JAQUELINE KURIU ANACLETO

9., requisito parcial
cenciatura em

'\Departamerito' de Educacao
Salo l'légicas, da

CURITIBA
2004



JAQUELINE KURIU ANACLETO

AS CONTRIBUICOES DA BIOENERGETICA PARA A
FORMAGCAO DO PROFISSIONAL DE EDUCACAO FiSICA

Monografia apresentada como requisito parcial
para conclusdo do curso de Licenciatura em
Educacgédo Fisica, do Departamento de Educagédo
Fisica, Setor de Ciéncias Biologicas, da
Universidade Federal do Parana.

ROSEMARY RAUCHBACH



11

1.2

1.3

1.4

2.1

2.2

2.3

3.1

3.1.1

3.1.2

3.1.3

3.1.4

3.1.5

SUMARIO

INEFOTUGEID ... 1
Apresentagao do Problema............ccocoiiiiiic 1
JUSTIFICALIVA ... 4
ODJELIVO GEIAL.....c.viiiee et 6
ODbjetivo ESPECITICO .....iiiiiieieieeec e 6
Relaxamento € tENSA0 ........cccvevviieiiee e 7
ENEIGIA. e 9
LiNnguagem COFPOTaAL.........ccviiiiieeiieceee et se e e e 11
Prazer € OF ....cooeeeeeeee e 13
BIOENEIGELICA. .....cue i 15
CaracCterolOgia........ccceiiiiiiieiie e 16
Estrutura de Carater ESQUIZOIAE .........ccccoeieiiiiieeee e 17
Estrutura de Carater Oral ... 19
Estrutura de Carater PSICOPALICA .........ccecvvevveiiiieiece e, 22
Estrutura de Carater MasoquISta ...........ccceevveieeiieie e, 23
Estrutura de Carater Rigida ........cccocoveiiiiiiiiiieieee e 25
MOVIMENTO € VIDIAGAO .......cceviiiiiiiieieic e 26
Consideragtes FINAIS.........ccccoviieieiieieeie e 29



RESUMO

Observando os anseios da sociedade moderna, percebe-se uma crescente
inquietacdo com o corpo. Porém, uma preocupagdo apenas com as suas
potencialidades, com a sua forma estética e com a sua utilidade, negligenciando o
bem estar fisico e emocional e a qualidade de vida. A Educacdo Fisica brasileira vem
tentando corresponder a estas expectativas da sociedade. Porém, reproduzindo um
modelo, desempenhando fielmente uma fungdo técnica. Falta o conhecimento da
linguagem expressa através do corpo, da postura e da caracteristica corporal de cada
individuo. As pessoas realizam uma comunicacdo psicossomatica inconsciente, néo
verbal, que determina a aproximacdo e a interacdo com 0s outros individuos em
ambientes sociais. O educador poderia melhorar sua atuagéao e intervencgéo a partir do
momento em que passa a compreender e a utilizar esta linguagem, como ferramenta
nas praticas corporais. O presente trabalho tem como objetivo levantar dados, através
de revisdo bibliografica, que demonstrem quais os beneficios que o conhecimento da
bioenergética traz para o trabalho do profissional de Educacdo Fisica, mostrando a
importancia de despertar a consciéncia corporal com as atividades. Lowen,
estudando padrdes de comportamento e relacionando as dindmicas fisicas e
psicoldgicas, desenvolveu a base de todo o trabalho sobre o carater (padrdo fixo de
comportamento) feito na Bioenergética. A proposta da Bioenergética procura atuar
sobre o corpo e sobre as tensdes musculares, atraves de exercicios que tem como
objetivo proporcionar maior prazer e bem estar a quem os pratica.

Este estudo caracteriza-se por uma pesquisa de natureza descritiva na linha
critico-dialética da investigacdo cientifica buscando associar a linha de trabalho da
terapia corporal, como a Bioenergética, com o trabalho de profissionais de Educacéo
Fisica.

Concluiu-se que a Bioenergética fornece embasamento necessario para o
profissional de Educacdo Fisica compreender o individuo e suas necessidades
pessoais, direcionando o exercicio de forma que este modifique os estados de tenséo
criados, tirando o melhor proveito da atividade fisica.

Palavras-chaves: tensdo muscular, caracterologia, bioenergética, prazer,
praticas corporais.




1 INTRODUCAO

1.1 APRESENTACAO DO PROBLEMA

Observando os anseios da sociedade atualmente, pode-se perceber uma
inquietacdo crescente com o corpo. Porém, uma preocupacdo com as suas
potencialidades, com a sua forma estética, com a sua utilidade. O corpo como meio

de producéo, superacdo, quebra de recordes.

... a viséo de corpo que predomina na sociedade capitalista é o corpo a servico da classe
dominante e, para tanto, precisa ser um corpo forte, sadio, bonito, com capacidade de
produzir mais, gerar lucros e consumir sempre mais. (Simées, 1995, p. 121)

Todo um processo de crescimento vem ocorrendo em varios setores
relacionados a atividade fisica, esporte e lazer. Como o das lojas especializadas em
materiais esportivos, acessoérios, roupas, calcados, revistas, medicamentos,
suplementos alimentares, entre outros, todos frutos de tecnologia de ponta para
satisfazer o corpo do consumidor. Na midia ha véarios programas voltados para os
esportes, esportes radicais, esportes aquéticos, enfim, toda uma gama de

informacgdes para satisfazer o intelecto do consumidor.

Além disso, surgem algumas academias de ginastica que podem ser comparadas com
verdadeiros templos, onde 0s deuses e 0s santos sdo 0s corpos musculosos, belos,
fortes e ageis, expressando apenas o aspecto fisico, caracterizando o corpo como uma
massa constituida de ossos, articulacbes e também musculos. A soma destas
caracteristicas forma um esqueleto revestido de roupa de pele e pelo, descaracterizando
o ser humano em sua totalidade. (Fonseca, 1987, apud Simdes, 1995, p. 119)

Todas as transformacfes em direcdo a modernidade tém reduzido o
corpo, ao ambito de suas emocdes, como uma simples maquina, passivel de
concertos técnicos para que assim possa continuar a produzir em prol do

consumismo.



A Educacdo Fisica brasileira vem tentando corresponder a estas
expectativas da sociedade. E cada vez maior o nimero de faculdades de Educacéo
Fisica que vem despejando no mercado de trabalho centenas de profissionais
(preparados?) por ano. Boa parte desses profissionais ira reproduzir um modelo,

desempenhando fielmente a funcdo técnica que dele se cobra. Segundo Medina,

... € por meio deste tipo de relagcdo que, segundo me parece, podemos analisar parte da
faléncia desta disciplina como proposta de real valor: aquela Educacao Fisica entendida
como disciplina que se utiliza, do corpo, através de seus movimentos, para desenvolver
um processo educativo que contribua para o crescimento de todas as dimensdes
humanas. (1996, p.34),

Os curriculos das faculdades de Educacéo Fisica estdo correspondendo
as necessidades da sociedade?

