mantém-se em constante atividade
durante o estado de vigilia. Esse fluxo de pensamento exagerado isola o individuo
de seu meio circundante, pois esse passa o0 tempo todo pensando em si mesmo e
nos seus problemas. Isso o afasta do contato com outras pessoas, debilitando a
sensibilidade e a capacidade de amar. A preocupagao excessiva limita a relacdo do
individuo com o proximo e, a0 mesmo tempo, com seu eu verdadeiro, atrofiando a
capacidade de relaxar e perceber solugcbes criativas que surgem espontaneamente.
Esse estado de paz so seria possivel com a harmonizacéo desse conflito.

Lowen (1991) afirma que a maneira oriental de se chegar a paz de espirito é

através da meditacdo. A maneira ocidental é a terapia analitica. Mas uma terapia
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gue se concentre somente nas gueixas e sintomas apresentados ndo abarca todo o
individuo. E um erro acreditar que profundos conflitos emocionais possam ser
resolvidos exclusivamente através de um raciocinio consciente. A bioenergética é
uma técnica que oferece um caminho mais direto para o inconsciente. Embora essa
técnica ndo negligencie o uso da andlise verbal, o seu enfoque principal € sobre o
corpo. A rigidez é atenuada, as tensfes crbnicas sé@o aliviadas e o corpo torna-se
livre para sentir a vida do espirito.

Lowen (1991) diz que os orientais estdo perfeitamente conscientes da
importancia de descer até as profundezas do seu ser num mergulho profundo rumo
a autoconsciéncia. Silenciando os ruidos da mente, a meditacdo permite que 0s
individuos oucam os sons da sua alma. A chave da meditacdo € a respiracdo, pois
ajuda a pessoa a relaxar e conectar-se com o presente, com seu proprio corpo.

Mas ndo serd possivel meditar se a pessoa ndo souber relaxar. Lowen

afirma:

Nenhum esforco de meditagdo capacitara um individuo a chorar se seu
impulso para o choro tiver sido sufocado. Nenhum exercicio de yoga podera
liberar a tensdo do ombro de um homem que ndo ousa levantar a méao
contra a imagem da autoridade. Isto ndo quer dizer que a pratica da
meditagdo ou do yoga ndo propiciem nenhum efeito benéfico. Mas para
recuperar a graciosidade é preciso saber como ela foi perdida. Trata-se, em
ultima analise, de um empreendimento de natureza analitica. Uma pessoa
ndo pode recuperar a graciosidade deitando-se num divad ou sentando-se
numa cadeira enquanto fala a respeito de suas experiéncias de vida. Ainda
gue uma tal conversa seja util e necessaria, as tens6es musculares cronicas
gue acompanham a perda de graca precisam ser enfrentadas no nivel do
corpo. A analise bioenergética integra os pontos de vista oriental e ocidental
e utiliza-se do poder da mente para compreender as tensdes que
constrangem o corpo. E também mobiliza as energias do corpo para
eliminar tensfes. O traco de unido € o conceito de energia vital, que
perpassa tanto o pensamento oriental como o ocidental. A energia € a forca
gue esta por tras do espirito e, portanto, a base da espiritualidade do corpo.
Usada de forma consciente, ela se transforma numa fonte de poder
(LOWEN, 1991, p. 29,30).
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5 RESULTADOS E DISCUSSOES

5.1 Primeira sessao

Nossa primeira sessdo ndo foi 0 nosso primeiro contato. J& conviviamos nos
espacos coletivos e nos intersticios da instituicdo. J& haviamos conversado antes,
mas nunca naquele formato “clinica”.

Pedi para que se sentasse da maneira mais confortavel possivel. Literalmente
se esparramou no divd da sala de atendimento. Nao pude deixar de fazer uma
leitura corporal imediata. Notei seu corpo tomando todo o espaco, a cabeca que nao
parava de se movimentar um sé instante, um tique nos olhos e no pescocgo
mostravam uma tensdo crdnica no segmento cervical e ocular. Meus olhos
enxergavam uma pessoa inquieta, tensa e descompassada. Alice ndo estava
habitando aquele corpo. Mas qual era a nogcdo que ela tinha dela mesma? Eu
deveria explica-la, caracteriza-la, tratd-la como uma crianca? Eu estava sem chéo.
Afinal, estava trabalhando com uma abordagem que faz analise tipolégica de
carater, ou seja, caracteriza e separa individuos em classes, de acordo com seus
tracos fisicos, segmentos e couracas musculares. Foi quando meu medo de ocupar
o lugar de “doutora” cedeu espago para meu ser humano. Percebi que poderia parar,
pensar, intuir e agir com todo amor, com todo o tempo e hibridez necessaria. N&o
havia necessidade de rotular Alice. Percebi que uma leitura ndo significa,
necessariamente, uma catalogacao. Minha verdadeira intencdo ndo é descobrir 0
carater de Alice, mas ajuda-la a se reconhecer. Poderia encontrar tracos e
fragmentos de muitos tipos estudados e catalogados, mas a decisdo de enquadra-la,
ou néo, seria minha. E eu estava decidida a compor o tratamento, fazé-lo a quatro
maos, artesanal, sem me utilizar de manuais e padrbes de diagnostico. Ndo estava
ali para intervir em sua vida, cuidar de sua subjetividade ou agir de forma protetiva.
Eu, Camila, estava ali com toda a minha bagagem oriental, com toda a leveza que o
yoga me proporciona, olhando para aquele corpo, aquela alma, aquelas emocdes e

me deparando com um ser que talvez s6 quisesse ser reconhecido, respeitado,
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olhado. Mudei meus pensamentos e minha acdo. E com isso, minha postura
corporal. Pois eu também tenho um corpo e esse também fala. Passei a agir da
forma mais honesta possivel, deixando transparecer minhas duavidas, minhas
intencdes e as lacunas do meu saber. Percebi o qudo importante era deixar Alice a
par do meu desejo de intervir em seu corpo. Mas gostaria de fazé-lo aos poucos.

Alice contou-me sobre seus anseios, sonhos e suas dificuldades. Ela deseja
conseguir um emprego para ndo depender mais de seu pai — uma figura
importantissima no quebra-cabeca de sua vida. Mas disse que ha muito tempo deixa
seu curriculo em lojas, empresas e agéncias e nada. Fizemos um jogo para nos
conhecer melhor, essa seria também uma forma de verificar quanto Alice se apropria
dela mesma.

Criei algumas perguntas para que ambas respondéssemos de forma
horizontal. Dessa forma, trabalharia mutuamente nossa relacdo e o
autoconhecimento da interagente. Alice diz ndo suportar trai¢cdes, falsidade, mentira
e palavrdo. Ama dancar. Acha-se simpéatica e amiga. Quer fazer faculdade, morar
sozinha e trabalhar numa loja. Perguntei se ela se considerava ansiosa. Parou,
pensou, pensou de novo, olhou pros lados, sorriu, torceu a cabega, virou os olhos e
respondeu que achava que sim. Perguntei onde ela encontrava indicios de sua
ansiedade. Disse que nao sabia esperar o tempo das coisas. Fica nervosa quando
tem que aguardar. Perguntei com quais atividades ela ocupa seu dia, respondeu que
ajuda a mae em casa e assiste a televisdo. Nao é fa de esportes nem de leitura.

Conversamos mais sobre sua familia. Mora com a mée, o irméo de treze anos
e 0 pai. Fala da mé&e como se falasse de uma colega de escola, do irmao como se
fala dos desencontros tipicos das disputas entre irmdos e do pai com um desprezo
inconsciente. No final da sessdo, propus um relaxamento, uma oferta para a

entrega e o desligamento mental.

Se ndo nos aquietarmos, ndo poderemos acumular as reservas de energia
de que precisamos para fazer face as tensdes da vida moderna. E para nos
acalmarmos temos de ocupar plenamente 0 nosso corpo. Um dos principios
basicos da bioenergética é o de que a pessoa perde o contato com qualquer
parte do seu corpo em que exista tensdo crénica. Quanto mais rigido for o
corpo, tanto menos sensibilidade ele ter4 e mais ira se parecer com uma
méquina (LOWEN, 1991, p.99).

A vida de uma pessoa rigida transforma-se numa longa luta para encontrar

solucdo para os conflitos internos que a afligem. Durante o dia, o cérebro estd em
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constante agitacdo; a noite, esta sujeito a sonhos que representam esfor¢cos do
inconsciente em eliminar tensdes e conflitos.

No yoga, o relaxamento é conhecido como yoganidra. Yoga significa unido e
nidra, sono. Essa técnica consiste em relaxar conscientemente. E o sono dinamico,
um estado entre o acordar e o dormir, mas ndo se relaciona a nenhum deles. A
técnica de relaxamento do yoga nos induz a uma entrega consciente no qual o corpo
fisico se encontra completamente descontraido, a mente se ocupa com imagens
positivas e nao nos envolvemos com emocOes conturbadas. Nesse estado
procuramos permanecer acordados e a consciéncia fica plenamente desperta.

De acordo com Saraswati (1962), no nivel fisico, o relax produz a total
descontracdo da musculatura. As emocdes e preocupacdes cotidianas produzem
contragcdes musculares, que podem se tornar crénicas. Através da localizacdo da
consciéncia e da mentalizacdo, eliminamos a tensdo excessiva de cada parte do
corpo. Esse relax é utilizado sempre ao final de uma pratica de Yoga, pois auxilia a
assimilacao da energia e dos beneficios produzidos pelos &sanas (exercicios). Isto
acontece, porque com a descontracdo da musculatura, ocorre uma melhor
circulagcdo da energia.

Essa técnica atua, também, no plano emocional. Ao entrarmos em
relaxamento, nos distanciamos da excessiva tensdo causada por problemas e
emocOes desarmonizadas, espairecendo a mente e conseguindo olhar os fatos de
uma maneira mais objetiva. Relaxando, conferimos ordem aos pensamentos. E
importante frisar que o objetivo desta técnica ndo é nos afastar de nossos
problemas, e sim, criar um momento de pausa e distanciamento emocional das
situacdes que nos afligem, para olharmos de outros angulos e enxergarmos outras
solucdes.

Na bioenergética, a massagem é parte composta do trabalho corporal. Tocar
€ um processo energético de contato. Através do toque, a energia flui de uma
pessoa para a outra. A massagem tem a capacidade de relaxar as tensdes corporais
e emocionais e induzir a um estado de relaxamento e prazer. O toque facilita a
integragdo consigo e com o0s outros, melhora o humor, a autoconfianga, aumenta a
energia, a vitalidade e a capacidade de realizacéo, torna a respiracdo mais profunda,
modula a frequéncia cardiaca e a pressado arterial, 0s mecanismos de defesa
emocional diminuem, fazendo com que a pessoa consiga se entregar melhor ao

tratamento. Acredito que o amor consiga desbloquear as couracgas corporais. Todo
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contato terapéutico é uma influéncia amorosa. O toque suave facilita o desbloqueio
de nddulos energéticos, facilitando o fluxo de energia.

Procurei unir esses dois conceitos para trabalhar na finalizagcdo da sessao
com Alice. Pedi a ela que, deitada, fechasse os olhos e respirasse levemente. Com
bastante dificuldade, tentou relaxar com a inducdo de minhas palavras, mas seu
pescoco permanecia se retorcendo, seus olhos piscavam mesmo fechados e sua
respiracdo continuava travada. Com a voz, induzia Alice a respirar e deixar 0 corpo
pesado no diva. Com as maos, massageei seu trapézio e pescoco, descendo para
0s bragos e as maos. Enquanto tocava sua pele, pedia que visualizasse a cor azul,
que na cromoterapia® é a cor da calma e do equilibrio emocional, irradiando em cada
uma das partes. Trabalhei com toques suaves dos pés a cabeca. Ao final, espantei-
me com o resultado. Alice se espreguicou, sentou antes de levantar, sorriu com
calma e falou devagar. Agradeceu, me deu um abrago e perguntou se poderia voltar

na proxima quinta-feira!

5.2 Segunda sesséo

Alice chegou agitada, como sempre. Esbaforida e cheia de energia para doar.
Falando rapido, atropelando idéias, questionando e indagando sobre tudo. Alice ndo
respira, ndo faz pausas, esta sempre muito ansiosa, se mexendo e comendo. Seu

corpo, segundo Lowen (1991), é um corpo sem graciosidade.

A saude mental ndo pode se dissociar da salde fisica; a verdadeira saude
inclui ambos o0s aspectos da pessoa. A salde mental se reflete
objetivamente na vitalidade do corpo, a qual se manifesta no brilho dos
olhos, na coloragéo e no calor da pele, na espontaneidade da expresséo, na
vibracdo do corpo e na graciosidade dos movimentos (LOWEN, 1991, p.
67).

O que mais me chama a atencdo na Alice € a sua ndo-respiracdo e o nariz

constantemente entupido. Como eu convivo com ela desde o inicio do ano, ja

® |déia registrada de CIRILO, H, sistematizador da colorpuntura, durante uma palestra na Faculdade
de Ciencias da Saude de S&o Paulo.
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reparara que ela nunca esté respirando plenamente. Pelo menos uma das narinas

esta sempre bloqueada. Isso € um indicio de baixa de energia no organismo.

Para falarmos de respiragdo na Oética yoguica, é preciso fazer um breve

apanhado sobre a anatomia sutil do yoga descrita nas Upanishads - parte final dos

Vedas, que sado as escrituras sagradas que compdem o hinduismo.

Segundo Feuerstein (1998), no Taittirryia Upanishad, esta descrita de forma

muito aprofundada e complexa a constituicdo fisica e energética do corpo humano.

Somos formados por cinco corpos:

a)

b)

d)

e)

Annamaya Kosha - Composto e mantido pelo alimento (anna), € o corpo
fisico propriamente dito.

Pranamaya Kosha — Composto e mantido pela energia vital (prana),
involucro bioenergético do corpo, recebeu intensa atencdo e estudo. E
composto por Pranas, Chakras, Nadis, Granthis, Marmans e energia
Kundalini

Manomaya Kosha — Corpo astral, de pensamentos e emoc¢des (manas),
associado a mente.

Vijnanamaya Kosha — Corpo intelectual, composto por sabedoria (vijnana),
elaborado pela aquisicdo de conhecimento e cultura.

