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INTRODUCAO

A Educacéo Fisica sabe-se, é rica no que diz respeito ao
trato com o movimento humano. Ela fornece possibilidades ao
individuo de vivenciar atividades que aprimoram sua motricidade.
Permitindo assim perceber e alcancar seus limites com sensibilidade
e criatividade.

No entanto, infelizmente, as atividades que s&o
apresentadas para aperfeicoar a mobilidade corporal do individuo
ainda sdo tradicionais e mecanicistas, buscam a performance,
ignorando que o Ser humano é produto do meio externo, e que seu
comportamento € a express&o das influéncias ora recebidas. A
principio o recurso utilizado para aprimorar as qualidades fisicas do
aluno parte do Professor. Porém, seguindo esta realidade torna-se
fundamental que ele n&o ignore outros caminhos que podem permitir
se aproximar do corpo e compreendé-lo.

Com o intuito de resgatar a Consciéncia Corporal dentro
de uma visdo holistica, sugerimos entretanto a reflexdo sobre a
percepcdo do corpo, com o uso de Técnicas Alternativas para
contribuir no processo de desenvolvimento humano, oportunizando
ao professor vivencia-las, para proporcionar a aproximac¢io do corpo
do aluno, partindo de uma outra perspectiva de Consciéncia do
corpo.



| CAPITULO

AQUISICAO DO ESQUEMA CORPORAL

Para iniciar o estudo sobre Consciéncia Corporal faz-se
necessario ir ao ponto de partida, ou seja, a comunicagéo do ser
humano com o mundo a partir do seu nascimento. N&o se trata no
entanto de fazer um relatério minucioso sobre as fases do
desenvolvimento humano para chegar ao momento em que a
Consciéncia do corpo acontece porque, de acordo com a literatura
que aborda este assunto, € dito que a Consciéncia Corporal ndo
ocorre em um momento determinado e sim no transcorrer do
processo de desenvolvimento, e que vai depender de estimulos
externos que serdo determinantes na tomada da Consciéncia ou ndo
do corpo.

O bebé ao nascer possui uma comunicacdo com 0 meio
externo toda corporal. Seu choro, seu sorriso, ou qualquer outro
sentimento & expresso através do seu corpo, porque é por ele que
as emocdes passam. Portanto é esse o canal de comunicagéo entre
0 ser humano e 0 mundo.

A crianca € toda dependente de um mundo exterior do qual ela
ndo tem muito conhecimento, porque ela apenas vive das
sensacdes, percepcdes e reflexos. Ela vai passando por ciclos de
adaptacéo e comeca a perceber o meio no qual vive através do seu
corpo, pois como ja foi dito é através do corpo que sua comunica¢io
ocorre, que ela se relaciona com o mundo. Observa-se que seu
conhecimento tem inicio no seu corpo.

De acordo com a efetiva maturagéo nervosa (mielinizacéo
das fibras nervosas) a crianga vai construindo o seu Eu Corporal e
em seguida o Esquema Corporal, que vem a ser a percep¢io
elaborada das partes funcionais do corpo. Ou seja, ela sai de um
estado inconsciente para outra consciente onde suas agbées nao
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serdao meros reflexos, mas agdes construidas, que sdo sentidas,
pensadas e realizadas. Assim vdo se desenvolvendo
progressivamente as etapas do esquema corporal, que € o momento
da percepc¢éo do corpo como um todo e segue para o estagio onde
diferencia suas partes. Ao entrar na fase do "Eu Corporal" é o
momento em que ela atua de acordo com a comunicag&o, ou
estimulo recebido do meio no qual vive.

Todas as suas atitudes, e como elas serdo direcionadas
dependerdo da relacdo afetiva seja positiva ou ndo com a méae, pai,
irmaos, que serdo determinantes no seu bom desenvolvimento
fisico e psiquico.

Segundo Vayer (1984) - ‘"Existem dois modos
complementares na atividade corporal; - A atividade tdnica; que
permite a crianca erguer-se e progressivamente manter-se em pé, é
a atividade tonica responsavel pela atitude postural.

- A atividade motora; que permite deslocar-se, estender os
bracos, segurar...

Entretanto a atividade motora s6 pode ser exercida
apoiando-se na atividade tonica que I|he serve de base
permanentemente”.

A partir disso constata-se que a atividade ténica é a
primeira atividade que vai permitir a comunicagcido, € que abre o
caminho para o deslocamento, que vem a ser a atividade motora. E
na fase tbnica no entanto onde a relacdo afetiva &€ de real
importancia para o desenvolvimento estruturado num sentido néo sé
motor, mas afetivo também. A relagdo afetiva com aqueles que
cercam a crianca serdo contribuintes para formacédo do seu Eu
Corporal.