Se ainda ha lacunas, falhas, faltas, é necesséario questionar alguns
valores, dialogar, buscar o crescimento e o desenvolvimento de uma educacao de
corpo inteiro. Um corpo que se move, pensa, sente, tem emoc¢des e um tratamento
anico, para cada individuo, inter-relacionado e indivisivel. Ocorre uma falta de
conhecimento dos profissionais da Educacédo Fisica com rela¢do aquilo que o corpo
expressa através de uma linguagem nao verbal. “Uma pessoa se expressa em suas
acbes e movimentos e, quando sua auto-expressao € livre e apropriada a realidade
da sua situacao, experimentara uma sensacao de satisfacdo e prazer” (Lowen, 1975,
p. 43)

Lowen desenvolveu um estudo nos anos 50, que chamou de
Bioenergética. A proposta da Bioenergética procura atuar sobre o corpo através de
exercicios que tem como objetivo proporcionar maior prazer e bem estar a quem 0s

pratica. Para isso € necessario conhecer a linguagem expressada na estrutura e



postura corporal, onde é revelada a estrutura do carater* do individuo, ou seja, boa
parte dos seus bloqueios e ansiedades. Segundo Lowen, “o individuo, em sua
histéria pessoal, em sua reacdo ao ambiente, a educacdo, aos acontecimentos da
vida, desenvolve um carater que ndo € so psicologico, mas também fisico”.

E de acordo com o exposto, propde-se como situacdo indagadora desse
estudo:

Quais as contribuicbes da Bioenergética (estudo das estruturas do
carater) para a formacao do profissional de Educacéo Fisica?

Este estudo caracteriza-se por uma pesquisa de natureza descritiva na
linha critico-dialética da investigacao cientifica buscando associar a linha de trabalho
da terapia corporal, como a Bioenergética, com o trabalho de profissionais de
Educacdo Fisica. E utilizou para tanto da literatura de diferentes areas como
psicologia, medicina, fisioterapia, com a finalidade de obter melhores resultados na
qualidade de vida e bem estar de praticantes de atividades fisicas, desenvolvendo
sua conscientizacdo corporal e sua auto-expressao. Buscando chegar a uma sintese
dessas teorias a fim de obter uma resposta positiva que auxilie o trabalho do

profissional de Educacéo Fisica.

! Carater é definido como padrdo fixo de comportamento, como o modo tipico de uma pessoa
conduzir sua busca pelo prazer. (Lowen, 1975, p. 119)



1.2 JUSTIFICATIVA

A mais antiga forma de comunicacdo que se tem conhecimento é a
expressao corporal através de gestos, atitudes e analogias, isto €, uma linguagem
gue antecede e transcende a expressao verbal. O homem tem necessidade de se
comunicar e nossos ancestrais o faziam dessa forma até ser criada a linguagem
verbal. Perdeu-se um pouco da espontaneidade nos gestos para dar lugar as
palavras.

Muitas vezes um movimento € bloqueado, pois as palavras que séo ditas
no momento ndo correspondem as necessidades reais do homem. Esse aprendeu a
controlar — no sentido de reprimir — suas emocbes e desejos, adotando um
comportamento adequado ao meio onde esta inserido.

O bebé quando nasce se expressa de forma auténtica através do choro,
sorriso € movimento corporal, uma linguagem nata, livre de (pré)conceitos. Esse
corpo no decorrer do seu crescimento sera moldado para estar de acordo com as
“normas” da sociedade moderna.

Na tentativa de reprimir algumas emocfes e sentimentos, o individuo
acumula tensGes musculares ndo permitindo que tal impulso chegue ao meio
externo através de expressodes corporais. Se este fluxo de tensdes esta bloqueado,
conseqguentemente o corpo reagira de alguma forma podendo somatizar algumas
doencas.

O educador pode melhorar sua atuacdo e intervencdo a partir do
momento em que passa a compreender e a utilizar esta linguagem, como ferramenta

nas praticas corporais.



O corpo oferece meios de comunicacdo e caminhos terapéuticos excepcionais, em
especial quando a palavra esta ausente, é inadequada, desadaptada ou viciada.
Importante € estar em condi¢cdes de ver, compreender e responder as mensagens
gestuais e posturais. Elas sdo PALAVRAS que, se ouvidas e compreendidas, contribuem
para aliviar o desconforto humano. (Denys-Struyf, 1995, p. 13)

Quando o homem se expressa livremente sente uma sensacao de prazer

e satisfacdo que estimula o organismo a aumentar sua atividade metabdlica

refletindo em uma respiragdo mais profunda e uma vida mais saudavel.

Nas teorias de Lowen, “corpo e mente ndo se dissociam, pelo contrario,

um atua sobre o outro. Porque quando o desejo é reprimido, a acdo também é”.

(1975, p. 42)

Depois que, no século XIX, o homem foi decomposto em partes, para nhos apoderarmos
das forcas e fungdes surgidas dessa dissecacdo, uma geracéo de estudiosos do século
XX redescobriu o ser humano na sua totalidade indivisivel. Isto significou uma mudanca
decisiva de enfoque. (Alexander, 1976, p. 2)

O presente trabalho se justifica pelo fato de buscar o conhecimento da

linguagem corporal, através do estudo das estruturas do carater e aplicacdo desse

nas atividades da Educacéo Fisica, pois, mostra que ao promover a consciéncia das

tensdes musculares acumuladas, isto €, repressdo dos sentimentos e emocdes,

fazendo-os fluir livremente, utilizando como meio a atividade fisica (exercicio, danca,

jogo, etc.), pode-se proporcionar aos praticantes uma vida mais saudavel.

Contribuindo para a compreensdo de uma visdo de corpo, baseada na

bioenergética, tdo importante no meio da Educacdo Fisica, em qualquer area de

atuacao.



1.3 OBJETIVO GERAL

Através de revisao bibliografica levantar dados que demonstrem quais 0s
beneficios que o conhecimento da bioenergética traz para o trabalho do profissional

de Educacéo Fisica, durante as praticas corporais realizadas em academias.

1.4 OBJETIVO ESPECIFICO

Definir o que é e qual a importancia da bioenergética no que tange o
trabalho do profissional de educacéo fisica e como aplicar esse conhecimento no

seu dia a dia nas diferentes areas de atuagéo.



2 RELAXAMENTO E TENSAO

Os disturbios nervosos tornaram-se o mal da sociedade moderna.
Depressado, estresse, insonia (e demais distarbios do sono), fazem parte do
vocabulario diario. S&o acrescentados novos termos para definir os medos, manias e
compulsdes. As vitimas com seus sofrimentos especializados sofrem com os efeitos.
Trata-se de novas fobias? Muitas vezes nem sequer € possivel recordar tantos
nomes, experimentando-os ou ndo; aversao a toque, conseguir trabalhar somente
sob pressédo, aversdo a computador, compulséo por trabalho.