Anandamaya Kosha — Corpo da bem aventuranca (ananda) é o corpo

causal.

Pranamaya Kosha, em questdo, abrange os aspectos referentes a este

estudo, portanto, sera aprofundado. E composto por:

a)

Prana — é a forca vital, energia universal, também chamada Chi (China),
Tchi (Japdo), Mana (Polinésia). O volume de prana que circula em nosso
corpo determina nosso nivel de vitalidade. Podemos extrair essa energia
vital de diversas fontes: da luz e do calor do sol, dos elementos que
comemos, da agua que tomamos e principalmente do ar que respiramos.
Na forma mecanica e vegetativa como respiramos normalmente,
incorporamos superficialmente prana ao nosso sistema. Quando levamos
nossa atencdo a assimilacdo dessa energia por meio da respiracao
consciente, o nivel desta se torna mais forte em nossos corpos. Os dois
principais tipos de prana sdo: Prana-vayu de coloragdo rubi, vermelho
sangue, localiza-se no coracao, cabeca, e regido superior do corpo como

um todo. Capta do meio ambiente e conduz a energia vital para dentro do



b)

d)

f)

35

corpo (inspiracdo), sua forca é centripeta. E Apana — de cor amarelo
avermelhado, localizada no umbigo, genitais, abdome. Conduz a energia
vital para fora do corpo, associado a expiracdo, excrecao, mas também a
ejaculacao, sua forca é centrifuga.
Chakras. Segundo Kupfer (2001) sdo centros energéticos, associados as
glandulas e ao sistema nervoso, no entanto, ndo séo estruturas fisicas e
sim energéticas. De acordo com a literatura yéguica, sado inUmeros, sendo
0S mais importantes os sete que se localizam ao longo de Sushumna.
Granthis, que de acordo com Kupfer (2001) sédo descritos em literatura de
Hatha-Yoga como os “nds psiquicos”. Tem a finalidade de obstruir a
subida da energia kundalini ao Sahasrara Chakra (chakra sede da
consciéncia, localizado no topo da cabeca), pois isso, nos individuos sem
preparacdo prévia poderia causar seérios transtornos psiquicos. Para
eliminar ou desatar estes “nds” é necessario trabalho pranico e meditativo
intenso e continuo.
Marmas que, Kupfer (2001) sdo pontos de concentracdo energeéticos
distribuidos ao longo do corpo, também podem ser harmonizados por
exercicios de Pranayama e Meditacdo. Podem ser comparados aos
pontos de acupuntura.
Kundalini. E representada como uma serpente de “energia’ que se
encontra enrolada trés voltas e meia ao redor do Lingam ou Yoni, no
Muladhara Chakra (na base da coluna, onde repousa adormecida). Kupfer
(2001) diz que, embora seja comumente descrita como uma “energia” é na
verdade descrita como muito mais que isso. E como a prépria forca
criadora universal em sua forma feminina (Shakti) presente em nosso
corpo. Para ativa-la € necessario recorrer a pratica de asanas, pranayama,
bandhas e mudras.
Nadis que segundo Feuerstein (1998) sao canais energeéticos, que, como
rios, carregam prana ao longo de nosso corpo sutil. As nadis mais citadas,
estudadas e de importancia para o nosso estudo séo:
e Ida é clara, branca, de polaridade negativa, transporta energia
negativa Apana, é suave e descendente, mas também ascende ao
longo da coluna vertebral desde Muladhara chakra (chakra da base da

coluna) até a narina esquerda, corresponde ao principio feminino, a
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lua, introverséo, frescor, passividade, subjetividade, intuicdo, associada
ao sistema nervoso autbnomo parassimpatico.

e Pingala é avermelhada, de polaridade positiva, transporta a energia
positiva Prana, e ascendente, ativa forte, ascende ao longo da coluna
vertebral desde o Muladhara chakra até a narina direita, corresponde
ao principio masculino, ao sol, extroversdo, acdo, energia, calor,
objetividade, ldgica, associada ao sistema nervoso autdbnomo
simpatico.

e Sushumna — é a Nadi central, origina-se no Muladhara e ascende até
Sahasrara chakra, é através dela que ascende a Kundalini.

Para Feuerstein (1998), ao controlar e direcionar o fluxo energético das nadis,
podemos melhorar nossa saude e vitalidade. Normalmente, nossa respiracdo €
superficial e curta, ndo completamos uma expiracdo completa. Como resultado
sempre mantemos uma quantidade pequena de ar nos pulmdes. Isso pode produzir
toxinas em nossos 6rgaos internos e bloquear a passagem de energia nas nadis. Se
prestar atencdo a uma pessoa com alto nivel de estresse ou desequilibrio
emocional, notard uma respiracdo curta e disritmica. Comparativamente, uma
pessoa calma e equilibrada tem uma respiracdo longa e com ritmo. Respirar de
forma correta e profunda significa se relacionar profundamente com o mundo ao seu
redor, sem medo, restricdes ou reservas. Respirar plenamente € convidar a energia
do universo a permear e nutrir NnoSso ser. Segurar ou restringir a respiracao fara com
que emocoOes fiquem retesadas, o que pode afetar negativamente as funcbes
saudaveis de todo nosso corpo fisico. A inspiracdo esta relacionada a forma como
se permite receber coisas do universo e de outras pessoas. A expiracao esta
relacionada com nossa interacéo e expressao no mundo e com outras pessoas.

As Nadis estdo diretamente ligadas ao cérebro, afetando, assim, 0 nosso
modo de pensar, perceber, experimentar e sentir. Os canais energéticos influenciam
as emocdes, como nos casos de preocupacdo e excitacdo, e estdo na raiz da
maioria dos nossos problemas emocionais, quando seu estado for de desequilibrio
ou houver um bloqueio.

Percebendo o bloqueio constante das narinas de Alice, consequentemente de
suas nadis, pedi para que ela se deitasse e fechasse os olhos; deixasse a
respiracao fluir normalmente. Mas o peito dela ndo se mexia. N&do havia nenhum

indicio visual de que aquela menina respirava. Resolvi criar na Alice, antes de tudo,
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a nocdo de que ha um processo em seu corpo chamado respiracdo. Deitada, com as
maos no abdome, pedi que respirasse e verificasse 0 que aconteceria com suas
maos. Ela observou que elas movimentavam-se levemente. Com as minhas maos,
forcei seu abdome enquanto ela respirava, obrigando-a a sentir a movimentacao da
barriga. Este é um exercicio simples de sensibilizacdo corporal. Passamos para a
area peitoral. Pedi que deixasse as maos pousadas sobre o peito e respirasse. Nada
aconteceu. Com a pressdo de minhas maos sobre seu térax, Alice respirava e
tentava elevar o peso que eu exercia sobre seu corpo. Entendeu que aquela regido
também era parte integrante do processo respiratério. Conversamos sobre minha
intervencdo para sensibilizar seu corpo, 0 que acontece para que respiremos
inadequadamente, como € a respiracao de um bebé e como é a nossa. Fiz questéo
de trazer a luz toda a minha intencdo com aquele exercicio. Falamos sobre a
importancia de uma respiragéo consciente.

Ao direcionar o fluxo de energia em nosso corpo sutil, 0 pranayama ajuda a
despertar as nadis, consequentemente, iSSO energiza NOSSO corpo, trazendo
sensibilidade, intuicdo e conexdo com nosso mundo interno e externo. Pranayama €
uma ferramenta poderosa para alcancar o autoconhecimento, a livre expressao e o
equilibrio.

As duas nadis sédo estimuladas e limpas com a pratica do Nadi Shodhana
Pranayama. Este exercicio envolve respirar alternadamente através das narinas
esquerda e direita, estimulando os lados, respectivamente, direito e esquerdo do
cérebro. Equalizando e harmonizando as energias, revigora 0 sistema nervoso,

melhora o rendimento intelectual e desenvolve as faculdades mentais.

Figura 1 — Nadi Shodhana Pranayama.

Alternate Nostril Breathing

Fonte: <http://www.holisticonline.com/yoga/hol_yoga_breathing-ex-nadisodh.htm>.
Acesso em: 01 set. 2011.


http://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Nadi_Shodhana_Pranayama&action=edit&redlink=1
http://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Nadi_Shodhana_Pranayama&action=edit&redlink=1
http://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Nadi_Shodhana_Pranayama&action=edit&redlink=1
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5.3 Terceira sessao

Alice chegou entusiasmada para conversar. Queria contar a melhor das
novidades: comecara a fazer sessdes de massagem. Essa foi a deixa ideal para
falar sobre nosso trabalho corporal e quem sabe, fazer um diagndéstico mais efetivo
com a interagente em pé. Alice explicou o porqué da procura por um
massoterapeuta. Contou-me que seu colchdo € de péssima qualidade e que suas
costas doem com frequéncia. Pedi para que me mostrasse as regibes nas quais
sentia dores. Ficou de pé e me apontou a regido lombar e a toracica. Propus a ela
gue parassemos para perceber um pouco nossos corpos. De pé, juntas, analisamos
nossa postura, nossa maneira de andar, nossos pés e joelhos. Comecei por analisar
minha prépria postura, tomando o cuidado para ndo me colocar como modelo para
ela, j& que meu corpo tem possibilidades que o dela ndo possui.

Mostrei a ela como eu enxergava meu corpo e as dificuldades que encontrava
nele. Por exemplo, as minhas dores nas costas, 0s meus pés voltados para dentro,
meu torcicolo croénico e minha respiracao bucal. Era preciso familiarizar Alice com o
olhar corporal, e nada mais conveniente do que iniciar com o0 meu préprio corpo,
justamente para quebrar distanciamentos e as dicotomias terapeuta-interagente,
saude-doenca, padrédo-imperfeicdo. Alice olhava para o meu corpo e fazia
perguntas, e eu respondia todas. Questionava meu peso, minha altura. Perguntou se
eu gostava de ser “gordinha assim”. Rimos muito. Eu respondi que sim, que me
agradava minha estrutura e biotipo corporal. Perguntei a ela o que sentia sobre si
mesma. Respondeu que ja fora bem mais magra e que nenhum rapaz olhava pra
ela, diz estar gorda demais, mas antes assim do que muito magra.

A mensagem que capto de Alice por meio de sua postura e comportamento é:
“sou apenas uma menina a procura de um lugar, um olhar” e o que mais atrai minha
atencdo € seu jeito de movimentar-se e falar para conseguir atrair esse
reconhecimento. E no rosto e na voz que isso se evidencia. A entonacgio da voz de
Alice é extremamente infantilizada, quase uma caricatura. Toda sua face gesticula
essa expressao caricata da menina. Seu sorriso, a modulagéo da voz, o inclinar da
cabeca e o arregalar dos olhos. Existe um exagero nas expressoes. Alice pede,

explicitamente, por confirmacdo externa da sua presenca. Precisa saber como €&
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vista, 0 que pensam dela, pede para ser aconselhada. Nao existem sutilezas nestas
demandas; séo escancaradas.

Sua respiracdo é superficial, limitada e controlada. Seu corpo apresenta a
pelve levemente projetada pra frente e seus joelhos estdo travados (reclama de
muita dor). Segundo Lowen, (1982) normalmente quando os joelhos estdo travados,
0 peso do corpo estd sob o calcanhar. Esta é uma posi¢cdo de inseguranca e de
equilibrio precario. E uma postura passiva que faz com que a pessoa esteja pouco
ligada a realidade.

Os ombros de Alice estdo levemente tortos (lado esquerdo mais alto que
direito) demonstrando tensdo, mas o que ela mais reclama é de dores na regido
lombar.

De acordo com Lowen, (1982) a tensdo pode ser entendida como uma forca
gue empurra a pessoa de cima para baixo. Todas as cargas e pressdes do mundo
exercidas sobre nds, somadas a forca da gravidade, pressiona-nos para o solo. No
sentido inverso, respondemos com nossa energia no vetor contrario. A regido de
encontro dessas duas forcas € a parte lombar da coluna. Essas pressdes -
exigéncias, culpas, deveres, cargas fisicas e emocionais — nos derrubariam se nao
fosse a outra forca de sentido ascendente que sobe pelas pernas e que nos sustenta
em pé na postura ereta, mantendo-nos firmes face as obriga¢cfes. Estas duas forcas
se encontram na regido lombo-sacral. O encontro e a soma dessas forcas geram
tensdo. Se as pernas sao maleaveis e os joelhos flexiveis, a pressdo de cima é
descarregada no solo, porém se a pessoa bloqueia este canal, travando os joelhos,
toda a presséo transfere-se para as costas.

Alice também possui um rosto vivo, bastante expressivo. Esta sempre
sorrindo, mas um sorriso alienado, que se expressa sozinho, sem composicdo com o
resto do rosto, do corpo. Nao é um sorriso inteiro, que se sustente; € sem energia,
desintegrado. Quando uma pessoa sorri verdadeiramente, seu cOrpo sorri por
inteiro, os olhos, o peito, a respiracdo. Alice sorri s6 com a boca. E esta estd sempre
aberta (pois ndo respira pelo nariz). A voz dela é algo realmente marcante. E
estridente e acelerada; uma voz infantil, boba, marcada pelo descompasso entre a
respiracao, o olhar e o verbo. Alice fala atropeladamente.

Algo que me chamou muita atencéo foi o seu olhar. Seus olhos repelem o
contato. Ela ndo consegue fixa-los nos meus enquanto conversamos. De acordo

com Lowen (1982), o contato pelo olhar € uma forma de ligacdo energética com
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outra pessoa. NOs tocamos uns aos outros com nossos olhos. Isso se deve ao fato
de que os olhos, quando carregados, emitem um feixe de luz energético. Nosso
interior mostra-se e irradia-se a partir dos nossos olhos - caminho mais direto para a
expressdo da espiritualidade do corpo. Olhos abertos, tranquilos e carregados da

excitacdo do amor expressam um alto grau de espiritualidade no corpo.

Os olhos sao o espelho da alma porque refletem diretamente o processo de
energia do corpo. Muitas pessoas evitam o contato dos olhos, porque tém
medo daquilo que seus olhos possam revelar. As pessoas ficam
embaracadas com o fato de outras pessoas perceberem seus sentimentos,
por isso desviam o olhar ou olham fixamente (LOWEN, 1982, p. 244).