A crianga rejeitada, mal amada e onde as relagbes
afetivas inexistem, tera seu desenvolvimento deficiente. A
estruturacéo do seu Eu Corporal também o sera, porque seu corpo
nao recebeu os estimulos externos de forma positiva. A rejeicéo por
outrem leva-o a rejeitar a si proprio porque s&o as sensacdes de
rejeicao que estdo prevalecendo.Um corpo aceito € um corpo
exposto e portanto permite percebé-lo. Ja outro n&o tdo bem aceito



vai ficar "encolhido"como forma de auto proteger-se dos estimulos
negativos , ndo permitindo ser percebido.

Em fungcdo do exposto deve-se dar énfase a afetividade
como estimulo que desencadeia o equilibrio interno da crianga, bem
como o bom relacionamento consigo mesmo, e com 0 mundo que a
cerca.

No desenvolvimento humano pode-se dizer que a Fase da
construcéo do Eu corporal € a mais importante, porque é a partir do
seu egocentrismo, da percegdo de si mesma, que oportunizara o
conhecimento do mundo e do outro, ou melhor, oportunizara a
consciéncia. Entretanto se ha dificuldades na constru¢do do Eu,
havera dificuldades na percep¢do como também na relagdo com os
outros. Portanto a formacé&o do Eu corporal vai depender do meio no
qual se vive, porque o corpo € o agente direto das influéncias
externas, e que vai levar por toda a vida as informacdes ora
recebidas. Entretanto , 0 meio vivido € que sera a base fundamental
para construcao das estruturas emocionais e sociais.

A formagcdo do esquema corporal pode-se dizer que se
inicia logo que a crianga move a cabega tentando ergué-la, até o
"esquema"” propriamente dito, quando ela diferencia suas partes.
Esse desenvolvimento como ja afirmamos dependera dos estimulos
externos, que ora apresentam as bases para a evolugdo motriz do
ser humano.

O enfoque dado ao desenvolvimento do Esquema
Corporal na crianca, deve-se ao fato de que a fase da construcdo do
Eu corporal é inerente & todo ser humano, mesmo que ao longo da
vida por questbes emocionais e sociais, va se perdendo a
consciéncia coporal. E de real importdncia ressaltar esse
desenvolvimento, porque traz a tona a percep¢éo de si préprio para
uma posterior percepg¢do do outro. Assim como a necessidade do
professor relacionar-se consigo préprio para compreender 0 corpo
do aluno



Il CAPITULO

CONSCIENCIA CORPORAL E TECNICAS ALTERNATIVAS

Consciéncia Corporal consiste no conhecimento dos
movimentos do corpo, na ciéncia deste corpo no tempo e no espaco,
bem como no conhecimento do seu funcionamento a nivel,
Biologico, Fisiolégico e Psicolégico. Ou seja, como ele atua e reage
diante as suas vivéncias. O corpo passa por vérias mudanc¢as desde
0 seu nascimento . Ele cresce, se desenvolve e da os sinais de sua
maturacdo, como também demonstra e ou reprime seus desejos,
sensacdes e reacdes a nivel emocional.

Se os estimulos recebidos sdo favoraveis ou ndo estes
serdo determinantes no que se refere ao comportamento, diante de
si proprio ou aos outros, bem como sua postura em relagéo a vida.

Dentro de uma vis&o cinestésica, € o Sistema Nervoso
Central que atua como controlador de todas as atividades corporais.
O individuo passa a ter consciéncia dos seus movimentos a partir
do momento em que as mesmas s&o pensadas, interiorizadas e
posteriormente realizadas.

Porém perceber o corpo n&o significa somente
movimentos motores, mas faz-se necessario estar ciente do todo
corporal como unidade, e que ele faz parte de um meio social e faz
sua historia através do que ele vivencia.

Segundo Vitor da Fonseca(1983). "Primeiro, conceber o
movimento como fungdo e como comportamento, vé-lo como relagéo
e valor vital e existencial; segundo como relacdo de situacdo e, por
Gltimo como tomada de posicéo, acéo, reagéo e conscientizacio".

A conscientizacdo de uma ac¢io é o resultado desta acdo
apoés compreender que a vivéncia motora & importante para o
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desenvolvimento da motricidade do individuo, bem como sua
atuacdo no mundo. A percepcdo € uma resposta a algo que
fisicamente esta ausente mas que interiormente est4 presente,
poque ha uma representacdo mental. O organismo assume suas
capacidades através dos estimulos externos, e é a expressao total
do movimento que demonstra a presenga corporal do ser humano no
mundo. As relagcbes com 0 meio ambiente sdo determinantes na
construcdo do individuo, ou seja, as relacées do individuo e
sociedade em que vive é que vdo pouco a pouco construindo a
nog&o de corpo. E a partir dessa nogdo que se percebe o movimento
ou que se deveria percebé-lo, entretanto € bom deixar claro que no
movimento humano ndo ha somente a parte mecénica e funcional,
mas também o que lhe da vida: respiracéo, pulsacéo, sensacdes,
tensbes e vibragbes.