Esta gama de excessos nervosos soma-se a tantos disturbios
ocasionados por tensdes, ou por elas desencadeadas como Ulcera péptica,
indigestdo nervosa, colon espastico, pressédo arterial elevada, crises cardiacas
coronarias, entre outras.

Hoje em dia muito se fala sobre o assunto, dispfe-se de recursos para
diminuir a tensé@o nervosa. Ha revistas especializadas no assunto, artigos de jornais,
solicitos a minimizar os impactos dos desconfortos provenientes da tensao.

Precursor da divulgacdo do relaxamento, o doutor Edmund Jacobson
comecou sua pesquisa no laboratério da Universidade de Harvard em 1908.
Prosseguiu em Vornell e na Universidade de Chicago até 1936 e levou-a adiante em
um laboratorio particular, o Laboratério de Fisiologia Clinica, em Chicago.

Estudando a acdo muscular, este médico desenvolveu o neurovoltémetro

integrador.

Esse instrumento mede as tensdes dos nervos e dos musculos, por mais leves que
sejam, de modo que possa medir atividade mental com precisdo até um décimo
milionésimo de volt. Isto nos capacitou a provar que o pensamento, a qualquer momento,
ndo ocorre isoladamente no cérebro mas simultaneamente e conjuntamente em nossos
nervos e musculos. (Jacobson, 1957, p. 24)



Dai entdo se relaciona a atividade corporal a mental e comumente 0s
autores estudiosos das tensdes ndo dissociarem corpo da mente.

Segundo ao pioneiro deste assunto, relaxamento é a negacédo direta da
excitacdo nervosa. “E a auséncia do impulso neuromuscular. Falando mais
simplesmente, estar relaxado € o oposto fisiolégico direto de estar excitado ou
perturbado”. (Jacobson, 1957, p. 3)

O disturbio nervoso corresponderia entdo ao mesmo tempo, a distarbio
mental. Quando os esforcos sédo desnecessarios, vao além da capacidade de
resisténcia do corpo, advém o disturbio de tenséo, o que pode ser evitado quando se
aprende a poupar-se fisiologicamente.

O fato de se preocupar, viver com apreensdo e receio coloca 0s
individuos em risco de alcancar um estado de alta tensdo, o que vem a piorar se isto
se tornar um habito cotidiano. Os sinais de que o corpo ndo vai bem, o alerta de
guem esta se excedendo sdo: cansaco, fadiga muscular, incapacidade de dormir
bem, sensacéo generalizada de tensdo no corpo como peito, costas, bragos, nuca.

N&o é dificil detectar quando uma pessoa esta tendo uma carga de
tensdo: ajeita o0 corpo a todo instante, como se ndo estivesse confortavel,
procurando outra postura, franzindo a testa, o cenho, com uma expressao
‘carrancuda’, mexe ou balanca partes do corpo desnecessariamente, reage
agressivamente, e uma série de outros indicios de tensdo. Ora, com tudo isso se
contraem musculos em partes do corpo, que indicam um aumento de acdo do

sistema neuromuscular.

(...) qguando um musculo se contrai, as ondas elétricas estdo presentes ndo somente no
musculo, mas também nos nervos que conduzem para o muasculo e a partir do mesmo.
(...) De maneira que nas pessoas que estdo dispendendo energia demais, que pensam e
agem tensamente, nos verificamos que muitos de seus nervos e musculos estdo tendo
descargas com uma frequéncia maior que a que seria mais adequada para sua salde e
suas realizagoes.



A descarga do nervo produz entdo, contracdes musculares. 1sso nos proporciona uma
maneira adequada de descrever os nervos excessivamente ativos ou a elevada tensdo
nervosa. E a incapacidade do individuo de relaxar quando e onde Ihe seria necessario
poupar sua energia. (Jacobson, 1957, p. 96)

O autor supracitado, em seu livro Relax: Como vencer as Tensdes, chama
a atencao perguntando ao leitor, como gasta seu ‘combustivel’, sua energia, seu
ATP ciclico, o trifosfato de adenosina. A esta energia consumida a todo instante pelo
corpo, seja em acgao ou pensamento, Lowen denominou Bioenergia, dedicando sua
tarefa de psicoterapeuta a auxiliar pessoas a deixar fluir harmoniosamente a

bioenergia.

2.1 ENERGIA

Lowen bebeu na fonte de conhecimentos de Jacobson e parte
principalmente dos trabalhos de um discipulo de Freud, Wilhelm Reich, seja como
seu aluno e como paciente. A partir dos estudos de Reich sobre energia, Lowen
desenvolveu a Bioenergética. Em suas publicacbes, demonstra ser um avido
observador da personalidade do individuo expressa em seu corpo.

A energia também € definida como firmeza de carater, forga, vigor.
Observando um corpo sadio, pode-se dizer que este se encontra em estado de
maior vitalidade e fluidez. A rigidez e tensbes acumuladas como forma de repressao
e protecdo a estimulos aversivos, ou mesmo doencgas psicossomaticas, causam um
rebaixamento no nivel de energia do individuo, diminuindo sua vitalidade. Quanto
mais ativa e vigorosa uma pessoa se encontra, mais energia ela tem.

Em seus livros: Corpo em Terapia, Narcisismo, Bioenergética e Prazer, o
psicoterapeuta relata casos de tratamentos terapéuticos dando respaldo de sua

preocupacdo em fazer o paciente ver como esta sua energia. Se, circula em seu
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corpo — reflexo de sua personalidade — ou néo; se, esta bloqueada, represada ou

sem ativacao.

O prazer e a satisfagdo sdo, como tenho dito, o resultado imediato das experiéncias de
auto-expressao. Limite o direito de uma pessoa a sua auto-expressao e vocé estara
limitando suas oportunidades de prazer e de vivéncia criativa. Justamente por esse
motivo, se a capacidade de um indivivuo expressar suas idéias e sentimentos for limitada
por forcas internas (inibicdes ou tensdes musculares crénicas), sua capacidade de sentir
prazer ser4 também reduzida. Nesse caso, 0 individuo ira reduzir o seu influxo de
energia (inconscientemente, € claro) para manter um equilibrio energético no seu corpo.
(Lowen, 1975, p. 43).

Lowen pensa na personalidade em termos de energia. Como se explica
gue algumas pessoas parecem ter mais vida enquanto que outras parecem
debilitadas? Depende da sua quantidade de energia, de como ela a usa, 0 que

reflete em sua personalidade.