Para Lowen, (1982) os olhos tém uma dupla fungéo: sdo os 6rgdos da viséo,
e também os 6rgaos do contato. Quando os olhos de duas pessoas se encontram,
h&a uma sensacdo de contato fisico entre elas. A qualidade deste contato depende
da intencdo e da concentracdo do olhar. O yoga também acredita que a

concentragdo esta intimamente ligada aos olhos.

Figura 2 — Tratak.

7

Tratak, que significa "olhar fixamente", € uma pratica de Hatha-Yoga
(Hermogenes, 1996) que auxilia na capacidade do individuo de concentrar-se em
qualquer atividade. A pratica do Tratak constitui, simplesmente, em fixar o olhar -
sem piscar - em algum objeto que pode ser uma vela ou a ponta do dedo, por
exemplo. O Tratak, além de todos os seus enormes beneficios na area da saude
ocular, € um poderoso exercicio de concentracdo. E bom frisar que estamos
mobilizando profundamente uma regido importante que "hospeda" conteudos psico-

emocionais mal digeridos, na forma do que Reich (1985) chamou de couraga ocular.
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A mobilizacdo desses contetdos do inconsciente mobiliza nossas defesas que vao
procurar sabotar o processo de resgatar o livre fluxo da energia.

Eu e Alice conversamos um pouco sobre essa dificuldade de olhar nos olhos
e se concentrar. Perguntei a ela se identificava e reconhecia, em si mesma, o0 que
descobrimos juntas. Sentamos e combinamos de focar a ponta do nosso polegar e
permanecer respirando, sem piscar, até o nosso limite. Expliquei que este era um
exercicio para os nossos olhos, tanto para enxergarmos melhor quanto para
aprendermos a nos concentrar. Alice realizou o exercicio como uma crianca numa
brincadeira. Ao final, sentiu-se um pouco tonta e desnorteada. Parecia estar sem

ch&o. Lembrei-me de uma citagdo de Lowen:

Quando uma pessoa nao tem os pés firmes no chdo, ndo consegue ver
claramente o que esta em torno de si. Pode-se até dizer que esta pessoa
esta cega por suas ilusdes. Estas consideragdes sustentam a hipdtese de
gue o grau da carga de energia dos olhos revela o grau da for¢ca do ego. O
individuo que tem ego forte, consegue olhar diretamente nos olhos de outra
pessoa. Este individuo pode fazer isso facilmente, porque esta seguro de si
mesmo. Olhar para outra pessoa é uma forma de auto-afirmacdo, tanto
guanto o olhar-se é uma forma de auto-expressdo. Creio que somos
naturalmente conscientes destes fatos e, contudo, é surpreendente que haja
pouca referéncia a importancia dos olhos na maioria das discussdes sobre a
personalidade (LOWEN, 1982, p. 249).

Ainda de acordo com Lowen (1982), o nivel de energia do individuo deve ser
aumentado através da pratica de uma respiracdo completa e profunda. Isto nédo
somente aumenta a sensacédo corporal e do sentimento, como também proporciona
a energia necessaria para carregar 0os pontos periféricos de contato com o mundo,
inclusive os olhos. A respiracdo tem um efeito positivo sobre os olhos. Seguindo a
dica de Lowen, experimentei aplicar um exercicio respiratério intenso:

% BHASTRIKA PRANAYAMA (SIVANANDA, 1983) — conhecida como a
respiracdo do fole, pois lembra o barulho do fole. O ar é aspirado com
forca e solto na mesma intensidade. Todo o aparelho respiratorio entra em
acao.

e Trabalho fisico: acdo articular — articulagéo do pescoco.

e Trabalho terapéutico: produz forte oxigenacdo do sangue com
aceleragdo sanguinea no cérebro.

e Trabalho mental: aumenta a serenidade e a coragem. Fortalece a

vontade além de aumentar o potencial energético do corpo.
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Alice executou o exercicio com muita atencdo e dedicagcdo. Ela gosta dos
exercicios, € possivel notar. Este pranayama deixou-a inebriada, devido a forte
oxigenacado sanguinea. Perguntei como ela se sentia, respondeu que parecia estar
bébada. Meio tonta, mas muito bem.

Dando continuidade, pedi para que Alice desenhasse a si mesma, numa folha
de papel. De acordo com Cipullo (2002) a funcdo basica desse tipo de trabalho é
proporcionar ao terapeuta maior substrato informativo sobre o paciente para que
possa intervir corretamente. Aplica-se, normalmente, o desenho da figura humana,
dado a énfase no trabalho corporal, buscando didlogos entre o desenho e o corpo do

cliente. Segundo Lowen:

O passo mais importante no sentido de melhorar a salude do paciente
consiste em avaliar o grau de sensibilidade de cada parte de seu corpo.
Uma forma de avaliar o grau de sensibilidade é pedir para o paciente
desenhar seu préprio corpo. O grau de detalhamento das figuras e o quanto
elas parecem vivas séo indicacdes a respeito do quanto o paciente sente
seu corpo, e de onde o sentimento esta localizado. Alguns pacientes, por
exemplo, desenham figuras sem maos, pés, olhos ou qualquer expresséo
facial (LOWEN, 1991, p.100).

Figura 3 — Autoretrato de Alice.

Fonte: Arquivos da pesquisa.
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Alice desenhou-se muito rapidamente. Nao perdeu tempo. Nao teve
dificuldades. Pegou o caderno e a caneta e em trés minutos ja havia terminado.
Sorriu e me entregou, sem nenhum tipo de embate. Alice desenhou-se de cabeca
redonda e rosto bochechudo, e um grande reforco no pescoco. Perguntei onde
estava o corpo dela no desenho. Respondeu simplesmente: “Nao tem!”

Questionei 0 pescogo super sublinhado e respondeu: “Nao sei”.

Confesso que suas respostas me deixaram de maos atadas. Fiquei sem
saber o que dizer. Analisando criticamente minha atuacéo, faltou questionar o “néo-
saber” de Alice. Eu ndo me dei conta, na hora, da possibilidade de continuar a
perguntar. Sempre ha perguntas, por exemplo: "Como € para vocé ndo saber o que
vocé desenhou, Alice"?

Esta foi a sessdo mais importante até agora, recolhi muito material para
trabalhar com ela e nosso vinculo se fortificou muito. Nesta sesséo, também percebi
0 COrpo como um enigma e um poema, um aliado e um inimigo. Como David Le

Breton disse:

O corpo é uma espécie de escrita viva nho qual as forcas imprimem
vibracdes, ressonancias e cavam caminhos. O sentido nele se desdobra e
nele se perde como um labirinto onde o préprio corpo traca os caminhos (LE
BRETON, 2008, p.11).

5.4 Quarta sesséao

Na semana seguinte encontrei com Alice para nossa sessdo de
Bioenergética. Chegou com uma gqueixa: ndo podera se apresentar junto as meninas
da danca do ventre. Alice vem participando das aulas e sendo tratada como uma
aluna especial (pelas proprias colegas). Eu ndo a acompanho com frequiéncia neste
contexto, mas as poucas vezes que estive junto com o coletivo da danca pude
perceber um certo incbmodo do grupo para com ela. Valéria (professora de danca)
me disse que ela havia faltado muito e ndo poderia se apresentar nessas condic¢des.
Contou-me que sentou com Alice e explicou os motivos, mas ela permaneceu
contrariada. Conversei com Alice sobre disciplina, comprometimento, sobre estar

num palco, a exposicao, a seguranca, a firmeza. Falamos sobre seu corpo, sobre
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estar sem blusa dancando de top, como isso ressoa nela. Ela disse que n&o tem
vergonha nenhuma, mas que n&o queria ensaiar de sutid. Expliquei a ela que sem
ensaio, ninguém se apresenta e que ha regras que devemos seguir se quisermos
estar num coletivo. Alice tem muita dificuldade para viver no mundo real. Ela cria
suas proprias fantasias para se defender de sua realidade. Tento trabalhar com ela
de maneira a trazé-la um pouco mais pra terra, sem ser agressiva e sem destruir
seus sonhos. Percebi que ndo adiantava mais falar. Era hora de trabalhar com o
nao-verbal. Propus a ela que levantassemos e fizemos alguns exercicios. Hora de
aterrar. Considerando que Alice possui dores fortes na lombar, joelhos travados e
respiracao superficial, penso que a alternancia entre exercicios de flexdo a frente e
curvatura retroflexiva permite ao paciente dobrar-se para frente e para tras,
descontraindo a musculatura das costas gradualmente, liberando as pernas e
desbloqueando o fluxo energético. O estado emocional de Alice era inacessivel para
mim, neste ponto. N&o conseguia enxergar nenhuma emocao contida em sua

postura.

Figura 4 — Arco Ildeal.

Fonte: Lowen, 1982, p. 107

Lowen (1982), afirma que a pratica constante do Arco ajuda no sentido de
manter a pessoa em contato com seu corpo, sentindo seus disturbios e
compreendendo seus significados. Alem disso, ajuda a manter a sensacao de
harmonia com o universo.

Execucédo: em pé com os pés separados, cologue ambos os punhos fechados
com o0s polegares voltados para cima, na linha da cintura. Dobre os joelhos tanto

guanto puder sem levantar os calcanhares do chdo. Arqueie-se para trds, dobre
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seus punhos, mas preste atencao para que o peso do corpo continue sobre o peito
dos pés. Faca respiracdo abdominal profunda. Observe a figura 4. No arco perfeito,
o ponto médio dos ombros esta posicionado diretamente acima do ponto médio dos
pés. Quando um corpo esta nessa posicao, suas partes estdo em perfeito equilibrio.
Energeticamente, o corpo esta carregado da cabeca aos pés, pois ha um fluxo de
excitacdo onde percebe-se 0s pés no chao e a cabeca no ar. Utilizei este exercicio
para fazer com que Alice sinta-se conectada e integrada, mas de imediato, pude
constatar suas tensdes musculares que nao permitiam um arco perfeito. Ela mal
consegue curvar-se, 0 arco é quase inexistente, em funcdo de uma forte tensdo na
regido inferior das costas. As pernas nédo se flexibilizam e o tornozelo parece néo

suportar a transferéncia de peso.

N&o hesito nem vacilo quando digo que uma pessoa que pratica
corretamente o Arco estad em harmonia com o Universo; jamais vi alguém
com sério problema emocional que fosse capaz de executa-la corretamente.
Nao é uma questdo de pratica, pois tal posicdo ndo pode ser aprendida.
Nao é uma posicao estética, pois nela a pessoa deve respirar profunda e
plenamente. Deve-se ser capaz de manter o funcionamento e a integridade
do corpo sob pressdo (LOWEN, 1982, p. 71).

Pretendia pér seu corpo em linha, gerar vibracao e aprofundar a respiracéao,
mas suas pernas eram muito tensas e rigidas a ponto de tornarem-se insensiveis
aquele movimento.

Resolvi trabalhar uma perna de cada vez, fazendo-a ficar sob uma perna so
para sentir todo o peso. Apliquei um &sana chamado Postura da Arvore
(vrkshasana) que de acordo com Hermdégenes (2004) além da ativacdo das pernas,
melhora a propiocepgdo, promove senso geral de equilibrio mental e emocional,
desenvolve o controle do sistema nervoso e induz ao sentimento de autoexpanséo.
Pedi que permanecesse concentrada com o olhar fixo num ponto a frente. Alice
executou a postura com certa dificuldade, fiz as adaptacdes necesséarias a seu

corpo, por exemplo, apoiar o pé na altura da canela, ao invés da coxa.
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Figura 5 — Postura da arvore

Lo

Fonte: Hermdgenes, 1996, p.156

Segundo Lowen (1982), ficar em pé sobre uma perna s6 faz uma pressao
suficiente sobre o0s mdsculos para causar um estado de exaustdo e,
consequentemente, os musculos ndo poderdo manter sua tensao tipica, cedendo,
gradualmente, a contracdo dando abertura a vibragdo. Esta vibracdo acentua as
sensacdes da perna, tornando-a viva.

Em seguida, trabalhamos com o “Grounding”.

Figura 6 — Exercicio Bésico de Vibracdo e "Grounding".

o - Ji

: % _—
N
Fonte: Lowen, 1985.

Execucédo: Ficar em pé com 0s pés separados; joelhos ligeiramente voltados
para dentro de modo a alongar alguns musculos das nadegas. Inclinar a frente
tocando o chdo com os dedos das duas mé&os, como na figura. Os joelhos devem
estar ligeiramente flexionados. Ndo deve haver peso algum nas méaos; todo o peso

do corpo deve cair nos pés. A cabeca fica pendurada o maximo possivel. Respire
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vagarosamente e profundamente. Este exercicio promove uma sensagdo de
contato entre os pés e o chéo.

Segundo Lowen (1982), estar Grounded € dizer que uma pessoa esta com 0s
pés no chao. A pessoa sabe onde esta e, portanto sabe quem é; tem “o seu lugar”.
O Grounding implica em conseguir que a pessoa “deixe acontecer”, fazendo seu
centro de gravidade recair mais embaixo; implica em fazé-la sentir-se mais perto da
terra; o que implica sentir-se mais seguro, mais centrado, podendo suportar uma
maior carga energeética e os mais diversos sentimentos.

Alice, ao contrério, demonstra um excessivo peso em estar no mundo. Ndo ha
leveza, fluidez, centramento. Cada parte de Alice corre para um lado. Algo que me
chamou atencgdo e que penso estar conectado ao seu constante estado suspenso,
sdo seus olhos mirando o teto a todo momento. Alice, enquanto fala, olha sempre
para cima. Nao foca o interlocutor. Seus olhos se perdem, parecem suspensos. Sua
fala é avoada, suas mdos sem energia, seu abraco sem vigor, o contato com 0s
outros e com a realidade € desprovido de inteireza.

Estar grounded é o oposto de estar suspenso, preso por uma ilusdo, é
construir alternativas buscando maior flexibilidade para suportar os abalos e
sustentar a intensidade da vida. Estar com os dois pés no chdo é uma expressao
popular que refere-se ao fato da pessoa estar em contato com a realidade, agindo
sem a pressao da ilusdo de seguranca. Em sentido literal, todos temos 0s pés no
chd@o, mas em nivel energético isto nem sempre acontece. Se a energia da pessoa
nao flui vigorosamente até os pés, 0 contato sensitivo ou energético com o chéao fica
seriamente limitado. Quanto mais a pessoa sente seu contato com o chao, mais
consegue poOr-se em seu lugar, mais carga consegue suportar e com mais
sentimentos consegue lidar.