Ao longo do tempo conhecemos as fungbes das diversas
partes do corpo: as méos servem para apreender objetos, as pernas
para locomogcdo e o cérebro para raciocinar, receber impulsos
nervosos e transmiti-los. Estes movimentos mecanicos sao
importantes sim, mas a concepc¢éo de corpo para nés ocidentais néo
passa de uma visdo cartesiana (mecanicista) de que o corpo é uma
"maquina“que quando fica doente vai a um especialista que trata
somente a area que esta enferma, como se as outras partes dok
corpo ndo estivessem interligadas. Com isso 0 homem se distancia
da natureza, dos mistérios do universo, procurando explicagcbes
apenas cientificas para sua existéncia; se distanciando do corpo, do
que ele sente e como se manifesta diante dos conflitos. Esquecem
gue ha um Ser que habita nesse corpo e que ri, chora, pensa...,
enfim, que tem sentimentos e que €& parte integrante do meio
ambiente e produto dele.

A vida do corpo é ignorada porque a preocupacao &€ com a
doenca. Ndo ha prevengédo porque a ciéncia ndo tem olhos para a
natureza e o que ela pode nos oferecer. A racionalidade tomou lugar
da afetividde e o homem comegou a conhecer a infelicidade, a
miséria de relacdes humanas.

Segundo Fritjof Capra (1982). "A énfase dada ao
enunciado de Descartes- "Penso, logo existo"- encorajou os
individuos ocidentais a equipararem sua identidade com sua mente
racional e ndo com seu organismo total. Os efeitos da divisédo entre
corpo e mente s&o sentidos em toda a nossa cultura. Na medida em
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que nos retiram para nossas mentes, esquecemos CcOomMo
"pensar"com nossos corpos e de que modo usa-los como agentes
do conhecimento”.

O movimento humano poderia ser conduzido a um abrago,
a um aperto de mao, como uma atitude favoravel ao
desenvolvimento harménico das relagcbes humanas, bem como para
tocar o proprio corpo, para senti-lo, percebé-lo sem pudor, e
encarando com naturalidade as suas reagcdes. A falta de caricias, a
falta de consciéncia corporal é proveniente da ndo atencéo dada a
vida do corpo. E atravé dessa consciéncia que ele comega a relaxar,
a se expandir naturalmente. A contracdo fisica involuntaria é
consequéncia direta de nossa inconsciéncia e falta de contato com o
préprio corpo. E a partir do corpo que podemos nos relacionar com o
outro, e respeitando primeiro o prérpio corpo para que logo possa
respeitar e conhecer o outro.

Quando se é crianga a linguagem corporal € presente a
todo momento, a crianca é inteira em suas agdes, ou melhor, na sua
expressdo corporal, porque ela é espontdnea e ndo teme em se
mostrar, e se faz perceber sem pudor. Quando nos tornamos adultos
fechamos os olhos para o0 nosso corpo e 0 escondemos como algo
que néo é digno de ser mostrado, de ser percebido. A essa atitude
"adulta“"em relagdo ao corpo podemos chamar de inconsciéncia
corporal, que torna o corpo rigido e ndo percebemos. Sera que
estamos mortos? Afinal a rigidez é tipica da morte, podemos dizer
que ha mortos vivos perambulando nas ruas. A essa pergunta
existem explicacbes fundamentadas nas pesquisas de Wilhelm
Reich que diz que a represséo dos instintos naturais & causadora da
constracdo muscular e da tensdo. Os muitos "ndos"ouvidos desde
crianga vao formando adultos que concebem a idéia de que o corpo
€ diminuto e a cabec¢a é mais valorizada. Diante disso observamos
que a nog&o de corpo vem da relagdo do individuo com a sociedade.
Se a sociedade na qual se vive é repressiva e autoritaria o corpo
recebera essa informac&o e se contraira, se fechando ao prazer, e
ao afeto. Suas sensagdes ja ndo serdo originais porque s6 se vera,
se ouvira, e dira aquilo que convém para uma determinada
sociedade. Trata-se porém de uma forma de deixar o individuo
vulneravel e de facil manipulagéo.

Se os movimento vdo sendo bloqueados, a energia €
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impedida de fiuir naturalmente criando "couragas musculares" que
fazem com que o individuo acabe perdendo a consciéncia corporal,
e va esquecendo da alegria, e do prazer, dando lugar a rigidez
muscular. Se a mobilidade é perdida o individuo torna-se distante
dos outros, de si e do que o cerca, deixando-se manipular.

Atuaimente ha correntes alternativas que tém uma vis&o
holistica de corpo, e que buscam através de técncias corporais
reencontra-lo, procurando estabelecer uma relacdo de mais
intimidade e respeito, buscando o equilibrio entre corpo e mente
formando um elo para proporcionar uma vida saudavel e feliz.

Entre tantas existentes, optamos por descrever algumas
que poderdo auxiliar a muitos que desejam trabalhar o seu corpo,
seja para o lado profissional ou para o lado pessoal. Entre elas
iremos destacar a Bioenergética, Tai-Chi-Chuan e Antiginastica, e
que através das quais possamos mostrar qur ha outras maneiras
para embelezar o corpo, para que a beleza saia primeiro de dentro e
reflita para o estético.