Uma pessoa impulsiva, por exemplo, ndo consegue conter qualquer aumento em seu
nivel de excitacdo ou energia; devera descarrega-lo o mais rapido possivel. O individuo
compulsivo emprega sua energia de modo diferente: sua excitacdo sera descarregada
também, mas segundo padres de movimento e de comportamento rigidamente
estruturados. (Lowen, 1975, p. 41)

Em se tratando de processos energéticos do corpo, ndo ha como nao

recordar a depressdo e como ela é caracterizada pela notavel falta de energia.

A depressdo em seu nivel de energia pode ser vista no rebaixamento de todas as suas
funcdes energéticas: a respiracdo estd diminuida, o apetite e o impulso sexual
debilitados. O individuo neste estado dificilmente ir4 reagir aos nossos conselhos de que
procure algo em que se interesse; literalmente, ndo possui a energia para desenvolver
qualquer interesse. (Lowen, 1975, p. 42)
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2.2 LINGUAGEM CORPORAL

Sera possivel um aparelho separar a verdade da mentira, na fala de um
individuo submetido a teste?

Pesquisadores inventaram um aparelho detector de mentiras. John A.
Larson, um jovem policial conhecedor das alteracbes que as emocdes causam no
corpo, em 1921 concebeu um aparelho que registrava a pressdo sangiinea, as
pulsacdes e as alteracdes da respiracdo. Posteriormente, Leonard Keeler traria o
que denominou poligrafo, que registrava as variacdes da pressdo sanguinea, da
respiracdo e a reacao galvanica da pele. O que os aparelhos fazem € captar as
tensdes do corpo testado.

Atestado o valor do aparelho atualmente para fins legais ou néo, o que se
pode inferir € que, por ndo ter controle total sobre o corpo, ndo ha como o corpo
mentir. Ou omitir uma tenséo. Transmitir verdade ou mentira implica comunicar-se. A
linguagem do corpo se expressa atraves de sinais, numa comunicac¢ao ndo-verbal. A
Bioenergética propde que se ouca 0 que o corpo tem a dizer. As informacdes estao

impressas no corpo, na postura, nos movimentos e na personalidade.

O corpo ndo mente. Mesmo que a pessoa procure omitir seus verdadeiros sentimentos
atras de atitudes ou posturas artificiais, seu corpo denunciard a impostura pelo estado de
tensédo criado. (...)

Estamos familiarizados com o0 uso da escrita manual para determinar tracos de
personalidade. Ha algumas pessoas que se declaram capazes de ler o carater dos
outros a partir do modo como andam. Se cada aspecto da expressao corporal revela
guem somos, entdo, sem dudvida, nosso corpo como um todo deve ser ainda mais
esclarecedor e completo. (Lowen, 1975, p. 87)

E de vital importancia a leitura da comunicacdo n&do verbal. Diz-se em
psicologia que de modo geral, o objetivo da pessoa € sempre conseguir alguma

recompensa ou evitar algum castigo. E a constante busca da satisfacio dos desejos;
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as pessoas realizam, entdo, uma comunicacao psicossomatica inconsciente; para
aproximacdo e interacdo com outros em ambientes sociais, por necessidade,
atracao ou repulsao.

Essa identificacdo com 0 que ja se sabe inconscientemente € apontada
por Weil e Tompakom na obra, "O Corpo Fala! A linguagem silenciosa da

comunicacao ndo-verbal.

Birdwhistell estima em 2.500 a 5.000 — e as vezes até 10.000 ‘bits’ (unidades simples) o
namero de sinais informativos que fluem, por segundo, entre duas pessoas. Isto,
evidentemente, inclui todas as mudangas que possam, em grau minimo, ser discernidas
por aparelhos registradores de alteracdes nas faixas percebidas como som, imagem,
temperatura, tato, odor corporal, etc. (p. 20)

O corpo fala que esta tenso; demonstra desconforto, medo, frustracdes.
Ha um desejo da humanidade de calar certas comunica¢des, como expressar raiva e
desejo. Dai entéo, o impulso se retém e faz da tensdo uma caracteristica. Por que
entdo nado deixar fluir a energia? Por que desde bebés aprende-se a reprimi-la? Para
Lowen desde criangas, as pessoas buscam a aprovacdo dos pais e fogem de
puni¢cdes. Insuflados pelo terror de n&o receber as necessidades amorosas dos pais
aprendem a reter o choro e a tencionar a fala, a faringe, os maxilares... Aprendem a
nao realizar movimentos como para nhao aborrecer aos pais; a ndo exprimir raiva,
desejo, amor... E se criam personalidades com bloqueios na auto-expressdo. Como

diz Lowen:

O corpo de uma pessoa nos conta muito sobre sua personalidade. Dependendo da
postura, brilho dos olhos, tom da voz, posicdo do maxilar e dos ombros, facilidade em se
movimentar e espontaneidade nos gestos ficamos sabendo ndo sé quem a pessoa é,
como também se estd aproveitando a vida ou se esta triste e constrangida. Podemos
fingir que ndo reparamos nessas expressfes da personalidade do outro, assim como a
prépria pessoa pode agir como se ndo estivesse percebendo seu corpo, mas se ela
assim o fizer estara se iludindo com uma imagem que ndo tem relacdo com a realidade
da existéncia. A verdade do corpo da pessoa pode ser dolorosa, mas bloquear essa dor
ird fechar a porta para a possibilidade do prazer. (Lowen, 1970, p. 30)
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2.3 PRAZER E DOR

Ponto fundamental no bem estar fisico, ndo s na atividade fisica, mas na
totalidade da vida é o prazer.

A tensdo vem a tornar-se o0 bloqueio da essencialidade da felicidade, que
€ a capacidade de sentir e se entregar ao prazer. A auto-expressao do corpo tenso
caracteriza-se por uma reducao do influxo de energia.

A necessidade de se expressar € notoria. E a identificacdo do individuo
como tal e com o meio, a sua comunicacéo pessoal € de vital importancia. Nao so de
atividades como dancar, praticar esportes, jogar, brincar, mas em cada movimento
realizado. Recordando do exemplo da leitura da personalidade através da escrita e
do modo de andar, se 0 movimento € fluidico ou contido, ele diz algo daquele que
faz a acdo. Fala sobre a sua relagédo com o prazer ou 0 seu antagonismo.

As conquistas da humanidade servem para facilitar a vida, trazer mais
felicidade, reduzir o tempo gasto com trabalho (para garantir a satisfacdo das
necessidades como se proteger do frio, predadores, alimentar-se) e conceder tempo
para o lazer, para a diversdo. Mas 0 que se assiste atualmente € uma acentuada
tendéncia ao sedentarismo. Os automoveis, escadas rolantes, elevadores, vém a
diminuir os exercicios fisicos. Pode-se dizer que muitas doencas sao causadas pela
deficiéncia na mobilidade. Seria um indicio de que as pessoas ndo se divertem com
as atividades fisicas? Que ndo encontram prazer nos exercicios? Falta de prazer
com a acao?