Pedi para que Alice fechasse os olhos e tentasse se concentrar nas
sensacdes que a postura lhe causava, tentando sentir sua perna. De acordo com
Lowen, (1982) este exercicio serve para 0 sistema energético do organismo,
funcionando como valvula de descarga dos excessos de excitagdo.

O yoga possui uma postura analoga a este exercicio bioenergético:
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Figura 7 — Uttanasana

Fonte: <http://www.holisticonline.com/yoga/yoga_postures>.
Acesso em: 01 set. 2011.

Essa postura, de acordo com lyengar (2001), ajuda a diminuir a depresséo. E
uma excelente postura para insonia e fadiga, ajuda a regular a pressao arterial e
alivia dores de cabeca relacionadas ao estresse. Tonifica os 6rgdos abdominais e
neutraliza a acidez do estdbmago aliviando possiveis dores na regido. Trabalha os
musculos e articulacdes das pernas e do quadril.

Segundo lyengar (2001), asanas nao sdo posicles estaticas, mas condicdes
de energia, que se transformam em manifestacbes de consciéncia. Num nivel mais
basico, &sana € uma postura psicofisica no qual colocamos o corpo huma posi¢cao
gue possui um resultado e um efeito estrutural especifico, dependendo da forma que
cria no corpo. Posic6es em pé aumentam a forca e o nivel de energia. Flexdes para
trds excitam o sistema nervoso simpatico. Posi¢cdes sentadas trazem estabilidade
para a coluna, flexibilidade para a parte posterior das pernas e criam uma sensacao
de calma. No nivel mais profundo, o asana é uma condi¢cdo de energia, ndo uma
mera estrutura fisica. Asanas expressam qualidades de energia, e sdo veiculos
através dos quais a energia vital (prana) € direcionada. A qualidade energética do
asana depende da velocidade com que a pose é realizada, do nivel de for¢a usado e
como se respira durante a execucdo. O objetivo do asana € acalmar o corpo para
gue possamos trabalhar com nossa energia vital, que manifesta-se quando o corpo
estd parado. O efeito do asana varia dependendo se nossa mente esta clara ou
confusa, e se nossas emocdes estdo calmas ou turbulentas. A precisdo técnica é
importante, mas é o estado mental que determina o aspecto liberador do asana para
a consciéncia. Podemos mudar o efeito do asana trazendo consciéncia para a

pratica, através da concentracdo no alinhamento corporal e na tracdo que criamos
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ao alongar o corpo alinhado, assim a energia e a atencdo que colocamos na pose é
tdo importante quanto a postura em si. Trazendo a consciéncia para a pratica,
desenvolvemos a capacidade de observar colocando a mente num lugar de siléncio,
desapego e nao julgamento, e mergulhando totalmente na plenitude do momento
presente.
Apbs a prética dessas posturas propus a Alice, como finalizagéo, a execucéo
da:
a) RESPIRACAO BAIXA — baixo ventre
e Trabalho terapéutico: massageia o coracdo, desenvolve e tonifica o
aparelho respiratdrio, limpa o sangue, aumenta a resisténcia.
b) RESPIRACAO MEDIA — na altura das costelas
e Trabalho mental: aumenta a energia psiquica.
c) RESPIRACAO ALTA — clavicular
e Respiracdo Completa — as trés fases juntas (SIVANANDA, 1983).

Lowen (1982) atenta para a importancia de alternar exercicios que
descarregam a carga energética (Grounding por exemplo) e aqueles que elevam o
teor de carga (exercicios respiratérios) para que o individuo ndo saia do
atendimento desfragmentado.

Perguntei a Alice como se sentia ap0s esses exercicios. Disse que sentia-se
muito bem e que seu nariz ndo estava mais “entupido”. Conversamos sobre a
importancia de cada um deles e o porqué do seu corpo apresentar mudancas.
Perguntou-me se poderia praticar em casa, disse que sim e no caso de se deparar

com duvidas, que me ligasse ou trouxesse seus questionamentos para o Camara.

5.5 Quinta sesséao

Segundo Lowen (1982), o termo esquizdide deriva de esquizofrenia e denota
um individuo com tendéncias a cisdao no funcionamento unitario da personalidade,
refugiando-se dentro de si mesmo e rompendo com a realidade externa. A pessoa

com esses tracos de carater apresenta ego fraco, e corpo e sentimento dissociados,
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ou seja, aquilo que a pessoa pensa tem uma pequena ligagdo com o que sente ou
com o modo pelo qual se comporta. Basicamente € o que percebo em Alice, em
especial quanto ao corpo dissociado de sentimento. Um traco muito marcante de
sua postura € a constante reproducao de falas sem sentido real, sem vivencia-las
corporalmente.

De acordo com Lowen (1982), neste individuo, a energia esta retida longe dos
orgaos que fazem contato com o mundo exterior, ou seja, maos, olhos, pés, rosto e
genitais. A excitacdo encontra-se no centro desse corpo e devido a cisdo causada
pelas tensbes musculares cronicas, nao flui para as extremidades.

Lowen descreve a face e os olhos de um individuo de carater esquizbide e
reconheco essas caracteristicas marcantes em Alice, como por exemplo, a nao
vivacidade e contato do olhar. O senso de si mesma é inadequado face a falta de

identificacdo com o corpo. A pessoa nao se sente conectada nem integrada.

A tendéncia a dissociagdo, representada a nivel corporal pela falta de
conexdo somética entre a cabeca e o resto do corpo produz uma divisdo na
personalidade na forma de atitudes antagdnicas. Pode-se, assim, encontrar
uma atitude de arrogancia e de abjecdo, a atitude da virgem ao lado do
comportamento de uma prostituta. Estas atitudes refletem também a cisdo
do corpo em duas metades, superior e inferior (LOWEN, 1982, p.134).

Essa explicagdo dada por Lowen me remete & maneira de ser da Alice: Seus
gestos pueris ao lado de atitudes sexuais promiscuas. Ndo me interessa caracteriza-
la e defini-la dentro deste carater, mas procurar formas de ajuda-la.

E importante verificar como o individuo enfraquece sua integridade devido as
tensdes cronicas de experiéncias traumaticas ao longo da vida e como elas ordenam
a forma de perceber, pensar, agir e comunicar deste individuo. A estrutura de
carater ndo é uma rotulacao definitiva, mas ela é importante no processo terapéutico
da autodescoberta. Por meio dos padrbes de comportamento torna-se possivel
perceber a base dos conflitos da pessoa e como ela se organizou no nivel
energético, corporal e psicolégico para viver. Se existe um fluxo de energia que
mantém o desenvolvimento de toda estrutura corporal do ser humano, desde sua
vida intra-uterina, englobando todos os aspectos do seu funcionamento, inclusive a
sua relagcdo com o ambiente, € através da disposicédo desse fluxo que o ser humano

sustenta a propria vida.
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De acordo com Lowen (1982), o individuo que possui tracos do carater
esquizbide provavelmente nao foi nutrido emocionalmente com qualidade. Essa é
uma das razdes que explica a baixa carga energética disponivel. Como ndo houve
nutricdo afetiva suficiente, seu corpo tende a ser desvitalizado. Por isso, lidar com
pressodes ou frustracdes é sempre bastante dificil e cansativo. Sua energia tende a
se concentrar nas regides centrais do corpo, chegando com dificuldade a periferia.
Alice apresenta forte incbmodo ao ser tocada, abracada e beijada. Sinto incbmodo
de sua parte quando demonstro preocupacao.

Por isso, sdo fundamentais os trabalhos que desenvolvam a carga energética
corporal como os trabalhos respiratérios e de Grounding. Uma das defesas
esquizéides mais comuns € a perda de contato consigo e com o meio, e foi nesse
dia que percebi esses tracos em Alice.

Ela chegou para a sessdo numa atitude defensiva, questionando mais do que
o normal. Sua postura era de desconfian¢ca e eu ndo pude entender esse contexto.
Iniciou a conversa indagando minha formacéo, queria saber se eu ja era “de fato”
psicologa. Respondi com toda a sinceridade. Expliquei minha trajetéria e situei meu
trabalho com ela na interseccao universidade/camara, colocando-me no meu devido
lugar e situando meus atendimentos e objetivos. Essa conversa ja existira ha muito
tempo, mas Alice sentiu necessidade de me interpelar novamente. Ela disse que néo
gueria me chatear, mas nao tinha intencdo de parar os atendimentos com a
psicologa Viviane. Gostaria de ser atendida pelas duas. Essa era uma forte
preocupacao expressa por Alice. E importante ressaltar que o trabalho da psicologa
com Alice € um trabalho que acontece ha anos, e que ndo se limita ao ambito
individual. O atendimento psicoterapico no camara nao possui os moldes tradicionais
do fazer psicoldgico. As sessdes individuais existem, mas ndo sdo sistematicas, e
sim pautadas na demanda e necessidade momentanea de cada individuo. A énfase
€ dada no coletivo. O camara nao sustenta uma pratica clinica tradicional. Sua acao
€ no campo da co-gestdo, participacdo e ampliagdo do universo cultural. Viviane
atende Alice, visita sua familia, ajuda-a a se inserir nos grupos, da suporte,
acompanha-a externamente. Meu trabalho com ela seguiu outro rumo. Criamos
sessoes sistematizadas, com objetivo de trabalhar sua consciéncia corporal, saindo
um pouco dos moldes da instituicdo. Na verdade, criando novas possibilidades para

expansao do conceito de clinica dentro da ONG.



52

Observando sua atitude, suas falas e a entrada dela na terapia, propus, em
meu papel de psicéloga, um exercicio de hatha-yoga chamado Sopro-Ha. Importante
destacar que o saber filoséfico e pratico do yoga permeia cem por cento as minhas
intervencdes com Alice, mas eu ndo assumo o papel de instrutora de yoga. Mesmo
na aplicacdo dessas técnicas orientais, minha atuagdo limita-se a postura de
psicologa, pois o objetivo primario e intencional € o terapéutico e ndo o espiritual.
Esse segundo acontece sem intencionalidade, dai a magia do trabalho corporal, ele
nunca pode ser dissociado do resto do individuo. Cada trabalho com o corpo tem
justificativa analitica, possui demanda, necessidade terapéutica. N&o estamos
trabalhando no ambito preventivo, como o yoga propde, mas curativo (apesar do
resultado de ambas as técnicas acarretarem em autoconsciéncia e saude). Esse
transito de saberes € sempre conversado e acordado com a interagente. Alice ndo é
novata da clinica corporal, Viviane ja trabalhara com ela alguns exercicios de
relaxamento, toques sutis e respiracao.

Execucéo: Iniciamos de pé com inducédo a livrar a mente de perturbacdes.
ApoOs curvar o corpo em direcdo ao chdo (como mostra a figura abaixo) inspiramos
ar, paz, forca e alegria elevando os bragos e crescendo em direcdo ao céu. Retemos
o ar nos pulmdes por alguns segundos e num movimento rapido, desinibido, franco e
aberto expiramos de uma s6 vez, a0 mesmo tempo em que, energeticamente,
abaixamos o tronco e os bracos relaxados. O ar sai pela boca, de forma a soltar uma
quase explosiva silaba Ha (‘h’ aspirado, como termo inglés "home"), ndo pelo
aparelho fonador, mas pela passagem forcada e subita da corrente de ar.
(HERMOGENES, 1996)

Figura 8 — Sopro Ha.

(] eyj /

Fonte: Hefmégenes, 1996. |5.384
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De acordo com Hermdgenes, (1996) o importante neste exercicio € a atitude
mental de limpeza. Eliminar mentalmente nossas mazelas, medos, agouros,
preocupacdes, e qualquer pensamento deletério. Este exercicio possui varios
componentes, de movimentos musculares aos movimentos respiratorios, limpa
completamente as vias aéreas, refresca a circulacdo sanguinea.

Este exercicio € usado como técnica terapéutica de purificagdo no yoga,
porém, apds estudar bioenergética pude encontrar outra funcao para este exercicio:
trabalha o corpo em queda e, consequentemente, o medo de cair.

Para Lowen, (1982) o sentimento que se refere por ansiedade de cair € o
estado intermediério entre ter os pés bem firmes no chdo — onde a ansiedade néo é
experimentada - e ficar suspenso no ar — onde o medo de cair encontra-se oculto
por uma iluséo. Todas as formas de vivenciar a ansiedade de cair se traduzem
no medo do ego perder o controle. Essa ansiedade aparece quando Alice demonstra
para mim certa desconfianca a despeito de alguém com boas inten¢des, carinho ou
motivada a ajuda-la. Sempre pergunta: “mas porque vocé se importa®?

A dificuldade de certas pessoas em se entregarem aos outros ou a situacdes
gue podem ajudar no desenvolvimento individual séo relacionadas ao medo de cair.
Se entregar é cair, € deixar suas pernas moles e se movimentar de acordo com as
direcbes presentes no ambiente que a pessoa vive, € se entregar aos sentimentos,
se abrindo para profundos medos que podem ser trabalhados e transformados em
grandes fontes de energia, que podem ser canalizados para colocar 0s pés no chéo
com forca e presenca. (LOWEN, 1982)

Assim, Lowen (1982) nos chama atencao para o fato que conseguir cair, faz
parte do processo de firmar os pés no chdo com vitalidade. Lowen (1982) traz um
exemplo para ilustrar esse processo, que refere-se ao adormecer. Ele utiliza-se da
metafora “cair no sono” explicitando que para dormirmos um sono revitalizante,
precisamos nos entregar ao cansaco. Isto implica abrir m&o de controles,
expectativas e medo para nos jogarmos a forca de nosso inconsciente. “Cair em si”

também demonstra a necessidade de abrir m&do do controle sobre tudo e todos.

“Cair em si." Ela € uma metéfora importante para quando abrimos mao de
nossas expectativas e sonhos em funcdo de uma situacdo imediata que
deve ser superada do modo que conseguimos, ao invés do modo que
esperdvamos. Portanto, cair ndo deve ser visto como um ato isolado, que
nos enfraquece e oprime, cair é parte de um processo de crescimento que



54

nos ajuda a construir a vitalidade necessaria para enfrentarmos os desafios
da vida (Lowen, 1982. p.89).

