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AQUECENDO O CORAGAO GROUNDING E EMOGAO
Marcia Sel

Ao iniciar este texto, precisamos dizer que ele se substancia na subjetividade. E um texto
que vem de dentro: interioriza-se no coracido e no corpo para depois ser traduzido em palavras.
Aquecendo o Coragdo: Grounding € Emogéo € uma vivéncia que sera experienciada neste
Congresso, ela foi idealizada a partir de minhas experiéncias com grupos de movimento
emocional, nas quais pude observar que a linguagem do corpo conta a sua historia.

A tomada de consciéncia se da a partir do movimento, segundo Feldenkrais (1977, p. 56):
“Sabemos o que esta acontecendo dentro de nds, logo que os musculos da face, coragcao ou do
aparelho respiratério, se organizam em padrdes, conhecidos por nés como medo, ansiedade, riso
ou qualquer outro sentimento.” Neste sentido, a tomada de consciéncia, a partir destas reacdes
musculares, pée-nos em contato com nossos padrées de funcionamento. Ao percebermos estas
sensacgoes corporais de medo, ansiedade etc, podemos observar a maneira como lidamos com
elas: se as demonstramos ou reagimos de maneira adversa a elas. Por exemplo, quando
sentimos medo e passamos a desafiar as pessoas a nossa volta ou quando estamos ansiosos e
passamos a agredir os outros, estes comportamentos respeitam certo padrao pessoal e Unico, o
qual chamamos de Carater.

A forma (jeito de ser) ou forma (molde/estrutura) utilizada para expressar os sentimentos
demonstra a dindmica pessoal de cada sujeito, como se relaciona e como estd no mundo, através
de uma linguagem pré-verbal que é a expressao corporal.

A psicoterapia corporal hoje, a partir dos estudos iniciados por Reich no inicio do século
XX, fornece-nos um instrumental para ler este corpo e traduzir suas emocgdes. Por exemplo, a
necessidade de conter a expressdo dos sentimentos leva os sujeitos a imobilidade. Esta
imobilidade se da através das tensdes musculares cronicas. Um conjunto de tensdo se organiza
no sujeito e o leva, de certa maneira, a um modelo de comportamento (jeito de ser ou
molde/estrutura corporal) que se colocam como signos interpretaveis ao olhar do psicoterapeuta
corporal. Em outras palavras, o conjunto de tensdes musculares associado a formas de agir dos
sujeitos é que vao caracterizar suas estruturas de carater.

Ao nos referirmos ao carater, ndo podemos perder de vista duas idéias basicas: sua

caracteristica funcional e sua origem relacional. Nas palavras de Reich:

Economicamente, o carater na vida diaria e a resisténcia de carater na analise
servem como meio de evitar o que é desagradavel (Unlust), de estabelecer e
preservar um equilibrio psiquico (ainda que neuroético) e, por fim, de consumir
quantidades recalcadas de energia pulsional e/ou quantidades que escaparam a

repressdo. A ligagdo da angustia que flui livremente, ou (0 que da no mesmo) a
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absorgao de energia psiquica represada, € uma das fungbes principais do carater
(REICH, 1995, p .60)

Desse modo, a estrutura de carater se apresenta como uma defesa e uma protecédo ao
equilibrio psiquico dos sujeitos e se desenvolve na relagdo com outros sujeitos, ao longo do
desenvolvimento infantil. A forga pulsional caracteriza-se pela busca por satisfacdo, e a maneira
como € realimentada pelo meio vai ajudar na construgcao da estrutura de carater dos sujeitos.

Tomando como exemplo um impulso primitivo e instintual, que € a busca pelo alimento,
observa-se que, quando o bebé sente fome, ele se dirige ao meio externo (esta é uma acao
pulsional). A maneira como a fome no bebé ¢é satisfeita proporciona a ele um registro simbdlico (se
foi facil ser compreendido, como pode expressar sua fome), até que, a partir do registro de suas
experiéncias, ele possa estabelecer um canal de comunicagcdo com o meio. O modo como esta
comunicagao vai sendo estabelecida (com maior ou menor nivel de angustia) € que vai compor a
estrutura de carater no bebé.