Entre os processos utilizados na construcdo do Esquema
Corporal pelo aluno, ressaltamos a influéncia do Esquema corporal
do professor como referéncia para melhor desempenho do aluno.
Entretanto pensamos que além das atividades formais, as Técnicas
Alternativas nos fornecem elementos importantes na interagdo entre
as diversas formas de percepcdo. Na perspectiva do "Homem
Uno"escolhemos dentre as Técnicas Alternativas passiveis de
aplicacéo tanto para o Professor , quanto para os alunos, devido a
similaridade nos conteddos e possibilidade de convergéncia nos
resultados obtidos em nivel fisico e mental.



BIOENERGETICA

Na psicanalise Freud tratava seus pacientes através da
palavra, e a partir dai interpretava o problema. Acontece que na
psicanalise o analista lida com sensacbes e sentimentos corporais
em niveis verbais e mentais. Freud ndo conseguiu propor outros
meios e modos de trabalhar com os sentimentos e acgdes do
individuo devido a sua dificuldade em relacionar o corpo e a mente.
Entretanto na histéria da psicanélise surgiram cientistas inovadores,
entre eles Wilhelm Reich, que introduziu inova¢bes nos pro-
cedimentos técnicos e teéricos. Reich viu o individuo com unidade
corpo-mente e valorizou aquilo que Freud ignorou: O Corpo. Reich
percebeu que além da palavra o corpo demonstrava sensagdes e
coisas nele inscritas numa linguagem néo verbal. E este era um lado
que deveria ser incluido nos processos terapéuticos.

Reich observou que ha no corpo um fluxo de energia que
ocorre no sentido longitudinal ( de cima para baixo), e que as
contragdes se formam no sentidotransversal denominadas "anéis de
couraga”. Esses anéis impedem o fluxo de energia de fluir
naturalmente, impedindo assim de as emocdes se manifestarem
porque elas ficam contidas, espremidas, entre os "anéis". Existem
alguns segmentos onde se formam os "anéis de couracga": ocular,
cervical, oral, toracico, diafragmatico, abdominal e pélvico. Cada
segmento se refere a um sentimento: ocular e cervical referem-se
ao medo; oral a raiva; toracico as emogdes de choro,
raiva,amor;diafragmatico a respiracdo e abdominal e pélvico a
sexualidade. Se essas emocdes sdo suprimidas pelos anéis de
couraca, esses sentimentos também ser&o suprimidos.

Baseado na teoria de Reich, Alexander Lowen, discipulo de
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Reich, desenvolveu a Bioenergética que visa desfazer os "anéis de
couraga" através da relaxacdo das tensGes musculares com
exercicios considerados padréo na Bioenergética.

A Bioenergética baseia-se na hipétese de que ha uma
energia no corpo humano denominado Bioenergia. A energia esta
presente em todos os processos da vida, nos movimentos,
sentimentos, e pensamentos e esses chegariam ao fim se a fonte de
energia se esgotasse. Ex.: falta de alimento resulta em morte; faita
de oxigénio resuita em morte. A quantidade de energia de um
individuo vai ser determinante na sua personalidade e ira refletir em
sua vida. Um individuo que n&o respira adequadamente ira sentir
uma reducio nos seus movimentos, sentimentos, na sua acéo.
Quando se percebe que os movimentos de inspiracdo e expiracao
n&o s&o a nivel toracico e pélvico é porque uma dessas partes estéo
bloqueadas impedindo o livre fluxo energético de fluir normalmente.
Ex.: Se um individuo no momento da respiragdo estd movimentando
somente a regido toracica , significa que ha um bloqueio na regido
pélvica, resultando em uma sexualidade reduzida. Portanto conclui-
se que a inspiracido e expiracdo devera fluir sem encontrar
bloqueios, porque se a respiracdo ndo € plena e profunda & porque
ha tensdo em algum dos segmentos, o que impede o fluxo de ener-
gia.

Portanto a Bioenergética € uma das técnicas alternativas
que auxiliam ao encontro com o proprio corpo, devolvendo-lhe a
vida, a respiragdo plena e o prazer de sentir-se vivo. Segundo
Lowen ( 1975) "Estar cheio de vida é respirar profundamente, mover-
se livremente e sentir com intensidade".
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T'Al - CHI -CH'UAN

Arte marcial, técnica da longa vida.

T'ai - Chi - Ch'uan € uma forma de movimento corporal
chinés, que se baseia em Yin e Yan que significam as polaridades
Feminino e masculino, os principios ativos e passivos da filosofia
chinesa. O principio feminino (passivo) & contratil, conservador,
receptivo, cooperativo, intuitivo, sintético. O masculino (ativo) é
expansivo, exigente, agressivo, competitivo, racional, analitico.

Os movimentos do Ta’i- Chi - Ch'uan s&o métodos de
descrever a circulagdo de energia psiquica no corpo de quem
medita. Embora as raizes do Tai- Chi - Chuan estejam na antiga
China, ele &€ muito indicado para os Ocidentais.