Afinal, como diz Lowen:

Todos nés queremos que a vida seja mais do que a luta pela sobrevivéncia; ela deveria
ser agradavel, e nés sabemos que todos tém amor a dar. Mas quando o0 amor e a alegria
desaparecem, sonhamos com a felicidade e procuramos a diversdo. Nao conseguimos
perceber que o alicerce de uma vida alegre € o prazer que sentimos em nossos corpos,
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e que sem essa vitalidade ela se transforma na cruel necessidade de sobrevivéncia,
onde a ameacga nunca esta ausente. (Lowen, 1970, p. 21)

Para experimentar a felicidade, deve-se operar nos individuos, a nivel
corporal, uma sensacao de prazer. E para que a atividade seja divertida, deve ser
prazerosa. Considerado pelo autor da Bioenergética, que prazer e dor tem uma
relacdo de polaridade, este considera que a liberacédo da dor € sentida como prazer

e gque a falta de prazer deixa uma sensacao de dor.

Para entender a natureza do prazer, devemos compara-lo com a dor. Ambos
representam o tipo de resposta do individuo a certas situacfes. Quando essa reacao é
positiva e os sentimentos fluem para fora, ele dira que esta tendo prazer. Quando a
reacdo € negativa e ndo ha um fluxo ritmico dos sentimentos, descrevera a situacao
como desagradavel ou dolorosa. Uma vez que a experiéncia de prazer ou de dor é
determinada por aquilo que acontece no corpo, qualquer perturbacdo interna que
bloqueie o fluxo de sentimentos fara surgir uma experiéncia de dor, ndo importando
entdo os apelos da situacdo externa. (Lowen, 1970, p. 24)

Bem se nota que para a prépria protecdo, 0 corpo tem mecanismos para
se preservar da dor. Sabe-se que na queimadura de segundo grau a dor é superior a
de primeiro grau. A de terceiro grau, por causar danos as estruturas dos nervos e
como mecanismo de preservacao, bloqueia e faz com que o individuo néo sinta dor.

As tensfes crbnicas comportam-se da mesma maneira, se extremas
bloqueiam a dor. A sensibilidade corporal € comprometida, assim também o é a
capacidade de ter prazer.

Seria esta uma das primeiras tarefas do profissional de educacéao fisica?
Auxiliar no desbloqueio de tensGes, no desenvolvimento da percepc¢ao corporal e
auto-expressao. Instruindo o aluno a realizar o exercicio de maneira tal que nao

advenha a dor, mas sim o prazer.
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3 BIOENERGETICA

Freud realizava suas sessdes com 0 paciente reclinado ao diva. Muitas
vezes nao ocorria contato visual entre paciente e terapeuta, e aquele, era estimulado

a dar decurso a suas idéias e associagoes.

Nas analises freudianas, qualquer contato fisico entre o analista e o paciente era
estritamente proibido. O analista sentava-se atras do paciente, sem ser visto, e
funcionava ostensivamente como uma tela na qual o paciente poderia projetar todos os
seus pensamentos. Nao era inteiramente inativo, desde que suas respostas guturais e
interpretacdes faladas das idéias expressas pelo paciente se constituiam em importante
influencia sobre o pensamento do préprio. Reich transformou o analista numa forca mais
direta no procedimento terapéutico. Sentava-se num ponto de onde pudesse encarar 0
paciente e, ao mesmo tempo, ser visto e estabelecer contatos fisicos quando fosse
necessario e oportuno. (Lowen, 1975, p. 24)

Com essa colocacdo, nota-se a diferenca entre Freud e Reich. O nao
contato fisico e néo visual, o paciente ndo via o terapeuta freudiano e este, por sua
vez, ndo tinha a oportunidade de ver as expressdes faciais do analisado enquanto
este falava, ou mais ainda, a sua expresséao corporal durante a sessao, ou seja, sua
motilidade e auto-expressdo. Ja Reich como analista, enfatizou a importancia da
analise do carater. Introduziu na psicanalise a observacdo do corpo, como as
expressdes dos olhos e da face, a qualidade da voz e os padrbes de tensdo
muscular.

Dando continuidade a esse estudo, Lowen estudando padrdes de
comportamento, relacionando as dinamicas fisicas e psicolégicas, desenvolveu a
base de todo o trabalho sobre o carater feito na Bioenergética, publicado em 1958
sob o titulo de The Physical Dynamics of Character Structure.

O comportamento entdo, o carater estaria entalhado no corpo do
individuo, o qual pode ser lido como uma linguagem nao verbal, mas que se

comunica de outras formas, indicando principalmente tensdes e couracas
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musculares. A couraca muscular € toda tensdo muscular crénica oriunda do bloqueio

da livre expresséo.

3.1 CARACTEROLOGIA

Na busca pelo prazer, as pessoas desenvolvem algumas defesas para se

protegerem contra a ansiedade e estimulos adversos. Essas defesas bloqueiam o

impulso de busca pelo prazer causando um rebaixamento no nivel de energia do

individuo.

carater”.

Estas defesas, segundo a Bioenergética, sdo denominadas “estruturas de

Carater é definido como um padréo fixo de comportamento, como modo tipico de uma
pessoa conduzir sua busca pelo prazer. O carater estrutura-se a nivel corporal na forma
de tensBes musculares em geral inconscientes, e cronicas, as quais bloqueiam ou
limitam os impulsos em seu trajeto até o objeto ou fonte. O carater € também uma atitude
psiquica que se escora num sistema de negacdes, de racionalizacbes e de projecdes,
voltada ainda para concretizacdes de um ego ideal que confirme seu valor. (Lowen,
1975, p. 119)

O carater de uma pessoa se forma com base nos bloqueios sofridos nas

etapas do desenvolvimento psico-emocional.

A técnica da andlise do carater é um trabalho sistematico orientado ao

corpo, que coloca em evidéncia os processos emocionais do individuo, permitindo

interpretar a analise do seu comportamento tipico, 0 modo de gesticular, falar, andar,

sua postura e tom de voz, ou seja, seu modo de ser.

A identidade funcional do carater psiquico com a estrutura corporal ou atitude muscular é
a chave da compreensédo da personalidade, j& que nos permite ler o carater a partir do
corpo e explicar uma atitude corporal por meio de seus representantes psiquicos e vice-
versa. (Lowen, 1975, p. 120)
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E possivel classificar uma diversidade de estruturas de carater em cinco
tipos basicos que apresentam um padrdo peculiar de defesa que o distingue dos
demais. Os tipos séo: esquizoéide, oral, psicopatico, masoquista e rigido.