No trabalho da analise do carater, Reich ressalta a importancia da forma de expresséo,
sendo mais importante a maneira como o sujeito expressa do que os conteudos por ele
expressados. Assim, as atividades propostas num Grupo de Movimento Emocional visam, entre
outras coisas, demonstrar o quanto a mobilidade dos sujeitos esta comprometida. Com o
crescimento e as exigéncias sociais € comum irmos perdendo o contato com as realizagbes
pulsionais e com o prazer decorrente delas. Lembrando a fala de Federico Navarro, neste mesmo
congresso em 2002: “talvez apenas 1% das pessoas que vivem no mundo representa as de
carater genital e certamente sdo aquelas que estdo bem distantes da nossa civilizagdo”. Quero
dizer, com isso, que vivemos em uma civilizagdo comprometida, na qual o prazer nao é possivel
espontaneamente.

No entanto, o mais importante neste trabalho é como os sujeitos vao tomando consciéncia
de seus padrées de mobilidade. A proposta do trabalho corporal em grupo é que os participantes
retomem o contato com seus sentimentos através dos exercicios corporais e das descargas
vegetativa e energética alcangadas por eles. Trata-se de uma tentativa de recuperagdo da
esperanca, ampliando as sensagdes corporais, do prazer no préprio corpo, que se coloca na
contraméao da submissao a ditadura da insensibilidade ou da ilusdo.

E importante lembrar, ainda, que o ser humano, na vida adulta, é submetido & idéia de
manter o controle sobre a expressao de seus sentimentos. Isso sob a pecha de ser classificado
como louco, descontrolado... Ao tomar consciéncia de que esta preste a expressar sentimentos
que nao deseja, ele organiza respostas musculares adequadas a tirania desta repressao. Ao inibir
a expressdo de seus sentimentos, as pessoas fazem uma contengdo da energia pulsional
mobilizada pelo sentimento. Esta contengdo também é representada por uma forca. O que nao

significa que o ser humano nao é sensivel.
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A repeticdo destes padrbes de comportamento vao afastando os sentimentos e
muscularmente diminuindo a capacidade de movimento, pois a musculatura também é utilizada
para a contengédo das emogdes. Sobre isso, Feldenkrais (1977, p. 65) afirma que: “O pensamento
que néo esta ligado ao sentimento, ndo esta ligado absolutamente a realidade.”

A realidade é pulsional, quando estamos integrados com nossos sentimentos vivemos
nossa realidade. Por outro lado, quando nos afastamos das nossas pulsfes nos aproximamos de
viver uma ilusdo. Nos dias atuais, vivemos a ilusdo do consumo. Quanto mais bens adquirimos,
mais nos iludimos em poder alcangar a felicidade. A roupa de marca, o celular de ultima geragéo,
o carro do ano, a reforma da casa s&o alguns dos agentes de ilusdo, criados em nossa propria
relacdo social, que podem estar contribuindo para nos afastar do contato com a nossa emocéao
verdadeira. Por emocao verdadeira estamos entendendo aquela que mobiliza cada fungdo do
Nosso organismo, isto é, trata-se de uma emocao entranhada no proprio corpo, que se manifesta
de dentro para fora, visceralmente.

O trabalho basico de um Grupo de Movimento Emocional é o exercicio de ‘grounding’E!
Estar grounding em nosso corpo nos oferece a possibilidade de estarmos conectados com nossas

emogodes, sem que, para isso nos sintamos ameagados.