Segundo Da Liu (1972) . "O Tai - Chi - Chuan relaxa a
mente assim como o corpo. Auxilia a digestdo, acalma o sistema
nervoso, é benéfico para o coragdo e a circulagdo sanguinea, torna
flexiveis as articula¢des e rejuvenesce a pele".

O Tai - Chi - Chuan torna-se fundamentai para nés ocidentais
do que levamos uma vida em ritmo de competicdo, esquecendo o
corpo, percebendo-o sé quando adoece.

Pessoas de qualquer idade podem praticar Tai - Chi -
Chuan. Um mestre contemporéaneo de Tai-Chi - Liu Shoting de 84
anos da aulas de Tai - Chi. Aos 60 anos ele sofreu um ataque de
coracdo e a partir disso ele comecou com a pratica do Tai - Chi -
Chuan. Trés anos mais tarde com o corpo mais forte e vigoroso
estava fora de perigo.

A prética do Tai - Chi - Chuan exige no inicio um espago
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amplo, porém para quem estd mais avancado 25 (vinte e cinco)
centimetros quadrados é o ideal. O trabalho em equipe pode ser
realizado mas se for trabalhar a auto-defesa, entretanto a énfase é
dada para os movimentos realizados individualmente. Chan San-
feng, grande mestre de Tai- Chi disse: "Esse exercicio levara muitos
praticantes a saude, a alegria e “a longevidade. A auto- defesa é se-
cundaria".

A tensdo muscular impede a uma boa irrigacdo sanguinea,
o alivio que o Tai- Chi - CHuan da corrige essa condic&o, dando cor
e vida para as areas esquecidas do corpo. A oxigenagdo e a
circulagcdo adequada do sangue impedem o individuo de parecer
vetho.

O Tai - Chi - Chuan auxilia tanto homens como mulheres a
ficarem mais bonitos, porém a beleza n&o fica s6 na aparéncia do
rosto, mas penetra todo o corpo. E uma beleza que sai de dentro e
irradia saide e bem-estar.

Os movimentos suaves e relaxados do Tai - Chi - Chuan
impedem o corpo de ficar tenso e sem coordenagdo, além de
colaborar para que o corpo fique ereto e com boa postura.

Para os interessados em aprender Tai - Chi - Chuan ,Da
Liu recomenda que em primeiro lugar uma "determinacdo mental e
positiva". A pratica devera ser diaria para uma maior eficiéncia , e
critério na escolha de um bom professor que ensinara as formas
corretas, além de conduzir ao alcance da concentracdo necessaria
para dominar essas formas.
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ANTIGINASTICA

Antiginastica, como o proprio prefixo "Anti" diz, significa
contra, que se opde. Entretanto enquanto a Ginastica tradicional se
ocupa em fortalecer, enrijecer a musculatura que ora estéo flacidas,
a Antiginastica veio com intuito de auxiliar o individuo a perceber sua
inconsciéncia do préprio corpo, ajudando-o a desfazer a rigidez
muscular e levando-o a compreender a origem das dores e ou
deformidades que surgem no seu corpo.

Thérese Bertherat, terapeuta corporal, preocupada com o
trabalho que vinha realizando com seus pacientes, buscou algo que
se preocupasse com o individuo, com a pessoa, € ndo com sua
deformidade somente. Foi através de sua insatisfagdo pessoal que
conheceu o método de Francoise Meziéres que se opde"a todas as
idéias sobre satide e doenga. E de todas as técnicas basicas da
Ginastica tradicional". O método de Francoise Meziéres & aceito
entre os médicos homeopatas e profissionais da acupuntura porque
eles respeitam o corpo humano e o véem como um todo. Thérese
Bertherat diz que o método de Frangoise Meziéres, que é a Antigi-
nastica, foi até aceito pelos meédicos tradicionais devido a sua
veracidade cientifica, mas estes fecharam-lhe as portas porque é um
metodo tido como revolucionario que vai contra os tratamentos da
Medicina que se preocupa com a doenca, € ndo com o doente, e seu

Ccorpo.

O método de Frangoise Meziéres consiste no fato de que:
"A Gnica causa de toda deformagdo corporal € o encurtamento
(inevitavel) da musculatura posterior". Quer dizer, que o esfor¢o dos
musculos posteriores € o responsavel pelo encurtamento dos
musculos posteriores. "A cabe¢a mantida para frente obriga os
musculos ligados as vértebras cervicais a se amontoarem e a
manterem as vértebras num arco concavo”. Portanto o trabalho a
ser realizado é relaxar a musculatura posterior para que o anterior
néo sofra com a flacidez, e também com as deformidades que irdo
surgindo pouco a pouco no decorrer do tempo.
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Francoise Mezieres diz que: "O corpo né&o é-feito s6 de
musculos, mas sdo os musculos que determinam a forma de corpo”.
Entretanto algumas deformagles a nivel Osseo e articular *séo
determinados pelos misculos nele inseridos, pois se estédo
contraidos (musculos) vai impedir a articulacdo de reagir, tornando-
se totalmente enrijecida , impedindo uma amplitude de movimento, o
que leva a muitos para uma cirurgia.Se os profissionais de
Ginastica, médicos, e aqueles que se preocupam com a “saude"
do corpo mudassem a sua concep¢do de "corpo - maquina” para
uma visdo holistica e mais humana, se evitaria muitas cirurgias e
outros problemas que o corpo adquire devido a ndo atencdo dada a
ele. Sem a consciéncia do préprio corpo ndo & possivel perceber a
necessidade do outro.