O carater € a forma de agir perante os estimulos recebidos do meio, séao
posicdes de defesa que 0 ego encontra para se proteger. Podem-se encontrar
combinacOes dessas posicdes defensivas em uma mesma pessoa. Ninguém é um
tipo puro. O carater forma-se no decorrer do desenvolvimento psico-emocional do

ser humano desde o nascimento até a adolescéncia.

3.1.1 Estrutura de Caréater Esquizdide

O esquizéide é uma pessoa timida, apresenta tendéncia ao isolamento e,
por consequéncia, tem dificuldade em estabelecer relacionamentos proximos.

N&o possui boa percepc¢ao de si mesmo, pois nao tem a sensacgéo de que
€ 0 seu corpo. Essa dificuldade de autopercep¢do denota uma incapacidade de
sentir prazer. Sem prazer o corpo funciona mecanicamente. Seus gestos s&o
mecanicos e descoordenados, parecendo que seus membros estdo desconectados
do corpo. Pés e méos sao frios e ndo expressam sentimentos. Alids, esta € uma
caracteristica marcante no individuo esquizoide: a dificuldade em expressar
sentimentos e afeto.

A falta de identificacdo produz também, uma divisdo entre a cabeca e 0
tronco. A cabeca € um ponto importante a observar, podendo pender para um dos
lados e ndo parece estar presa firmemente ao pescoco. Outra grande fragmentacao

na estrutura esquizdide é a cisdo a partir do diafragma, devido a sua constante
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tensao, dividindo o corpo em metade superior e inferior, resultando em disturbios
respiratorios.

A energia esta centralizada e bloqueada por tensdes musculares crénicas
que nao permitem que esta flua para o resto do corpo. Estas tensdes estdo situadas
na base da cabeca, nos ombros, na pelve, nas articulagbes dos quadris e
tornozelos, tornando-as rigidas a ponto de dificultar o movimento. Esse enrijecimento
muscular na base do cranio e pescoc¢o, em alguns casos, € tao forte que provoca dor
aguda.

A falta de energia nesses pontos de contato denota no individuo uma
série de caracteristicas: o rosto tem aparéncia de mascara, o olhar evita contato com
os demais e nao tem vivacidade, bracos e pernas ndo parecem pertencer ao corpo,
0S pés sao contraidos e frios, o peso corporal ndo € distribuido uniformemente sobre
estes.

E comum observar o retraimento e inseguranca. Apresenta dificuldade de
resistir a pressdes externas, isolando-se e refugiando-se nas suas autodefesas.

A base da estrutura esquizdide encontra-se na fase ocular do
desenvolvimento infantil. Segundo Baker, “as restricbes ao desenvolvimento que
ocorrem nesta area constituem-se em severa desvantagem, ja que na auséncia de
uma evolucéo total dos olhos jamais sera alcancada uma perspectiva adequada do
meio ambiente e nem de si mesmo.” (p. 169). Dai a dificuldade desse individuo em
perceber-se adequadamente e relacionar-se com outras pessoas.

Segundo os estudos de Lowen, a pessoa que apresenta O carater
esquizoéide sofreu uma rejeicdo logo no inicio da vida que foi percebida como uma
ameaca a sua existéncia. Esse sentimento traz o0 medo de que toda busca pelo

contato afetivo resulte neste aniquilamento (1975). A rejeicdo percebida pelo
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individuo pode ser até mesmo um olhar de reprovacdo da méae diante do bebé que
chora sem cessar pedindo atencdo. O olhar perdido do esquizoide foge dessa
sensacdao mesmo depois que o estimulo aversivo tenha cessado, carregando este
traco até a vida adulta.

O contato intimo com a mae contribuira para formar a base de seu contato
com o mundo. E através desse contato que o individuo vai formar sua
personalidade. Quando ocorre uma experiéncia traumatizante, o desenvolvimento
natural e equilibrado fica comprometido.

A abordagem do professor para com esse perfil de aluno deve ser
cautelosa, pois o esquizoide é timido e refugia-se a qualquer situacdo em que se
sente ameacado. Aconselham-se exercicios respiratorios, reorganizacao postural e
fortalecimento da musculatura que se encontra flacida e enfraquecida. O trabalho
deve ser direcionado para o contato corporal consigo mesmo, devido a sua
dificuldade em relacionar-se consigo e com os outros. Como também em grupo, para

olhar o mundo, olhar as pessoas sentir-se parte do todo.

3.1.2 Estrutura de Carater Oral

Esta estrutura de carater se intensifica quando algum evento interrompe o
desenvolvimento normal na fase oral do crescimento. Ocorre devido a uma privacao
da figura materna, fonte nutritiva da crianga nos primeiros anos de vida, seja por
doenca, morte ou auséncia pela necessidade de trabalhar, como também a busca
frustrada de contato com entes queridos provoca um sentimento de perda. A

necessidade de ter a mae é reprimida antes que as necessidades orais sejam
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satisfeitas. A crianca se sente abandonada, sentimento que posteriormente
aparecera na sua atitude corporal.

Encontramos na personalidade das pessoas com essa estrutura de
carater, tracos da primeira infancia. Freqientemente encontra-se sinal fisico de
imaturidade, como por exemplo, o tamanho da pelve é menor tanto em homens
como em mulheres.

Apresenta um comportamento dependente, sente a necessidade de ser
carregado, orientado, cuidado. Também pode ocorrer o desenvolvimento precoce,
como andar e falar mais cedo na tentativa de superacao, tornando-se independente.
Em alguns casos expressam uma pseudo-independéncia exagerada que nao se
sustenta diante de situacOes de tensdo. Reage com certa irritabilidade quando
colocado diante de situacdes tensas.

Busca constantemente o apoio e aprovacdo de outras pessoas, sendo
incapaz de ficar sozinho. Gosta e sente prazer em falar de si mesmo de modo
favoravel, como meio de sentir querido, amado, buscando admiracdo de outras
pessoas.

Sua energia esta centralizada, fluindo de modo reduzido para a periferia
do corpo. Desse modo, 0os pontos de contato com 0 meio ambiente ficam com uma
baixa carga energética. Essa deficiéncia o individuo de carater oral transfere para
fontes externas, como se estas fossem culpadas pela sua fraqueza. Sempre busca
fontes externas para satisfazer seu vazio interior, sua falta do seio materno, do
alimento.