Alice iniciou o exercicio com bastante dificuldade. N&o respirava, ndo se
soltava, ndo emitia som algum. Insisti. Fizemos juntas. Entreguei-me aquela
situacdo, ignorei meus proprios medos e insegurancas de terapeuta iniciante, agi
com todo amor. Sabia que a idéia daquele exercicio tinha sido intuitiva, mas havia
uma confianca embasada em todos os meus anos de trabalho corporal no yoga.

Ap6s uma sequéncia de cinco “sopros”, Alice estava mais leve, flexivel,
eufdrica. Seu nariz parou de fungar. Foi incrivel. Ela sorria. Parecia mais leve, mais
graciosa. Perguntei o que ela sentia. “Meu nariz respira melhor! Estou mais
animada”.

Finalizamos a sessdo com um relaxamento. Pela primeira vez ela conseguiu
nao se mexer, descansar o corpo no diva, se entregar de olhos fechados e seguir
minhas orientacfes. E foi a primeira vez que vi esperanca em meu trabalho com

Alice, que me senti mais forte e preparada a realizar a bioenergética.

5.6 Sexta sessao

Encontrei Alice na semana seguinte para mais um atendimento. Iniciamos a
conversa e logo me trouxe a informacgao de que estava com raiva do pai. Contou-me
gue ele ndo faz nada da vida a nao ser ficar bebendo (foi aposentado por invalidez).
Disse que ontem, enquanto se arrumava para sair, ele apareceu no quarto e a
chamou de vagabunda, reclamando de suas roupas, agredindo verbalmente sua
mae por “ter uma filha assim”. Ela conta que tem muita raiva de vicios.

Fui percebendo a palavra “6dio” e “raiva” emergirem de sua boca com
frequéncia, porém sem nenhum tipo de expressédo corporal ou facial, numa total
passividade e alienacdo. Seu corpo ndo expressava o que sua boca dizia.

Para Lowen, (1997) a repressao de um impulso natural resulta numa intensa
contragdo muscular. As ondas de excitagdo continuam chegando constantemente
aos musculos, fazendo-os estremecer. Quando a tensdo passa a ser cronica, 0S

musculos tornam-se rigidos e a contencdo do impulso torna-se inconsciente. Uma
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musculatura tensa faz com que qualquer impulso espontaneo seja bloqueado e,
assim, a pessoa ndo tem mais consciéncia de sua raiva ou de qualquer outro
sentimento. Ela nem percebe que esta travando seus sentimentos. A area
bloqueada fica sem sensibilidade, de modo que a pessoa nao sente a tensdo. Com o
passar dos anos, os musculos se enfraqguecem e aparece a dor. Musculos
cronicamente tensos tornam o corpo rigido e destroem a graciosidade ao vetarem o
fluxo de excitacao natural. A presenca de musculos contraidos em qualquer parte do
corpo exerce um efeito restritivo sobre a respiracdo, porque esta, para ser fluidica,
exige que as ondas respiratérias atravessem todo o corpo de forma plena. Ao limitar
a plenitude e a profundidade da respiracdo, a tensdo muscular crénica também
reduz o nivel de energia do individuo, o que diminui a vivacidade do corpo como um
todo.

Os traumas da infancia se transformam em couragcas e permanecem
“trancados” na musculatura do adulto, inibindo a agressao saudavel e positiva de
gue todos noés precisamos para levar uma vida eficaz e produtiva. Lowen (1997) diz
gue todo paciente tem uma consideravel raiva reprimida, e que estes sentimentos
tem que ser trabalhados com muita habilidade para que o corpo recupere sua
vitalidade. Segundo Lowen (1997), a raiva pode ser curativa se for encarada como
energia positiva para recuperacao de nossa capacidade de expressao e de reacao
natural em situacfes que ferem e ameacam nossa integridade e liberdade. Muitos
pais reprimem o filho com raiva, castigando-os pelo comportamento que julgam
inadequado. Os pais 0s obrigam a reprimir a raiva, transformando-os em adultos
frustrados, submissos e inseguros. E enquanto esta raiva permanecer sufocada, a
pessoa continuara destituida de sua altivez.

Diz Lowen (1997) que a raiva expressa em socos, mordidas e golpes no ar &
uma fungcédo da metade superior do corpo. Para expressar a raiva eficientemente, a
pessoa necessita ter uma base forte de autoconfianca e seguranca. A base é as
pernas e pés bem firmes e conectados com a realidade. E possivel trabalhar, na
bioenergética, com exercicios de expressao de raiva no setting terapéutico.

Deparo-me, entdo, com meu primeiro impasse no dialogo bioenergética/yoga.
N&o encontrei nenhuma pratica corporal yogue gue valorizasse ou desse vazao para
a expressao da raiva. A bioenergética tem uma proposta palpavel e diretiva, de dia-
a-dia, sua intencao é trabalhar com emoc¢des primitivas, ajudar as pessoas a serem

mais felizes. Aqui surge uma diferenca de conceituacdo essencial. O yoga nao tem
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intencdo de mobilizar para fora raiva e agressividade. Ao mexer com O corpo,
naturalmente o yoga atinge essas emanacfes de sentimento e recalques
inconscientes, mas o instrutor ndo foi preparado para dar suporte terapéutico e
emocional a seus alunos. Acredito que essa seja uma diferenca crucial entre as
praticas. Uma diferenca que as torna Unica e insubstituivel, e por que né&o,
complementares.

Hermdgenes (1996) afirma que o yoga vai além do objetivo psicoterapéutico
de restituir a mente enferma e sofredora. Seu objetivo final € dar a mente pureza
(suddha), transcendéncia (buddhi) e redencao total (mukti). Ou seja, o yoga abarca
processos mais sutis, nuances de evolucdo espiritual. Porém, vale destacar que o
processo € individual e silencioso, sem o suporte de um terapeuta. Os meios para se
conseguir a libertagcéo total (moksha) sao descritos nos Yoga-Sutras compilados por
Patanjali. Os Yoga Sutras formam uma grande obra contendo aforismos sobre a
pratica dessa filosofia. Segundo Feuerstein, (1998) o Hatha Yoga adotou Patanjali
como seu referencial. Patanjali apresenta uma obra denominada Ashtanga Yoga
(ashta = oito, anga = passos e yoga = unido) ou oito passos para a unido do eu
individual com o eu cosmico.

Para lyengar (2001), Ashtanga, ou a frente moral do Yoga, € formado por:

a) Yamas (restricbes) — representam o cédigo de ética do ser humano para com

0 meio social. Sao “regulamentos” que determinam como o individuo deve

agir na sociedade. Sao eles:

« Ahimsa: ndo-violéncia, amor por toda a criacéo, respeito. E uma pratica
que visa abster-se de ferir com atitudes, atos e palavras qualquer ser,
de qualquer maneira.

e Satya — verdade, ser verdadeiro nas a¢0es, pensamentos e palavras. A
mentira as vezes parece solucionar situacfes indesejaveis de forma
mais facil, porem sempre produz perturbacbes mentais. Escolher a
verdade em detrimento da mentira e da ilusdo corresponde a uma
atitude em relagéo aos outros e a si mesmo.

e Asteya — nao roubar, ndo apropriar-se nem desejar o que nao lhe
pertence. Nao apropriar-se de qualquer coisa, idéia, pessoa, tempo
que pertenga a outrem.

e Brahmacarya - conter excessos, controle dos instintos, impulsos,

desapego ao desejo. Num nivel mais amplo, significa abster-se de
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possuir pensamentos e emocodes relacionados aos prazeres sexuais,
olfativos, gustativos, entre outras formas de prazer.

e Aparigraha — ndo acumular o desnecessario, vida simples, desapego.
Visa estabelecer um estado livre de apegos a situacdes, seres e bens,
eliminando o acumulo e o sentimento de posse em relacao a tudo.

b) Niyamas (observancias): representam o codigo de ética do ser humano para
com ele mesmo. S&o eles:

e Shauca — pureza do corpo, das emoc¢des e da mente. Respeito pelos
outros, alimentagéo pura.

e Samtosha — contentamento, estar satisfeito com o que possuli.

e Tapas — disciplina, esfor¢co consciente, perseverancga.

e Svadhyaya — aprendizado, autoestudo, educacgéo do eu

e Isvara pranidhana — rendicdo, atitude de entrega a Deus ou a energia
criadora.

c) Asanas — postura fisica no qual colocamos 0 corpo numa posi¢ao que Possui
um resultado energético e um efeito estrutural especifico, dependendo da
forma que cria no corpo. Sao poses psicofisicas que atuam sobre o sistema
enddcrino, nervoso central, nervoso autbnomo, os musculos, desenvolvem
flexibilidade, forca, equilibrio e consciéncia corporal.

d) Pranayama — exercicios respiratérios para obtencdo e manipulacdo de prana,
ou energia vital.

e) Pratyahara — abstracdo voluntaria dos sentidos. Ocorre quando a mente,
através da atencdo direcionada, é capaz de se voltar a um Unico objeto
escolhido para a contemplacéao.

f) Dharana — capacidade do individuo em concentrar-se. E um pré-requisito para
a meditacao.

g) Dhyana — meditacdo, ou seja, capacidade maxima de concentracdo e
abstracdo dos sentidos. O individuo torna-se apto a dominar sua mente,
eliminando eventuais distragdes da mesma.

h) Samadhi — fim do processo ydguico.

O yoga nao pode ser considerado apenas por seus aspectos psicologicos e
filosoficos. Como a propria origem do nome diz, yoga significa unido. O caminho
dessa tradicdo une em si um conjunto de elementos fisicos, psicolégicos, mentais,

filosoficos, ontologicos e espirituais, que irdo formar a sua dimenséo total.
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Hermogenes (1996, p. 118) explicita a diferenca entre psicanalise e yoga:

Se a psicanalise, num mergulho, atinge o inconsciente e dai ndo passa, 0
yoga, mediante uma experiéncia transcendente, chamada samadhi, fim e
esséncia do processo yoguico, diviniza o homem no deslumbramento
superconsciente. O objetivo do processo psicanalitico € a cura de um
enfermo. O do yoga € a redencdo humana, ou libertacdo (moksha) da alma
individual (jiva)

Lembremos que, para Lowen (1982), a Bioenergética vai na contramao da
psicanalise pois a segunda trabalharia na vertente do entender, ndo do liberar.
Processos demasiados verbais e analiticos dependem unicamente dos sintomas de
um individuo despregado de seu proprio corpo, visto que a fala pode ter a funcéo de
negar os sentimentos que 0 COrpo expressa, ou vice-versa.

O yoga apresenta propostas para a eliminacdo do sofrimento humano por
meio de sua frente moral e psiquica. E através da pratica persistente, da disciplina e
do controle das oscilacdes da mente, que o individuo pode manter-se saudavel, feliz
e em paz. Isto pode ser uma enorme contribuicdo para a Psicologia, pelo fato de
promover um maior desenvolvimento das potencialidades humanas, uma evolugéo
rumo a estados mais elevados de consciéncia.

Independentemente de qualquer aproximacdo ou divergéncia dos saberes
gue me sao essenciais, percebi a necessidade de manté-las, cada uma, em seu
devido lugar (campo e possibilidade de atuacao). A idéia de enxergar semelhancas e
trabalhar rumo a um caminho composto era importante para mim, mas para além
desta questéo, precisava dar suporte a Alice.

Duas questdes distintas surgiram na minha mente:

a) O que eu faria com ela se fosse minha aluna;
b) O que fazer como psicéloga.

Surpreendi-me ao conseguir responder somente a segunda questdo. Propus

dois exercicios bioenergéticos (LOWEN, 1985):
a) Grounding para conectar com a realidade.
b) Exercicio para expressar a raiva.

O primeiro exercicio ja era de seu conhecimento. Para contextualizar o
segundo, disse que fariamos um “desabafo corporal’, ou seja, por tudo que fosse
ruim pra fora de nés.

De pé, em frente a uma cama (no caso, o diva), joelhos dobrados, punhos
fechados acima da cabeca. Respirando fundo e pronunciando palavras que
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expressassem um sentimento de raiva, pedi a Alice que desse murros na cama a
sua frente.

Socar é uma forma de expressar a raiva reprimida de uma so vez. E preciso
exercitar sempre as expressdes de raiva. Devemos combinar a expresséo
vocal com a acgdo fisica para focar o sentimento. A expressdo de
sentimentos, num ambiente seguro, ajuda a pessoa a recuperar sua
integridade e vitalidade organica. A raiva € uma emoc¢ao importante na vida
de todas as criaturas, posto que serve para manter e proteger a integridade
fisica e psicolégica do organismo. Sem a raiva ficamos impotentes quanto
aos ataques que a vida nos sujeita (LOWEN, 1997. p.123).

De inicio, Alice permaneceu desconfiada, batendo e me olhando de canto de
olho. Juntei-me a ela para encoraja-la. Quando me viu socar intensamente, Alice
comecou a se empolgar, a bater com mais forca. Pedi que falasse palavras que
surgissem em sua cabeca, aleatérias, num exercicio de associacgao livre.

“Vicio, brigas, guerra, violéncia, alfinete, pijama, drogas, alcoolismo, peddfilia,
conflitos, preconceitos”.

Essas foram suas palavras durante o exercicio. Ao terminar, estava ofegante.
Pedi para que se sentasse. De olhos fechados, respiramos por longos minutos,
atentas ao nosso corpo. Avaliamos as diferencas na respiracdo, no coracgao, pele,
calor e suor. Mas expressar a raiva ndo € o principal objetivo da terapia, e sim a
recuperacao da graciosidade.

De acordo com Lowen (1991), uma vez perdida a graciosidade, conceito que
refere-se a espiritualidade em nds, ela s6 pode ser recuperada restabelecendo-se a
harmonia entre o ego e o corpo. No ocidente, com sua visdo mais mecanicista,
espiritualidade é mente; crenca. No oriente, com sua visdo mais holistica,
espiritualidade € corpo; sentimento. A Bioenergética integra os pontos de vista
oriental e ocidental e utiliza o poder da mente para compreender as tensdes que
constrangem o corpo. Mobiliza a energia do corpo para eliminar essas tensdes e a
energia é a forgca que esta por tras do espirito, ou seja, a base da espiritualidade do
corpo.