A Antiginastica, entretanto, tem por finalidade tornar o
individuo com poder sobre seu corpo e consciente de seus
movimentos, bem como se permitir e aceitar a responsabilidade de
conhecer a si mesmo e passar a ser livre sem ter que recorrer a
medicamentos que sdo meros paliativos e que escravizam.
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il CAPITULO

A CONSCIENCIA CORPORAL DO PROFESSOR COMO
ELEMENTO TRANSFORMADOR DA CONSCIENCIA CORPORAL
DO ALUNO

Sendo o professor de Educagdo Fisica contribuinte na
formac&o do aspecto motor do individuo, cabe salientar a
importancia da Consciéncia corporal deste como agente incentivador
da auto percepcéo do aluno, onde as atividades que até o presente
momento s&o utilizadas para melhorar as qualidades fisicas passem
a ser repensadas, buscando outras formas, mesmo que sutis, de
auto-conhecimento, abrangendo a visdo corporal de maneira
completa.

Por ora ndo é sabido da exigéncia de uma atividade
motora onde o professor seja o primeiro a tornar-se consciente de
seus "bloqueios"corporais, levando-o a agir com mobilidade
suficiente para atuar em suas aulas. Convém, entretanto, discutir
que se a exigéncia ndo parte da formagdo académica, o professor
podera a partir de iniciativa pessoal, contribuir para transformar a
consciéncia corporal do aluno, buscando auxilio nas técnicas
alternativas. Sabe-se que na Educacgé&o Fisica o corpo do aluno é o
"instrumento”de trabalho, ou melhor, que ha um Ser neste corpo;
Pergunta-se de qual maneira esse corpo que estd a mercé do
professor estda sendo "educado'? Educar um corpo tem sido
sindbnimo de adestramento, treinamento, atividades mecanicas, sem
sentido e razdo de ser. Dentro da visdo holistica, educar é
compreender o corpo, porque a partir da compreensdo surge o
respeito, a liberdade e o amor .

A pessoa humana € provida de sensacdes, percepcées, e
todo estimulo, seja positivo ou negativo, atua no todo corporal de
maneira inconsciente, que o corpo em sua linguagem néo verbal,
delata as consequéncias das experiéncias vividas, entretanto, cabe
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ao professor perceber ndo somente a debilidade das qualidades
fisicas, mas conhecer suas origens. A partir deste conhecimento é
que se permite fazer uso das Técnicas Alternativas provocando
assim, o crescimento do individuo em todos os seus aspectos.

Cabe salientar, como ja foi estudado no | capitulo que
para se chegar ao outro é necesssario chegar a si mesmo. Sendo o
professor o referencial do aluno para a efetiva realizagéo das
atividades existentes na Educacdo Fisica, devera a partir do
educador a utilizagdo de técnicas alternativas em si mesmo, para
chegar a uma Consciéncia Corporal maior. A consequéncia sera a
percepcdo do corpo do aluno por um outro angulo, onde o
desenvolvimento do ser humano ndo passe somente pelo nivel
motor, mas em outros aspectos que contribuam para o
relacionamento humano e sua evolugédo e também para que corpo e
mente sejam vistos como unidade e nédo partes fragmentadas.

A utilizacdo das Técnicas Alternativas € uma forma de
questionar a postura do profissional de Educagéo Fisica perante si
mesmo, bem como melhorar a qualidade de suas informagdes a
respeito do corpo humano, valorizando as sensagbes interoceptivas,
proprioceptivas e exteroceptivas, significando respectivamente as
sensacOes internas através da respiragdo, a percepcdo do préprio
corpo através do toque em si mesmo, da auto-massagem, € em
seguida a percepcéo de si € do outro no mesmo espaco.

O profissional ndo carrega sé6zinho a "falha'de sua
formacao académica, mas deve-se leva-lo a repensar a sua fungcéo
como educador para perceber que o aluno ndo € somente um corpo
ou uma cabega ambulante, mas um Ser total que esta interagindo
com o meio extemno e é produto dele. Suas agbes, seus
pensamentos mesmo que imaturos, sdo reflexos de agentes
externos. N&o esta isolado dos valores sociais, culturais, religiosos,
artisticos, politicos e morais da sociedade vigente.