Devido ao medo de frustrar-se perante a tentativa de buscar seus
objetivos e ndo obté-los, possui uma falta de agressividade, tanto a nivel sentimental

como na busca pelo que deseja no plano material.
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Quanto as tensdes musculares Lowen afirma o seguinte:

As tensdes musculares sado particularmente espalhadas no carater oral. Sempre se
encontra um forte anel de tensdo ao redor da cintura escapular e na base do pescoco. A
escapula esta firmemente enterrada no térax. Na mulher, os seios tendem a ser grandes,
flacidos e caidos. Os musculos longitudinais das costas sdo muito tensos, especialmente
entre as espaduas, ao nivel do crura do diafragma e na insercao do sacro. Os musculos
da cintura pélvica sdo tdo contraidos como os da escapular. Tensdes musculares mais
acentuadas parecem ausentes da parte anterior do corpo, mas somente devido a
condicao defletida do peito e abdémen. (Lowen 1958, p. 164)

Cansa-se rapidamente ao praticar uma atividade continua principalmente
a musculatura das pernas, ou quando tencionadas durante exercicio. Bragos e
pernas tém aparéncia fragil, a musculatura ndo fornece sustentacdo adequada, os
pés sao pequenos e estreitos, a vista é fraca. Seus movimentos mais fortes parecem
nao ter vigor. Devido a essa debilidade ndo possui um controle adequado dos
movimentos, a pessoa de tipo oral pode ser considerada descoordenada e
desengoncada.

Os pontos de enfraguecimento muscular devem ser fortalecidos como as
musculaturas das pernas, bracos e costas, pois esta é responsavel pela postura e
freqlentemente a pessoa sente fraqueza e dores na regido lombar.

E importante liberar a tensdo contida na regido do pescoco,
desblogueando a passagem do ar, possibilitando uma maior aspiracdo de energia
através da respiracao facilitada. Esse trabalho pode ser facilitado com atividades
alegres que estimulem a interacdo, a participacdo do individuo. S&o indicados

exercicios que trabalhem a postura e a respiracdo, também o fortalecimento

muscular e condicionamento cardiorrespiratorio.
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3.1.3 Estrutura de Carater Psicopatica

O individuo de carater psicopatico nega o sentimento. O ego reage contra
0 COrpo e seus sentimentos, principalmente os de origem sexual.

Sente uma grande motivagdo de poder e a necessidade de dominar e
controlar. Este dominio também é dirigido para a propria pessoa, ndo se permitindo
perder o controle das situa¢gBes e, demonstrando sentimentos, estara cedendo ao
controle de outrem.

Existem dois modos de exercer esse dominio sobre os outros. Um deles é

0 que se pode chamar de tirano, oprimindo os outros e o0 segundo é “debilitando a

pessoa por meio de aproximacdes sedutoras”.

“A necessidade de controle esta de perto vinculada ao medo de ser controlado e ser
controlado significa ser usado. (...) A motivagdo para estar por cima, para ter éxito, é tao
imperiosa que a pessoa ndo pode admitir nem permitir a ocorréncia de um fracasso, pois
coloca-a na posicao de vitima”. (Lowen, 1975, p. 141)

A carga energética esta distribuida desproporcionalmente no corpo do
individuo psicopatico. Pela tensdo no diafragma ndo ha fluxo adequado de energia
percorrendo a parte inferior do corpo. Concentrando-se na parte superior,
principalmente no primeiro tipo; tirano. Tem a impressao que se esta cheio, assim
como seu ego esta inflado. O segundo; o sedutor apresenta uma caracteristica mais
proporcional embora também apresente uma forte espasticidade no diafragma.

A parte superior do tronco tem aparéncia mais desenvolvida. A cabeca
mantém-se muito erguida e os olhos atentos, sempre com a intencdo de dominar a
situacao. Ja os membros inferiores tém um aspecto mais fragil.

O medo de ser controlado provém de um bloqueio na relacéo de disputa

pelo dominio entre pais e filhos. Observa-se a presenca de um pai sexualmente
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sedutor. Esta seducdo é sutii e serve como ferramenta para satisfazer as
necessidades narcisistas do mesmo.

Esse jogo de disputa interfere na identificacdo da crianca com o pai de
mesmo sexo, identificando-se com o pai sedutor.

Esta estrutura de carater é bastante complexa, pois a relacdo de
dependéncia e a rejeicdo por parte do pai sedutor criam um traco oral. E a
submissdo ao pai sedutor é responsavel por um tragco masoquista nesta estrutura de
carater.

No caso do perfil psicopata, indicam-se as praticas que expressem

emocoes e fortalecam membros inferiores.

3.1.4 Estrutura de Carater Masoquista

A pessoa de carater masoquista é aquele que sofre, se queixa e lamenta.
Ha uma necessidade de sofrer. Sente muita ansiedade quando esta sob pressao do
ambiente profissional ou de relacionamentos sociais.

Reich apud Lowen, definiu 0 masoquista da seguinte forma:

Subjetivamente, existe uma sensacao crénica de sofrimento que, objetivamente, aparece
como uma tendéncia a se queixar; as tendéncias cronicas a autodestruicdo e
autodepreciacdo (masoquismo moral) e uma compulsdo a torturar outros, fazem o
paciente sofrer tanto quanto o objeto. Todos os caracteres masoquistas mostram um
comportamento estatico, especificamente desajeitado em suas maneiras e em seu
relacionamento com outros, freqiientemente de modo tdo acentuado que da a impressao
de deficiéncia mental. (1958, p. 183)

A mae do sujeito masoquista é severa e punitiva, obriga-o a comportar-se
adequadamente segundo seus preceitos sob a ameaca de castigos ou mesmo de

priva-lo do seu amor ou da sua presenca. Dessa forma, a crianca sente-se
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repreendida e sente-se culpada ao tentar declarar sua liberdade ou de afirmar sua
atitude.

Também é estimulada a educar-se ao banheiro, antes mesmo de ter
capacidade para controlar seus esfincteres, de 1 ¥ a 2 anos de idade. Esse
treinamento precoce provoca contracdes em toda a musculatura da crianca a fim de
ajustar-se, resultando em ansiedade, pois 0 organismo nao tem maturidade
suficiente para tal. As tensdes provocadas resultam em couracas musculares.

Toda tentativa do masoquista na sua busca pelo prazer fracassa, pois seu
tipo de carater tem um mecanismo perturbador especifico onde “toda sensacao de
prazer, apos atingir um certo nivel de intensidade, é percebida como ameaca (medo
da punicdo). A sensacdo de prazer é entdo inibida por este mecanismo e
transformada em desprazer ou dor”. (Baker, 1980, p. 153)

O conflito interno, ou seja, 0 medo de entregar-se ao prazer e receber
uma punicdo, é decorrente das primeiras vivéncias com atitudes contraditérias de
seus pais, como por exemplo, quando a mae elogia e o pai castiga uma mesma
atitude. O masoquista entra em conflito entre 0 amor e o édio, necessitando de uma
forca externa para aliviar sua tensao.

Quanto a estrutura fisica das pessoas de carater masoquista, apresenta
uma estrutura forte, as costas arredondadas, 0 pesco¢co € curto e grosso. E os
musculos anteriores da coxa e panturrilha superdesenvolvidos. Na parte posterior
das coxas os musculos e tenddes sédo bastante tensos, dificultando a execucao de
movimentos.