O corpo é manifestacdo externa ao espirito. Uma das formas de se perceber
este corpo é através da respiracdo. A respiracdo € uma manifestacdo da
espiritualidade do corpo. E possivel perceber uma respiracdo mais natural em

criangas e animais, uma respiracdo mais abdominal e menos toracica.
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A espiritualidade do corpo é um sentimento de ligagdo com o universo. O
sentimento ndo é apenas uma idéia ou uma crenca; ele envolve também o
corpo e, portanto, € mais do que um processo mental. O sentimento pode
ser considerado a forca unificadora entre a mente e o corpo (Lowen, 1991,
p.83).

Para Lowen, (1991) quando respiramos superficialmente, reprimimos certos
sentimentos ligados ao abdome, como a tristeza e a sexualidade. A respiracao
superficial evita que o individuo entre em contato com esses sentimentos reprimidos.
Portanto respirar mais € sentir mais.

O espirito humano anseia por recuperar sua graca natural, por libertar-se da
prisdo representada pelo ego. Quando a metade superior do corpo domina a
personalidade, perdemos nossa graciosidade. “De que vale conquistar o mundo e
perder a alma? O homem é a Unica criatura que exerce tamanha pressao sobre si
mesmo que chega a perder o contato com Deus, com a vida e com a natureza”
(LOWEN, 1991, p. 76).

Para recuperar a nossa graciosidade e a nossa saude precisamos sentir
todas as partes do nosso corpo. Um exercicio proposto por Lowen (1985) € o Banco
de bioenergética.

Deitar-se sobre o Banco de bioenergética € uma parte importante do trabalho
corporal pois ajuda a alongar os musculos contraidos das costas o que, de outra
forma, é muito dificil de se conseguir. Esta posicéo ajuda o individuo a respirar mais
profundamente sem que ele faca muito esforco consciente, ou seja, aumenta a
percepcdo do préprio corpo e conecta-o com sua respiracdo, portanto é um
excelente exercicio para caminharmos em direcdo a restauracdo da graciosidade.

Como ndo temos um banco bioenergético adaptamos o proprio diva que
possui um braco perfeito para o apoio na parte inferior das escapulas. Alice deitou-

se e esticou os bracgos para tras, numa atitude de entrega e relaxamento.

Todos sabemos que temos costas, por exemplo, mas poucos de nés
sentimos a tensdo que existe nelas ou sabemos se elas estdo rigidas ou
flexiveis. Costas desprovidas de sensacdo ndo podem desempenhar todas
as funcBes que costas vigorosas e flexiveis podem. A capacidade de rever
nossos pontos de vista, por exemplo, depende da flexibilidade. A pessoa
rigida, que literalmente ndo consegue curvar-se, também é inflexivel em
suas atitudes (Lowen, 1991, p.45).

O yoga funciona como metéfora da vida. Trabalhar o corpo nos abre muito
mais do que possibilidades fisicas. O que pensamos, 0 que sentimos, pulsa no
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corpo. Olhar dentro de si pode trazer inquietude, medo ou agucar a sede da
descoberta. Algumas reflexdes surgem para mim, por exemplo, quando pratico yoga:

Coloco-me numa postura. Permaneco nela. Sinto. Consigo alcancar as
canelas. Sera que posso um pouco mais? Até quando persisto? Insisto?
Desisto? Tento um pouco mais? Onde esta meu limiar? Como me deparo
frente as dificuldades? Por que quero ir além? Se o corpo doi, como aceito
minhas préprias limitacbes?

Nesse didlogo interno, aparentemente banal, me deparo com questbes
existenciais mais profundas. Cultivar o contentamento, a perseveranga, 0 amor, a
busca pelo autoconhecimento, a veracidade sdo alguns dos alicerces da pratica. E
como filosofia pratica que €, 0 yoga nos ensina isso desde a primeira inspiracao.

Perceber, sentir, entender os padrdes do corpo, interferir, permitir-se novas
perspectivas e novas posturas nos possibilita um novo olhar diante da vida.

Blay (1971) acredita que aprender o trabalho interno de parivrtta janu
sirsasana (postura torcida da cabeca em direcdo ao joelho), por exemplo, fornece
diretrizes para as dificuldades desgastantes da vida por ser uma hiper extensao,
uma flexdo para frente, para o lado e uma tor¢cdo. Quando encontramos Nnosso
centro em parivrtta janu sirsasana, podemos alongar a coluna e membros com
seguranca. Entdo, quando a vida apresentar desafios, poderemos lembrar dessa

sensacao de centro, estabilizar e expandir para encarar as coisas com simplicidade.

Figura 9 - parivrtta janu sirsasana.

" Fonte: Blay, 1971, pag. 330

ApOs espreguicar no diva, ensinei essa postura a Alice, que no inicio parece
complicada, mas se realizada passo a passo, mostra-se um excelente caminho para
despertar todo o corpo. Executou com lentiddo e atengdo aos toques verbais e

visuais de minha instrucdo. Respiramos profundamente na postura. Comentou a
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dificuldade em dobrar-se. Reclamou. Disse estar “travada”. Aproveitei o comentario

para aludir sobre a metafora dessa postura:

Capacidade do individuo em manter-se calmo, respirando e em equilibrio
mesmo quando puxado em um milhdo de direcdes diferentes. O individuo
sera capaz de se torcer sem perder a consciéncia de quem é, em esséncia.
Esse tipo de postura da-nos a oportunidade de descobrir nossa real
poténcia de nos dobrar para todos os lados do mundo, enquanto
permanecemos centrados e conectados com o0 nosso corpo (Blay, 1971,
p.69).

O objetivo imediato de ambas as técnicas (yoga e bioenergética) foi o de
manter a mente concentrada no que o corpo realiza; a execucao foi lenta e isenta de
grandes esforcos e presidida pela maxima suavidade. A postura foi sustentada por
instantes, mas sem constrangimento, sem desconforto, sem violentar a natureza. As
partes anatdbmicas, principalmente os muasculos, ndo envolvidas no movimento da
postura, conservaram-se relaxadas.

Tanto o espreguicamento yogue, quanto o0 bioenergético promoveram na
interagente atividade intensa dos musculos, articulacdes e 6rgados (pressao num
determinado conjunto de visceras, provocando massagem natural). Ambas as
técnicas constituem uma farmacopéia mecanica, flexionando o que comumente é
rigido e reto, promovendo prazer, saude e flexibilidade.

Para finalizar a sessdo, propus um ultimo exercicio corporal para o
resfriamento e relaxamento. Postura da crianca (Baldsana) € uma postura simples,
mas que requer um bom alongamento das costas e pernas para executa-la com
éxito. Consiste em sentar sobre os calcanhares com a coluna ereta, inspirar fundo e
exalar flexionando o tronco sobre as pernas, colocando a testa no solo e relaxando
os bracos ao lado das pernas com as palmas das m&os voltadas para cima. E

aconselhado manter a consciéncia centrada na respiracao.

Figura 10 - Balasana

_ )
Fonte: <http://www.yogaflavoredlife.com/wp-content/uploads/2009/07/Balasanal.png>.
Acesso em: 20 nov. 2011.
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De acordo com Blay, (1971) esse asana relaxa intensamente os musculos
das costas (principalmente a regido lombar), amplia o espaco entre os discos
vertebrais eliminando a presséo entre as vértebras, alonga musculatura dos ombros
e relaxa bracos e pernas. Alonga também a regido dos gluteos e coxas. Estimula o
sistema nervoso parassimpatico e reduz a frequéncia cardiaca e suaviza a
respiracdo. Regula o funcionamento das glandulas supra-renais, além de massagear
0s Orgaos e visceras abdominais pela presséo exercida sobre a regido do abdome.
Alivia e reduz casos de constipacédo intestinal, flatuléncia e prisédo de ventre. Auxilia
na reducdo de casos de insonia.

E, na sua esséncia, um &sana relaxante, portanto a nivel emocional reduz
ansiedade, estresse, gera introspeccdo e auxilia na ampliacdo de foco
mental. Acalma o sistema nervoso, promove 0 autoestudo e autoconhecimento;
desenvolve autoconfiangca. Com o apoio do centro da energia vital do abdome, do
coracao e da cabeca permite acalmar e soltar padrdes que seguram o abdome e
impedem a entrega a alegria, a vida. A metafora € a aceitacao, a rendicdo, entrega.

Alice executou a postura literalmente entregue! Pressionei sua lombar para
que o alivio fosse ainda maior. A respiracdo dela estava mais plena do que nunca.
Ao retornar, levantou-se com cautela e sentou-se no diva para finalizarmos. Obtive
um retorno positivo. Afirmou estar bem, relaxada e com as costas leves. N&o parecia

muito disposta a falar, apenas buscou garantia e certeza do nosso préximo encontro.

5.7 Sétima sessao

Alice chegou com grande expectativa para 0 nosso encontro. Queria
conversar, enfatizou a necessidade de falar. O primeiro assunto que ela me trouxe
foi “homens”. Indagou sobre minha vida pessoal, queria saber como eu tinha
conhecido meu namorado, 0 que eu havia feito para conquista-lo. Questionei seu
interesse pelo assunto. Contou-me que quer arranjar um namorado. “Namoro sério,
dessa vez. Cansei de namorar s6 por um dia.” — conta ela. Alice costumava nomear
suas relagdes sexuais causais, por “namoro”. Relatou-me, certa vez, algumas saidas

noturnas onde ela se encontrava, no fim da noite, na cama de um homem qualquer.
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A forma como esses encontros se davam ficou muito em aberto, ela ndo explicou
detalhes, mas me parece que Alice expfe seu corpo para que alguém o olhe, e
principalmente, se interesse por ela, ndo exatamente para que se interessem pelo
corpo.

Ela ndo fala claramente dessas relagbes, nem permite um mergulho mais
profundo de minha parte. Seu interesse ndo é conversar sobre essas saidas, mas
encontrar novas relagdes futuras. Quando fui indagada por ela sobre a “férmula
magica” para conseguir um namorado, fiquei completamente perdida no medo de
responder com sinceridade e me tornar um parametro, um exemplo no qual ela
talvez ndo terd meios para seguir. Foi entdo que encontrei uma rota alternativa para
desviar e a0 mesmo tempo enfrentar a situacdo. Contei a ela que eu estava num
momento Unico de minha vida, aprendendo a cuidar de mim, sem dar foco para a
busca de um novo amor. Quando estamos voltados para dentro, observando nosso
siléncio, atentos a semente que plantamos no mundo diariamente, na acédo
constante do bem, do amor, do sorriso e da paz; sem vacilar, sem distrair, sempre
conectados com nossas atividades, metas e sonhos; buscando, constantemente,
nosso despertar, servir, trabalhar e evoluir; praticando esportes, dando importancia e
valorizac@o aquilo que fazemos de melhor, & arte, a cultura, criamos uma abertura
para novas possibilidades, damos tempo e espago para a vida nos mostrar
caminhos, pessoas, respostas e janelas.

Alice comentou minhas consideracdes e continuamos a falar um pouco mais
sobre cuidados fundamentais e atitudes que nos aproximam da humanidade, do
amor e de n0GsS mesmos.

Surgiu entdo outro assunto, o da tdo sonhada independéncia financeira. Alice
teceu varias criticas a seu pai, colocando-o como culpado por gastar demais com
bebidas e ndo desembolsar para fins de saude e cuidados com a familia. Alice vem
procurando emprego ha muito tempo. Conta que deixa seu curriculo em varios
lugares e nada. Conversamos sobre abrir a mente e tentar algo diferente do
telemarketing e secretariado. Por exemplo, vender cosmeéticos da Avon, Natura, ou
mesmo algo que ela soubesse cozinhar, como o pao que aprendeu no “RITUAL DO
PAQ?”, oficina do Camara na qual Alice participara uma vez.

Outro assunto que ela levanta é a questdo do sobrepeso. Como ajuda-la com
isso? Chego a pensar que seu enorme corpo é uma grande armadura, uma defesa

gue ela mesma cria. Mas contra 0 que exatamente? E o0 que seria ajudar a Alice?
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Seria torna-la magra e esbelta? Isso é necessario, por acaso? Isso a faria feliz?
Penso que o mais importante seria propiciar uma autoconsciéncia critica de sua
ansiedade, alimentacdo e praticas de exercicios fisicos, para prevenir doencas e
melhorar sua qualidade de vida. Perguntei a ela sobre a hidroginastica que ela tanto
queria fazer. “Meu pai s6 bebe, ele ndo da dinheiro pra gente fazer esporte. Meu
irmao ta gordo, fica o dia inteiro na frente do computador!”

A questdo € mais complicada do que eu pensava. Além da ansiedade e do
alimentar-se compulsivo, Alice ndo recebe apoio nenhum dos pais. Sempre foi muito
infantilizada pela mée, que por sua vez, aparenta ter déficits cognitivos significativos.
O ambiente sdcio cultural e familiar de Alice € muito empobrecido. Mora numa casa
onde é constantemente humilhada e ignorada.

Percebi que Alice foi ficando tensa e ansiosa. Quanto mais falavamos, mais o
seu corpo permanecia inquieto. Tive um insight ao olhar para ela. Esperei Alice
finalizar seu discurso e conduzi o trabalho corporal de outra forma. Pedi que ela
fechasse os olhos e reconhecesse suas sensacdes. Pedi que localizasse
mentalmente as regides de tensdo. Onde doi, 0 que aperta, lateja, onde esta rigido,
qual parte do corpo pulsa, a respiracdo, a vontade de se mexer, onde se localiza o
incomodo. Ainda de olhos fechados, pedi para que imaginasse qual exercicio,
desses que vinhamos trabalhando, seria prazeroso, aliviante e curativo. Em seguida,
ela abre os olhos, fica em pé e diz: “Aquele que eu mais gosto. De se jogar e gritar
HAAA!”

Ela se referia ao “sopro-ha”, usado na quinta sessdo. Executamos juntas.
Alice sorria leve, renovada, flexivel. Pedi que se lembrasse de mais algum exercicio
para deixar seu corpo mais solto. Deitou no diva e espreguicou-se, como no banco
de bioenergética. Depois, sentou em balasana, a postura da crianca, e pediu para
que eu pressionasse sua lombar para aliviar a dor, como havia feito na ultima
sesséo.