O conhecimento do professor de Educacgéo Fisica se torna
limitado quando gira apenas em tomo das praticas desportivas e ou
também do estudo da psicomotricidade, porque o saber é dinamico.
Buscar outras areas para ampliar o conhecimento sabe-se que lhe
sera benéfico dando-lhe amplitude de pensamento, agucando a
sensibilidade e "alongando” a sua visdo. Ir em busca de apoio na
Psicologia, Medicina alternativa, Alimenta¢do natural, ou qualquer

16



outro caminho que dé possibilidade de conhecer o ser humano, suas
necessidades, ou ao menos compreender suas atitudes,
oportunizara e ampliara as possibilidades de transformacgéo.

Quando se tem acesso a novas informac¢des € importante
intercambia-las. No caso presente, utilizar as Técnicas Alternativas
ou nado cabera ao profissional, dependendo de sua visdo de mundo
ou sua inteng&o, mas a oportunidade de experimentar outras formas
de se trabathar o corpo é fundamental para ndo fragmentar o saber e
a vida humana.

Ha uma estreita relagdo entre as propostas das Técnicas
Alternativas e a Educacéo Fisica porque ambas buscam, através do
movimento, a qualidade de vida do Ser humano e a sua integridade.
Na Educagdo Fisica h4 a preocupagdo em desenvolver as
qualidades fisicas no individuo, sendo que as mesmas existem de
forma latente, e ao longo das experiéncias motoras proporcionadas,
seja nas brincadeiras com os colegas ou nas aulas de Educacéo
Fisica, & que as qualidades fisicas sd0 aprimoradas e se constituem
em acervo motor.

Como ja foi mencionado, 0 movimento € a base para o Ser
humano se mostrar ao mundo, é a prova de sua existéncia.
Entretanto, para o individuo atuar, necessita de equilibrio para
manter-se na posicdo bipede; velocidade para agilizar seus
movimentos; coordenacdo, forca, enfim, qualidades estas que
permitem ao individuo tornar-se presente e ser no mundo.

A dinamica corporal , depende da sua mobilidade,
flexibilidade, porém podem ocorrer ao longo da vida situacbes em
que o corpo tende a perder sua dinamica, onde os movimentos se
restringem a meras agées mecanicas.

Com a intengdo de resgatar a qualidade do movimento
humano € que propomos a seguir alguns exercicios provenientes
das Técnicas Alternativas j4 mencionadas, para auxiliar o professor
de Educacdo Fisica, como também aqueles que buscam através da
energia do corpo, a unidade do Ser.

O movimento da respiragéo demonstra a vida do corpo; a
acao de inspirar e expirar s&o os responsaveis pelas trocas gasosas,
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ou seja, entrada de oxigénio e saida de gas carbono. Portanto
devido a importancia do oxigénio no organismo, nas trés técnicas
alternativas mencionadas no | capitulo, todas ddo énfase a
respiracao.

Em seguida sugerimos alguns exercicios tipicos das trés
técnicas alternativas. Primeiramente o T'ai-Chi-Chuan; Bioenergética
e Antiginastica respectivamente.

No T'ai-Chi-Chuan a respiracdo e a circulagdo sanguinea
constituem um movimento interior, o primeiro controla o segundo.
Suavidade, equilibrio, centralizagdo, relaxamento, coordenacgéo
constituem movimento exterior, significando a caracteristica basica
da pratica do T'ai-Chi-Chuan.

Os movimentos do T'ai-Chi-Chuan devem ser suaves do
inicio ao fim e no mesmo ritmo. As formas exigem equilibrio,
portanto o praticante vai buscar o seu equilibrio. - O corpo deve
estar ereto, bem como a parte inferior do corpo precisa estar
centrada. A coordenacdo entre corpo, mente e respiracio através
dos movimentos suaves do T'ai-Chi-Chuan, podera proporcionar néo
sO o relaxamento mas a eficiéncia da interagdo entre respiracdo e
movimentos, o que possibilitara uma boa circulagdo sanguinea
prevenindo possiveis doencas.

Para Da Liu, a pratica do T'ai-Chi-Chuan podera se dar da
seguinte maneira:

- De pé com as méos relaxadas ao longo do corpo, as palmas das
méaos para tras. Os calcanhares unidos, as pontas dos pés
ligeiramente afastados.

- Agachar-se levemente, dobrando um pouco os joelhos, deixando o
peso repousar sobre o pé direito procurando afastar o pé esquerdo
para o lado, os artelhos esticados para a frente, mantendo entre os
pés a mesma distancia que hé entre os ombros. Deslocar 0 peso
para o pé esquerdo e girar o calcanhar direito para mover os
artelnos do pé direito diretamente para frente. Distribuir o peso
igualmente sobre os dois pés.

- Elevar os bragos até a altura dos ombros, recuar os pulsos em
direcao aos ombros, os dedos das méos ligeiramente esticados.
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- Continuar o movimento circular, pressionando suavemente as
maos para baixo de novo em dire¢do aos lados do corpo. O corpo se
eleva ligeiramente com os bragos e volta a abaixar quando os
bracos retomam para os lados do corpo...