Ocorre uma tensdo nos musculos da garganta, da musculatura anal,
glutea e os musculos abdominais, projetando a pélvis para frente, como o cachorro

com o rabo entre as pernas. Também se observa forte tensdo na cintura escapular.
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A energia esta contida internamente e flui muito pouco para os 0rgaos
periféricos do corpo, o que impede a descarga e a liberacdo energética, limitando
sua auto-expressao. Exercicios que estimulem essa liberacdo sdo importantes.

Devido a forte musculatura, a projecdo da pelve para frente, ao
encurtamento das nadegas e a tensdo no pescoco e cintura, recomendam-se
exercicios de soltura (chacoalhar), dancar, atividades ludicas, e em seguida o
alongamento. Também atividades que auxiliem na liberacdo da ansiedade que

frequentemente assola o individuo de carater masoquista.

3.1.5 Estrutura de Caréter Rigida

O sentimento que define as pessoas desse tipo de carater € o orgulho. A
postura ereta, a cabeca erguida denota um forte sentimento de orgulho onde
gualquer possibilidade de submeter-se significa perder-se totalmente, perder a
liberdade. Est4 sempre atento a situagbes em gque possam aproveitar-se dele, onde
possa ser usado ou enganado. Para defender-se, retém todo impulso de sair em
busca exterior pelo prazer, que ele associa a ceder.

O rigido ndo sofreu uma situagdo severamente trauméatica que dessem
origem a essas posi¢des defensivas.

A crianca nao distingue o prazer erotico, a sexualidade e o amor, sendo
sinbnimos para ela. Portando qualquer repressdo na sua busca pelo prazer erético e
sexual é vista como uma traicdo de sua ansia de amar. A rejeicdo, por parte dos
pais, gera uma frustracdo que dara origem ao trauma, desencadeando as tensdes
que formara o caréater rigido. A rejeicdo da sua manifestacdo de amor e seu desejo

de intimidade e prazer ferem seu orgulho.
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As principais areas de tensdo sdo o0os musculos longos do corpo. As
espasticidades dos extensores e dos flexores combinam-se para produzir a rigidez.
(Lowen, 1975, p. 146)

Nessa estrutura de carater ha uma forte carga energeética, fluindo para os
pontos periféricos do corpo, porém, ha uma contencao limitando sua manifestacao
plena.

O corpo do individuo rigido é proporcional e harmonioso. Se a rigidez for
severa ocorre uma diminui¢cdo na coordenacao, o olhar perde a vivacidade e o tom
de pele fica alterado entre o palido e acinzentado.

As atividades recomendadas sao aquelas que ‘quebrem’ a rigidez do seu

comportamento. Exercicios de soltura, respiratérios de conscientizacao corporal.

4 MOVIMENTO E VIBRACAO

A tensdo pode chegar a tal ponto de bloquear a sensibilidade do individuo
com relacdo a estar em seu proprio corpo. Pensando nisso, na sua propria
necessidade e dos pacientes que o buscavam, Lowen desenvolveu dois exercicios

que vieram tornar-se o conceito de grounding, Unico a bioenergética:



27

& O primeiro consiste em flexionar levemente os joelhos e arquear as costas
na tentativa de mobilizar a regido inferior do corpo. Manter-se nessa posi¢cao por
alguns minutos, pois ela faz sentir um contato mais proximo com o solo. Este

procedimento permite uma respiracdo mais profunda com o abdome:

Arco Ideal

@ Pelo fato da primeira posicdo produzir uma certa pressdo na parte inferior
das costas, o segundo exercicio inverte a posi¢do do tronco ao pender para frente e
tocar o solo levemente com a mao. Esse trabalho tem o objetivo de estabelecer um

contato adequado com o chéo, no local onde se pisa:

Gounding
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A proposta do terapeuta € que o contato com o chdo ndo seja mecanico e
sim, sensitivo e energético. Energia que por sinal, transitaria dos pés a cabeca sem
bloqueios, o que provoca as vibracdes, o leve tremor que perpassa o0 corpo do
individuo, principalmente suas pernas, ampliando sua percepc¢ao corporal.

Ja é sabido que as atitudes reprimidas provocam couracas, que Lowen
propde que se as dissolva. E valido utilizar-se de varias praticas onde seus
movimentos exprimem emocdes (de raiva: bater, chutar; de aflicdo: beijar, tocar,
abracar...), direcionados para liberar tensbes, extravasar emocdes reprimidas e
superar bloqueios, entrar em contato com seu préprio corpo.

A observacdo da respiracdo também é importante. A indicacdo de
exercicios respiratorios ird desenhar uma nova configuracdo do corpo: uma postura
corporal melhorada, menos tensa e rigida, com mais flexibilidade, a voz soara com
mais vibracdo. Ou seja, aumentara o nivel energético para o movimento. Este, em

consequéncia, ganhara mais fluidez e graciosidade.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Conhecendo os perfis de carater, o professor teria uma outra visdo, para
detectar possiveis couracas, posto que se a tensdo muscular for intensa, o aluno

dela ja perdeu a sensibilidade.

Para afrouxar essas tensdes devemos vé-las como limitacdes da auto-expressao. N&o é
suficiente estarmos atentos a dor. E algumas pessoas nao estdo conscientes nem disso.
Quando uma tensdo muscular torna-se crbnica, ela é eliminada da consciéncia, e
perdemos a percepcao dessa tensdo. (LOWEN,1970, p. 31)

A conscientizacao corporal € de vital importancia para a deteccdo dos
pontos de maior tensdo muscular. Quanto melhor o conhecimento empregado pelo
educador nas praticas corporais, mais beneficio trara ao praticante.

O professor, sendo quem orienta o aluno, tem uma carga de
responsabilidade e o sucesso depende de como ira conduzir seu trabalho. Pois,

como diz o Dr. Jacobson:

Quando esta tentando aprender, o paciente é auxiliado por uma correcdo quando se
engana, e por um ‘muito bem’ quando acerta. Descobri que sem essa ajuda, ele se
engana com frequiéncia julgando ter sido bem-sucedido e pode, por conseguinte, adquirir
habitos errdbneos de tensdo ou desanimar desnecessariamente. Mais uma vez, € isso
gque acontece essencialmente em qualquer aprendizado. Os comentarios do professor
fornecem diretrizes! (1957, p. 161)

A Bioenergética da fundamentacdo para o professor conhecer melhor a
forma com que seu aluno percebe e reage ao meio. O estudo sobre o
comportamento e suas manifestacdes corporais favorece o entrosamento, facilitando
a comunicacao interpessoal entre eles.

O conhecimento do perfil caracterolégico vem a contribuir para o
professor de educacéao fisica compreender o individuo e sua problematica facilitando

assim a orientacédo dos exercicios.
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