Sentamos para conversar sobre o porqué de suas escolhas. Alice ndo sabia
explicar, mas disse que foram momentos em que se sentiu muito bem, e que apos
0S exercicios sentia-se mais disposta e viva. Disse que também gostava dos
relaxamentos. Perguntei a ela se gostaria de finalizar com um, respondeu que sim
com a cabeca (e com o resto do corpo também)!

Para Saraswati (1962) o relaxamento é uma arte, € um estado mental que nos

transporta para outros niveis de percepcdo e compreensdo. Um dos efeitos
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principais do relaxamento é o bem-estar que se desfruta ao final. Relaxar ndo é
apenas fechar os olhos, esquecer os problemas. Requer mais de nés mesmos.
Requer entrega tanto fisica quanto mental, deixando de lado nossos conceitos,
julgamentos e apegos. O relaxamento deve comecar de dentro para fora, raramente
0 contrario. Se ndo estamos conscientes de nosso estado interior dificilmente
poderemos alterar nossa consciéncia externa. Devemos, antes de qualquer passo,
tranquilizar a mente. Para isso, conduzi verbalmente uma sequéncia de cenas
relaxantes para focar a mente de Alice: flores, passaros, natureza, montanha,
cachoeira, floresta e outros simbolos. Quando estava bem solta, conduzi-a de volta
para seu corpo, fazendo-a pensar no ar que entra por suas narinas, pedindo que
visualizasse mentalmente seus pés, pernas, pelve, barriga, etc. Aos poucos ela foi
percebendo o espaco onde se encontrava e o contorno do seu corpo. Pedi para que
movimentasse as extremidades do corpo, se espreguicasse toda, piscasse algumas
vezes, movimentasse lingua, olhos e despertasse lentamente.

Depois dessa sessédo Alice sumiu do Camara. Nao apareceu, nao ligou, ndo
teceu nenhuma satisfacéo. Eu fiquei preocupada, aguardei uns dias e decidi ir atras
dela. Alice permanecia fugindo, esquivou-se, ndo me atendia, nao retornava minhas
ligacdes. Conversei sobre essa situacdo com a preceptora Viviane, que me
aconselhou a “deixar rolar’, sem que me precipitasse nem fizesse mais do que

estava ao meu alcance.

5.8 Oitava sessao

Alice reapareceu naturalmente quando optei por seguir a orientacdo da psicéloga e
deixa-la livre para decidir sobre seu préprio tempo, suas proprias escolhas. Apds ter
ficado ausente por trés semanas e evitando meus telefonemas, ligou para o Camara
pedindo um atendimento com a psicologa Viviane. Disse que gostaria de ser
atendida pela manha, pois ndo teria mais as tardes disponiveis. Pediu também a

minha presenca para uma conversa posterior.
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Apds uma hora de atendimento com a psicéloga, Alice sai da sala, procura por mim
na instituicdo e, de forma tranquila e atipica, me convida para conversar. Para minha

surpresa o dialogo iniciou-se da seguinte maneira:

“- Nossa, Camila, como vocé tava chata! Tenho que te falar...

- Hum. Eu? Chata? Por que vocé diz isso?

-Ah. Eu dei uma sumidinha e vocé me ligou que nem louca.

-Entdo Alice, liguei porque estava preocupada com VOCé&, com noSsO
vinculo, nossos compromissos. Vocé nao avisou ninguém, nem a Valéria,
(professora da danca do ventre) nem a Vivi, nem a mim. Vocé acha isso
certo? A minha maneira de expressar preocupacao e interesse em saber de
vocé, foi ligando na sua casa para procura-la. Vocé acha chatice eu me
importar?

-N&o, mas ligar na minha casa mais de trés vezes, sim.

-Ok. Entdo vocé me desculpa?

-Claro. Achei legal saber que vocé se importa comigo.

-Sim, me importo. E senti saudades também.

-Sério?!

-Claro.”

Sua auséncia causou-me estranheza e inseguranca. Comportei-me de forma
imatura, com receio de perder a pesquisa, medo de ter errado com a paciente.
Acredito que este comportamento tenha influenciado Alice. Com certeza ela sentiu
minha inseguranca, pois essa se manifestou nos inUmeros telefonemas e na nao
naturalidade da minha atitude.

Fui surpreendida por sua sinceridade/maturidade, e ao mesmo tempo, por
presenciar minha angustia sendo despida por ela da forma mais facil e natural
possivel. Alice soube discernir o que falar e com quem falar, como lidar com seus
impasses. Trouxe a mim uma questao referente a nossa relacdo, e em nenhum
momento levou o incbmodo dos telefonemas para a psicologa Viviane, deixando a
esta, davidas que concernem a relagdo delas. Em nenhum momento misturou os
assuntos, os atendimentos, as profissionais.

Completamente segura de si, Alice contou-me o motivo pelo qual abandonou
as atividades no Camarad. Sem demonstrar arrependimento, ansiedade ou
desconforto, explicou que arranjara um novo emprego e que estava na fase de
treinamento. Conseguiu passar na selecdo e agora vivenciava a semana de
preparacao para comecar, efetivamente, o trabalho com telemarketing.

Durante nossa conversa, relatou-me detalhadamente cada um dos passos de
sua mais nova conquista. Alice estava diferente, seu olhar ndo se perdia tanto, sua

fala era coerente, mantinha o assunto constante. E importante ressaltar que essa
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conquista de Alice representa um afastamento significativo dela quanto ao Camaré
como um todo, e principalmente, dos atendimentos, mas prefiro atentar para o0s
outros simbolos e significados que este emprego assume. Alice sonha com isto ha
muito tempo, muito antes de eu conhecé-la. Todas as vezes que passou por uma
entrevista de emprego, foi recusada logo no primeiro momento. Sua aparéncia, suas
maneiras e seu discurso a mantinham longe, muito longe da realidade de ser
contratada. A emancipacao financeira parecia distante dessa menina com sonhos de
mulher.

Posso dizer que fiquei extremamente satisfeita e realizada com sua conquista,
pois conseguiu se implicar em arranjar um emprego. Nas entrelinhas dessa
conquista consta o amadurecimento de sua personalidade. Ela se mostra mais
posicionada e implicada em compreender suas relacdes. Esta mais linear, composta
de si mesma, articulando idéias com mais facilidade.

E possivel afirmar que Alice vem sustentando siléncio, decidindo com
autonomia sobre suas idas e vindas. O tom de sua voz quase hao se percebe
afetacdo. Viviane deu-me este importantissimo retorno, pois ndo estou
acompanhando-a desde o inicio. A psic6loga contou-me que antes Alice machucava-
se, arrancando espinhas e fazendo feridas no rosto; vivia largada e mal vestida.
Agora esta sempre cheirosa, arrumada e maquiada. Ela também costumava falar e
perguntar as coisas sem parar nem um segundo para respirar, num ato compulsivo
de querer devorar o mundo. Tenho observado que, atualmente, Alice ocupa 0s
espacos mais em siléncio, observando, prestando atencao. Ligou-me ha alguns dias,
dizendo que precisava conversar urgentemente, pois estava passando por
provacfes. Nunca a tinha ouvido falar dessa maneira. Achei maduro. Ela ndo se
colocava como vitima, mas como atuante atenta. Queria entender os processos que

vinha passando em seu novo universo.

Curar-se ndo é deixar de sentir sintomas, mas trocar repressao por
compreensdo; ignorancia por sabedoria; ansiedade por contentamento;
psicodelismo por alegria tranquila; alienacdo por autoconhecimento;
desespero por coragem; regresséo por evolucdo; erotismo por amor; fadiga
por energia; 6dio por benevoléncia; guerra por paz; medo por serenidade;
tédio por alegria de viver; prazeres mediocres por felicidade duradoura;
astenia por vibragéo; vicio por liberdade; vazio por plenitude; mentira por
verdade; desejos por vontade; agitacdo por quietude; desvarios por
sobriedade; dependéncia por auto-suficiéncia; brutalidade por refinamento;
angustia por seguranga; fragmentacdo por unidade; doenga por higidez;
ociosidade por acéo fecunda; embotamento por criatividade; distancia de
Deus por eucaristia; apego por renudncia; hipocrisia por autenticidade;
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ressentimento por perdao; fragilidade por invencibilidade; passividade por
cooperacéo; mendicidade por doacgdo; cobica por desapego; distancia e
conflito, caréncia e sofrimento POR YOGA (Hermaogenes, 2004. p. 360).

N&o posso afirmar o que causei, transformei ou incitei em Alice, ndo me cabe
saber ou supor; ndo possuo tal ambicao.

Vivenciei a experiéncia de entregar-se a relacdo terapeuta-interagente, de
forma aberta e exposta, e o colocar-se, existencial e fenomenologicamente, nessa
relagdo, possibilitando o encontro e o dialogo, num exercicio de destituir-se de
pretens@es egoicas e narcisicas para vivenciar a unidade. Isto garantiu a sintonia
gue formou nosso vinculo; constatei que a postura amorosa, que aceita e se abre
para o outro como ele é gera abertura para 0 novo, para o desconhecido, num
processo de exploracdo e experiéncia conjuntas. Vivenciei a crenca da centelha
divina em cada um de ndés, possibilitando a autorealizacdo sem grandes
expectativas e frustracdes, a medida que transferi para mim as exigéncias de
posturas e evolucdes; confirmei a énfase na experiéncia para apreensdo de
significados e simbolismos importantes para o0 autoconhecimento e a
transcendéncia; e principalmente, o nao-julgamento e o0 despojamento de
interpretacbes tedricas no momento da relacdo, para que o encontro se dé com
criatividade para um potencial constante do vir a ser humano.

Nisso, sinto-me vitoriosa!
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6 CONSIDERACOES FINAIS

N&o é bastante ter ouvidos para ouvir o que é dito.

E preciso também que haja siléncio dentro da alma.

O longo siléncio quer dizer:

Estou ponderando cuidadosamente tudo aquilo que vocé falou.

N&o basta o siléncio de fora,

E preciso siléncio dentro.

Auséncia de pensamentos.

E ai, quando se faz siléncio dentro, a gente comeca a ouvir as coisas que ndo ouvia.
Eu comecei a ouvir.

A musica acontece no siléncio, a alma € uma catedral submersa.

No fundo do mar - quem pratica mergulho sabe - a boca fica fechada. Somos todos
olhos e ouvidos.

Al, livres dos ruidos do falatorio e dos saberes da filosofia, ouvimos a melodia que
nao havia...

Que de tao linda nos fez chorar.

Para mim, Deus € isto: A beleza que se ouve em siléncio.

Dai, a importancia de saber ouvir os outros: A beleza mora la também.

Comunhao é quando a beleza do outro e a beleza da gente se juntam num
contraponto.

Rubem Alves*

A identidade funcional entre mente e corpo € a base dos principios da terapia
bioenergética. Todo o funcionamento do corpo de um individuo esta relacionado e
condicionado a forma de pensar, sentir e se comportar. As duas fun¢cdes mais
importantes nesse sentido sdo a respiragdo e 0os movimentos (relacionados a
circulacdo). O lado fisico dos conflitos psicologicos, ou seja, as tensdes musculares

perturbam essas duas fungdes. Quando isso acontece, os conflitos se estruturam

* ALVES, R. Escutatério. Disponivel em: <http://www.rubemalves.com.br/escutatorio.htm>. Acesso
em: 20 nov. 2011.



71

cronicamente pelo corpo e ndo podem ser resolvidos até que as tensfes sejam
liberadas. Para afrouxar essas tensdes devemos vé-las como limitagcbes da auto-
expressdo. (LOWEN, 1997)

Lowen (1997) afirma que em um individuo de personalidade saudavel, os
aspectos fisico e mental estdo em equilibrio e buscam promover bem-estar. Na
pessoa em conflito, ndo h& colaboracdo desses dois aspectos; sentimento e
comportamento estdo em desequilibrio e bloqueiam a livre manifestacdo dos
impulsos e das sensacdes. As necessidades do corpo serdo negadas enquanto a
pessoa mantiver o seu conflito emocional protegido pelas couragas. Essas limitam a
percepcao, o sentir e as formas de expressdo. E uma maneira de estar no mundo
separado dele, pois a energia que circula em nés € a mesma encontrada na
natureza. Conforme Lowen (1997) a Unica forma do individuo readquirir motilidade e
vitalidade é resgatar a autoregulacdo proveniente da relagcdo com o meio, ou seja,
conectar as ilusdes geradas na infancia e perpetuadas na vida adulta as limitacfes
corporais e psiquicas que progressivamente irdo tornando-se conscientes no
processo de flexibilizacdo das couracas. Lowen (1997) explica que a saude deve ser
andloga a auséncia de padrdes de comportamento. Seus atributos sédo a
espontaneidade e a adaptabilidade.

Saude, para Hermogenes (2004) ndo € a simples auséncia de doenca. Para a
Organizacdo Mundial de Saude, é o perfeito bem-estar fisico, psiquico e social do
individuo. O yoga vai além. Salde é a capacidade de manter estabilidade interna,
com a homeostase e o sistema imunolégico, a fim de que possamos reagir de
maneira eficiente aos estimulos do meio externo e também ao meio interno. Perdida
a estabilidade, saude significa readquiri-la, facil e rapidamente. Saude é, portanto,
um conceito dindmico.