Este exercicio constitui o inicio de varios outros que o T'ai-
Chi-Chuan permite. Entretanto, demonstrar todos toma-se inviavel,
posto que este e outros que serdo descritos das seguintes Técnicas
s&0 para ilustragéo.

Na Antiginastica, Thérese Bertherat denomina os
exercicios de: Preliminares. Para quem vai iniciar sézinho € bom
lembrar que cada pessoa tem o seu préprio ritmo, e este € um
principio a ser respeitado, procurando realizar os Preliminares um de
cada vez percebendo os seus limites.

Thérese Bertherat sugere os Preliminares a seguir:

1. Desabotoar a roupa, tudo o0 que aperta o corpo. Deite-se de
costas no chdo. Completamente. Bragos estendidos ao longo do
corpo, palmas voltadas para o alto, pés a vontade. Deixe o siléncio
instalar-se. Sera mais facil, se vocé fechar os olhos. talvez vocé néo
sinta muito bem. Espere. Ndo mude nada. Observe apenas. Quais
s80 os pontos de contato do seu corpo com o chdo? Como
encostam:

- Os calcanhares? Um calcanhar em relacdo ao outro?

- A barriga das pernas?

- As nadegas? Os ossos da bacia? o sacro?

- As costas? Quantas vértebras encostam no ch&o?

- As escapulas? Com relacdo a Coluna? Uma em relacéo
outra?

- Os ombros? Estéo distantes do ch&o?

- A cabeca? Vocé sente o peso dela? O ponto de contato
com o chéo?

Preste atencdo nos maxilares. Se estiverem cerrados,
tente solta-los. Deixe a lingua alargar-se na boca. Deixe-a tomar
espaco na cavidade bucal. Pronto. E 0 comeco do trabalho.
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2. Este Preliminar é um trabaiho sobre o pé. E preciso uma bola de
espuma do tamanho de uma tangerina. Ponha-se de pé e coloque a
bola sob o pé direito.

Tranquilamente comece a esfregar a bola com a planta do
pé. Faca uma massagem completa: sob os dedos, sob a parte
anterior do pé, sob a parte mediana do pé. Deixe os dedos na
horizontal, prolongando o pé. Ndo os levante para cima. Deixe a
perna direita pender com todo o peso.

Continue a fazer massagem pedaco por pedaco, suave e
metodicamente em todo o pé: calcanhar, borda interna e borda
externa. Que a pele e os musculos da planta do pé acolham bem a
bola. Pode ser que algumas zonas estejam doloridas. N&o as ataque
com forca. Faga uma massagem suave em volta delas. Continue s6
enquanto o pé permitir.

Em seguida, deite-se e compare as duas metades do
corpo. Ou entdo debruce-se para a frente e experimente se vocé
abaixa com mais facilidade um lado que o outro. Depois "faca" o
outro pé.

A seguir, demonstraremos exercicios de Bioenergética,
visando o desbloqueio de Tensdes:

1. Movimentos giratérios do globo ocular; alcan¢ando os limites.
2. Movimentos de abrir e fechar o maxilar, contrai-lo e descontrai-lo.

3. Girar a cabeca lentamente, deixando o maxilar solto e um som
qualquer saindo pela boca.

4. Girar ombros e bragos em sintonia com a respiragéo.

5. Movimentar o ar dentro do corpo, como se fosse uma onda do
peito barriga e vice-versa.

6. Massagear o diafragma deixando o maxilar solto, € em caso de
dor gemer ou gritar.

7. Movimentar a pelve para frente e para traz; fazendo também
movimentos giratérios.
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Estes exercicios devem ser realizados prestando atencdo
na respiragdo, a cada movimento giratorio inspirar e expirar,
seguindo o ritmo do movimento.
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CONCLUSAO

Quando se realiza uma pesquisa no ambito qualitativo
torna-se inviavel concluir o estudo com dados estatisticos, ou
finaliza-lo dentro de uma perspectiva exata, acabada. Porém, a
validade de um trabalho que aborda o assunto da corporeidade, ndo
se expressa pelos seus resultados imediatos, mas através da
inteng@o de se provocar a reflexdo a respeito do assunto, para que
posteriormente permita-se efetivar o proposto.

Esta pesquisa no entanto, partiu da reflexdo do corpo do
aluno que se tem tido até o presente. E com a finalidade de resgatar
a Consciéncia Corporal num sentido mais completo, trouxe ao nosso
conhecimento a possibilidade de se utilizar Técnicas Alternativas.
Técnicas estas que s&o convergentes com a Educacéo Fisica, no
que diz respeito a Consciéncia do corpo a partir do movimento.

E partindo da idéia que & possivel se permitir vivenciar
coisas novas, buscando superar suas limitagbes no campo do
conhecimento, concluimos que vale dar o primeiro toque em seu
préprio corpo, rompendo tabus e tomando-se disponivel para ousar,
transformando o ato de educar em sindnimo de arte.
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