A sensacédo de contato entre os pés e o chao é conhecida em bioenergética como
grounding. Isso denota um fluxo de excitagdo através das pernas para os pés e
chao. [...] Num sentido mais amplo, o grounding representa o contato de um
individuo com as realidades basicas de sua existéncia (LOWEN; LOWEN, 1985, p.
23)

Retomando a historia evolutiva dos sujeitos, o grounding esta relacionado com a
seguranga, representada pela confianga basica estabelecida entre o bebé e sua méae, quando ela
consegue uma boa comunicagdo com ele, reconhecendo suas necessidades pulsionais. Um bebé
bem alimentado pode sentir esta excitagdo percorrer por todo o seu corpo. Podemos afirmar, a
partir deste exemplo, que o bebé nao se sente ameagado, podendo expressar livremente seu
prazer e satisfagdo. Quando a pessoa adulta possui uma consciéncia corporal suficiente para
estar grounding em seu préprio corpo, ela também nao se sente ameacada, podendo expressar
livremente suas emocgdes verdadeiras. O fato € que o adulto, ao contrario do bebé, apresenta uma
estrutura encouragada, ou seja, apresenta pontos de tensao decorrentes de defesas contra os
conflitos psiquicos gerados no convivio social. A couraga impede o livre fluxo energético e, por
conseguinte, dificulta o contato do sujeito com suas emocgdes, impedindo a expressdo de seus

sentimentos.

! “Ground em ingles significa chdo, base. Grounding, ter base. Grounded, a pessoa que tem base. O termo é muito
usado em linguagem bioenergética designando o contato com o chdo e, a partir deste contato, a conscientizagdo do
corpo embasado.” (N.T. apud Lowen, 1985, p.19)
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Através dos exercicios corporais, vamos atuar em cada anel de tenséo (couraga muscular)
para que este recupere sua capacidade de permitir o livre fluxo de energia. Quando fazemos um
movimento, a energia pulsa no corpo e a ampliagdo desta capacidade de expansdo € nosso
objetivo. Conforme descrito por Da Gama e Rego (1996, p. 28) “Quando a couraga cede, ha como
gue um descongelamento da emog¢ao. A angustia € muitas vezes sentida, pois ressurge também o
conflito que gerou a necessidade de repressao no passado”. No entanto, &€ importante ressaltar
que o desbloqueio energético somente sera eficaz se a pessoa puder compreender analiticamente
0 mecanismo pelo qual a couraca foi criada em seu corpo. Essa compreensao, ao olhar de Reich,
representa o carater funcional da couraca.

Entao, a consciéncia se da através do corpo € do movimento. Ao perceber e ao vivenciar
novamente estes conflitos, podemos libertar a energia que estava represada e aproveitar melhor a
energia destinada a manter esta repressdo. Esta experiéncia nos leva a um momento regressivo,
onde aconteceu o desamparo (falta). A compreensao analitica deste processo nos impulsiona a
um movimento progressivo, que é quando ficamos grounding em ndés mesmos e nao precisamos
mais nos defender destes velhos sentimentos.

Um aspecto muito importante em um grupo de movimento emocional é propiciar ao

participante a possibilidade de expresséao.

Quanto mais se da a oportunidade de as pessoas estarem em contato com elas
mesmas, mais elas vao poder SER elas mesmas. O ciclo se completa com a
possibilidade de expresséo, de dar vazao aos movimentos e atitudes exigidos por
aquela nova consciéncia de si. Por isso, o grupo fica sendo um espago onde o
individuo é constantemente encorajado a poder se expressar e experimentar as
possibilidades de expansdo, de encontrar seu préprio ritmo, de agir mais de
acordo com o seu desejo (DA GAMA; REGO, 1996, p. 37).

Portanto, a expressdao somente é possivel quando ha confianga na manutencdo da
integridade fisica e emocional dos sujeitos, quando eles podem se sentir cuidados e amparados.
Mais do que isso, quando eles podem se sentir agentes e responsaveis pelo processo regressivo

e progressivo vivenciado, sendo o terapeuta apenas um acompanhante.
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