Segundo Hermdgenes (2004) a ciéncia do yoga ressalta a interacao
psicossomatica que ocorre entre corpo e mente e a relaciona com a energia sutil. A
explicagdo é que a condi¢do da fisiologia do corpo fisico depende da condi¢cdo do
corpo sutil (ou pranico) e este, por sua vez, obedece aos pensamentos e as
emocdes. O yoga, com sua vastidao de técnicas, torna-se um facilitador eficaz nos
processos de cura, pois sua atuagcdo transpassa 0s beneficios do corpo fisico,
atingindo o corpo pranico por meio da harmonizagédo da energia vital (bioenergia ou

prana).
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Na visdo de Mehta (1995) o homem esta fragmentado em seu interior e isto
espelha sua desorganizacéo externa. Para organizar-se, 0 homem precisa lidar com
os disturbios emocionais que o aprisionam. O yoga oferece a chave capaz de
provocar mudancas de atitude determinantes no comportamento, através do
despertar da coragem e convicgcdo perante a vida. Segundo lyengar (2001) o yoga
ndo € exatamente uma ciéncia terapéutica, mas uma ciéncia com o objetivo de
libertar a alma e direcionar a integracdo da mente, do corpo e da consciéncia.
Portanto, o yoga permite uma relacdo multidirecional e simultanea com diversas
areas da saude. A saude do sistema humano depende de dois fatores fundamentais:
respiracao e circulacdo. Sendo assim, pode-se dizer que a saude perfeita se alcanca
por fatores naturais fornecidos ao homem, sua propria respiracéo e a circulacédo de
sangue por todas as partes do seu corpo. O yoga, como um sistema filosdfico,
coloca a falta de conhecimento da propria natureza ou de si mesmo, como fonte de
todas as doencas e tem como funcdo principal evidenciar o estado de saude
inerente a cada individuo. Para isso, é necessaria a remocéo dos condicionamentos
gue surgem devido as crencas e percepcdes errdbneas que sustentam os bloqueios
no corpo fisico, na mente e no sistema energético e psicoemocional. A solugdo para
a ignorancia s6 pode ser o conhecimento. Portanto, a funcdo da terapia coincide
com o processo de cura delineado pelo yoga.

Os processos do pensamento interferem nas sensac¢des, tendo em vista que
a mente nomeia e explica as emocdes e sentimentos como respostas légicas ao
mundo externo. Exatamente nesse ponto, mente e corpo dissociam-se. A razao
nega, distorce e julga as sensagfes — que mesmo assim nao deixam de existir em
virtude dessa tentativa de controle. Isso leva o individuo a negar seu proprio corpo e
alienar-se de seus processos. A realidade é que o pensamento existe, porque ha um
corpo que vive por meio de sensacdes decorrentes da pulsacéo de energia. A mente
sO existe porque had um corpo; o corpo se percebe através das sensacdes; as
sensacdes geram percepcdo de si mesmo; e sem percepcdo de si mesmo ndo ha
consciéncia.

Como ja foi dito, a percepcéo que Alice tem dela mesma e de sua realidade
sempre foi falha e desmembrada. Essa percepc¢ao de si, advinda do olhar do outro, é
de quem ocupa o lugar de "café com leite", expresséo certa vez utilizada por ela ao
retratar o quanto ndo a levavam a sério. Alice mantinha davidas quanto a nocéao de

si mesma. Ela sempre foi poupada do reconhecimento dessa percepcéo. E possivel
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dizer que sente a descriminacdo, mas nao € legitimada pela familia ou pelas
pessoas que estdao ao seu redor. Quanto a isso, ficou entdo, reforcado um modo
infantil de estar no mundo.

O yoga visa desenvolver na pessoa a capacidade de se autoobservar. E por
meio da atencado objetiva que o individuo se autoconhece, torna-se consciente de si
mesmo permitindo o livre fluir da for¢a da vida. Ao contrario, permaneceré sobre o
comando do inconsciente, mantendo os ciclos de sofrimento. Sobre esse ponto de
vista as praticas podem ser analogas ao resgate da graciosidade, autoregulacdo e
expressdo, pois ambas sustentam a necessidade de atuar sobre o corpo para a
possivel reorganizacdo do individuo, da saude integral e da vida plena, podendo
assim chegar a um estado de maior consciéncia humana elevada, emancipada e
autorealizada.

Foi no Camara, como instituicdo, que Alice amadureceu. Desde que comecgou
a frequentar o Projeto, passou a experimentar ser vista e manter relagbes
de convivio mais emancipadoras. Ela procura ser importante, querida, desejada e
estimada por alguém. NOs, em equipe, trabalhamos na perspectiva da participacao,
co-gestao e ampliagdo do universo cultural, onde através de filmes, teatro e danca,
buscamos abrir para reflexdes que contribuam para o desenvolvimento afetivo e
cognitivo. Nos atendimentos, Alice foi legitimada na sua percepcédo e este fato
ajudou-a a integrar-se, pois sua percepcao sobre como € vista pelos outros revela
0S aspectos mais maduros de sua personalidade.

Acredito que o objetivo fundamental de qualquer psicoterapia seja ajudar o
individuo a desenvolver a capacidade de assumir responsabilidade por si mesmo no
mundo e em seus relacionamentos pessoais. A medida que a pessoa sente sua
potencialidade para experienciar emocdes, de modo maduro e se desapegar das
rotulagbes sociais e comportamentos padronizados, acredito que tenha dado muitos
passos em direcdo a sua libertacdo. E por liberdade, ndo me refiro aos
atendimentos, mas a liberdade de si mesmo, a libertacdo do eu-total perante o eu-
egoico, segundo as preferéncias e predisposi¢des individuais. Assim, ndo se pode
esperar que um mesmo caminho seja apropriado a todas as pessoas. Por isso,
penso ser fundamental considerar o ser em sua totalidade e peculiaridade.

Insisto na idéia de integralizar o individuo, considerando, além de sua mente e
corpo, os impulsos direcionados ao crescimento espiritual. Suponho que, além das

necessidades basicas de sobrevivéncia — alimentacdo, abrigo e relacionamento -,
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devem ser atendidas necessidades de ordem superior, ligadas a autorealizagéo,
para um pleno funcionamento em niveis de saude. Sempre ajudando o individuo a
se capacitar para descobrir em si mesmo 0s recursos interiores que permitam ao
organismo entrar, da forma mais livre possivel, no fluxo natural de autocura e
crescimento.

Minha concepcéo de terapéutica clinica e trabalho analitico corporal composto
e multilateral vai de encontro com a proposta da instituicdo na qual estou inserida. A
ONG Camara reforgcou, em mim, o caminho contrario a idéia asséptica e mecanicista
do fazer cientifico e do saber endeusado da psicologia, que sempre me incomodou e
me afastou da pratica clinica. Ao entrar no Projeto Camara descobri a verdadeira
funcdo que pode exercer um psicologo. Um amigo, um companheiro, um facilitador.
A pessoa capaz de empatizar, acompanhar e educar.

Engajada nos projetos sociais, descobri brechas para trabalhar o espiritual,
costurando tudo aquilo que me move: arte, politica, corpo, espiritualidade. O produto
€ 0 objetivo! Ou seja, a fusdo dos saberes, a interdisciplinaridade, e efetiva
integralidade do cuidado, a (trans)formacdo, o encontro das solidées, a comunhéo
da beleza!

Constato, a cada dia, que é através da mudanca de nosso mundo interior, e
de pequenas acbes conscientes no ambito da arte, das politicas publicas, da
participacdo jovem, da militdncia, da clinica ampliada, da integracédo dos saberes, da
meditacao, da respiracdo, do sorriso, do coletivo, do cuidado e da escuta que se faz

a verdadeira revolugao!

6.1 O Caminho Composto

Quando um trabalho tedrico se propde a fazer um didlogo entre vertentes
filosoficas, a linguagem figurada que se assume limita-se ao encontro conceitual de
técnicas em um punhado de livros. Seus autores ndao podem mais falar e suas
palavras limitam-se as grafias fixas de sua literatura. Porém, mesmo fixa em paginas
amareladas, a ideologia de cada autor pode ganhar asas que lhe permitam
enveredar-se por onde for; e pernas que Ihe permitam o pouso onde Ihe couber.

Contudo, para isso, sdo necessarios olhos que decifrem seus livros; e a mente firme
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e fértil que sustente e germine tais possibilidades. Foi assim que yoga e
bioenergética enraizaram-se em mim; constituiram tronco, copa, desabrocharam
flores e engordaram frutos; meus frutos, que eu os amadureci. Toda essa viagem €
maravilhosa, mas para mim nada disso seria util, se minha boca n&do pudesse
libertar tais idéias; se eu ndo pudesse distribuir tais frutos, sanar um pouco da fome
alheia com tuas polpas; e das sementes que sobrarem, perpetuar esta espécie
hibrida. O que se sucedeu neste trabalho de conclusdo de curso foi um estudo
pratico de ambas as técnicas que embasam minha atuacdo profissional para que,
literalmente, possam dialogar com a interagente. E a partir desse encontro organico,
fazer emergir, verdadeiramente, a fusdo do meu vivido com o vivido de outrem, para
gue so assim possa ser tracado um paralelo e criada mais uma ponte luminosa entre

Oriente e Ocidente!
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APENDICES

APENDICE A — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO PARA
PARTICIPACAO NA PESQUISA AO SUJEITO PARTICIPANTE

Titulo do projeto: Yoga e Psicoterapia Corporal: Didlogos possiveis

Solicito seu consentimento para que participe da pesquisa intitulada Yoga e
Psicoterapia Corporal: Didlogos possiveis, um estudo realizado pelo professores
Marcos A. T. Cipullo da Universidade Federal de Sdo Paulo (UNIFESP). O objetivo
do estudo é articular técnicas da bioenergética a técnicas do hatha yoga.
Entendemos por intervencdes corporais exercicios envolvendo respiracao,
alongamento e expressao corporal com objetivo de propiciar ao sujeito maior
autoconsciéncia coporal e emocional. O estudo ndo acarreta riscos ou prejuizos,
apenas podendo causar algum desconforto emocional. Vocé pode desistir da
participacdo na pesquisa em qualquer momento da realizacdo. Nao ha beneficio
direto para os participantes e garantimos o sigilo de seu nome. As informacdes
obtidas serdo transcritas e analisadas, ndo sendo divulgada a identificacdo de
nenhum participante. Vocé também tem direito de ser atualizado sobre os resultados
parciais dessa pesquisa, ou de resultados que sejam do conhecimento do
pesquisador. Ndo ha despesas ou compensacdes financeiras nem de qualquer outra
espécie para os participantes em qualquer fase do estudo. Em qualquer etapa do
estudo, vocé pode ter acesso ao orientador da pesquisa, Prof. Marcos Alberto
Taddeo Cipullo no endereco Av. Ana Costa, 95, Vila Mathias, telefone(s) 32218058
ou pelo e-mail: matcipullo@gmail.com. Se vocé tiver alguma consideracéo ou duvida
sobre a ética da pesquisa, entre(m) em contato com o Comité de Etica em Pesquisa
(CEP), Rua Botucatu, 572, 1° andar, cj 14, telefone (11) 5571-1062, e-mail:
cepunifesp@epm.br.

Acredito ter sido suficientemente informado a respeito das informagdes que li
ou que foram lidas para mim, descrevendo o estudo Yoga e Psicoterapia Corporal:

Didalogos possiveis Eu discuti com o pesquisador sobre a minha decisdo de
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participar deste estudo. Ficaram claros para mim quais sdo os propésitos do estudo,
os procedimentos a serem realizados, seus possiveis desconfortos, as garantias de
confidencialidade e de esclarecimentos permanentes. Ficou claro também que
minha participacdo é isenta de despesas. Concordo em participar deste estudo e
poderei retirar 0 meu consentimento a qualquer momento, antes ou durante o

mesmo, sem penalidades, prejuizo ou perda de qualquer beneficio.

Nome:

- Data / /

Assinatura

Declaro que obtive o consentimento livre esclarecido desta pessoa para participar

neste estudo.

Nome:

- Data / /

Assinatura do responsavel pelo estudo
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APENDICE B - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO PARA
PARTICIPACAO NA PESQUISA AO RESPONSAVEL PELO CENTRO CAMARA DE
PESQUISA E APOIO A INFANCIA E ADOLESCENCIA.

Titulo do projeto: Yoga e Psicoterapia Corporal: Dialogos possiveis

Solicito seu consentimento para que o usuario sob sua responsabilidade
participe da pesquisa intitulada Yoga e Psicoterapia Corporal: Dialogos
possiveis, um estudo realizado pelo professores Marcos A. T. Cipullo da
Universidade Federal de Sao Paulo (UNIFESP). O objetivo do estudo é articular
técnicas da bioenergética a técnicas do hatha yoga Entendemos por intervencdes
corporais exercicios envolvendo respiracdo, alongamento e expressao corporal com
objetivo de propiciar ao sujeito maior autoconsciéncia coporal e emocional. O estudo
nao acarreta riscos ou prejuizos, apenas podendo causar algum desconforto
emocional. O usuéario pode desistir da participacdo na pesquisa em qualquer
momento da realizacdo. Nao h& beneficio direto para os participantes e garantimos o
sigilo de seu(s) nome(s). As informagdes obtidas serdo transcritas e analisadas, nao
sendo divulgada a sua identificacdo. Vocé também tem direito de ser atualizado
sobre os resultados parciais dessa pesquisa, ou de resultados que sejam do
conhecimento do pesquisador. Nao ha despesas ou compensacdes financeiras nem
de qualquer outra espécie para os participantes em qualquer fase do estudo. Em
qualquer etapa do estudo, vocé pode ter acesso ao orientador da pesquisa, Prof.
Marcos Alberto Taddeo Cipullo no endereco Av. Ana Costa, 95, Vila Mathias,
telefone(s) 32218058 ou pelo e-mail: matcipullo@gmail.com. Se vocé(s) tiver(em)
alguma consideracao ou duvida sobre a ética da pesquisa, entre(m) em contato com
o Comité de Etica em Pesquisa (CEP), Rua Botucatu, 572, 1° andar, cj 14, telefone
(11) 5571-1062, e-mail: cepunifesp@epm.br.

Acredito ter sido suficientemente informado a respeito das informacdes que li
ou que foram lidas para mim, descrevendo o estudo Yoga e Psicoterapia Corporal:
Didalogos possiveis Eu discuti com o pesquisador sobre a minha decisdo de
consentir a participacdo do usuario do Centro Camara de Pesquisa e Apoio a
Infancia e Adolescéncia neste projeto. Ficaram claros para mim quais sdo 0s

propésitos do estudo, os procedimentos a serem realizados, seus possiveis
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desconfortos, as garantias de confidencialidade e de esclarecimentos permanentes.
Ficou claro também que a participacao € isenta de despesas. Concordo em autorizar
este estudo e poderei retirar 0 meu consentimento a qualquer momento, antes ou

durante o mesmo, sem penalidades, prejuizo ou perda de qualquer beneficio.

Nome:

Nome:

- Data / /

Assinatura

Declaro que obtive o consentimento livre esclarecido desta pessoa para participar

neste estudo.

Nome:

- Data / /

Assinatura



