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CONVERGENCIAS ENTRE A TECNICA DE F. M. ALEXANDERE A
PSICOLOGIA CORPORAL: MOBILIZACAO DAS COURACAS
DESBLOQUEIO DA CRIATIVIDADE

Paulo Frederico C. Borges

RESUMO

A Técnica de Alexander, desenvolvida por F.M. Alexander tem por objetivo
trabalhar a postura e sistema neuromuscular para que seja reestabelecida no
individuo a capacidade natural de expressao corporal usada tanto por atores,
musicos, quanto para pessoas comuns. As Psicoterapias Corporais tém por
objetivo algo bastante similar: reestabelecer ao individuo a capacidade de
expressar e reconhecer suas emocdes e impulsos corporais através de
trabalhos sobre os sete segmentos de couraga neuromuscular. Este artigo tem
por objetivo apresentar o primeiro resultado da pesquisa sobre as
convergéncias entre a T.A. e a Psicologia Corporal.

Palavras-chave: Couracgas. Expressao. Psicologia. Reich. Técnica Alexander.

Este trabalho tem por# objet apresentar no X Congresso de
Psicoterapias Corporais os primeir resultados da pesquisa, ainda em
andamento, sobre alguns pontos de éncia entre a pratica da Técnica
Alexander e a Psicologia Corporal;

Esta convergéncia é estabelecida=pelo fato de que os dois focos de
estudos em questdo trabalham sobre o sistema neuromuscular e postura
corporal frente a vida e em atividades cotidianas como: sentar-se, escovar os
dentes, tocar instrumentos, representar-se artiscamente, dancar e praticar
atividades corporais.

Cruzaremos estes saberes da T.A. e da Psicologia Corporal a fim de
compreender mais a fundo os bloqueios da expressao corporal e da
criatividade dos movimentos.

Utilizamos os livros referentes a T.A. o livro da autora S. Barker (1978) e
do autor e artista Michael Gelb (2000) além da experiéncia vivencial do autor
deste trabalho com a Técnica Alexander. Quanto ao referencial tedrico
Psicologia Corporal, W. Reich (1987,1989), Baker (1980), Lowen (1977, 1982,
1985) e A. Gaiarsa (1984).
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SOBRE A TECNICA ALEXANDER

A Técnica de Alexander foi desenvolvida pelo Frederick Mathias
Alexander, ator australiano, nascido em 1869, na ilha de Tasmania. Devemos
apresentar um breve relato de sua biografia, pois em muito tem a ver com o
desenvolvimento desta Técnica que teve origem através de um mergulho
individual em sua condig&o fisica e de consciéncia corporal, além de um longo
estudo sobre como os seres humanos se desenvolvem, se moldam e se
expressao no decorrer de sua criacdo e educagao dentro do nosso sistema
cultural e educacional.

Quando crianga sofria de uma serie de problemas de saude
(respiratorio) e de comportamento (agressivo), além de ser extremamente
desconfiado com as pessoas (GELB, 2000).

Alexander fora muito popular‘na década de 1880, quando era um ator

shakspeareano até comecar a apres r umasrouquidao excessiva e dores no

corpo durante e apds 0s ensaios’e sentagbes. Apos ficar extremamente

debilitado comegou a perceber; alg poriqués deste problema: como seu
corpo reagia as emogoes, as dares e aos bjogueios na expressdo sonora ou
motora de suas performances (GELB; 2000).

ApoOs varias consultas e tratamentos com médicos e professores de
canto/voz, sem significativas melhoras, ele decidiu tentar curar-se com o auxilio
de diversos espelhos espalhados pelo quarto para poder perceber como 0 seu
corpo se expressava. Comecgou a perceber que, por exemplo, ao falar, cantar
ou representar trancava-lhe a garganta, a laringe e como os musculos do
pescocgo se contraiam impondo-lhe a rouquidao.

De acordo com Gelb (2000), foi a partir deste movimento de busca da
consciéncia corporal que ele péde melhorar definitivamente sua postura e
doenca fisica, desenvolvendo seu potencial de utilizar seu corpo para
expressar-se € a0 mesmo tempo organizar uma técnica na qual € possivel,

através de uma serie de procedimentos, reorganizar o corpo para uma
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funcionalidade potencializada que acarreta numa melhoria da saude fisica e
emocional.

Hoje em dia esta técnica é estudada e aplicada em diversas escolas de
musica, artes e teatro pela Europa, EUA e Brasil, a fim de que o individuo
possa se livrar das dores que causam os instrumentos que utiliza, ou das dores
musculares dos atores. Alem dos artistas esta técnica também é ensinada e
aplicada a pessoas ordinarias, comuns (BARKER, 1991).

Segundo Gelb (2000), Alexander trouxe ao mundo ocidental um
intervengdo somatica que apesar de nao ser tdo popularmente conhecida,
devido ao temperamento de seu criador, reservado, influenciou diversas
pessoas notérias como Aldus Huxley e o pedagogo e filosofo americano John
Dewey.

Atualmente, o mundo ocidental e 0 sistema de saude ja utilizam praticas
como yoga, meditacdo e acupuamtura para, o beneficio do bem estar do
individuo. A presenca da consgiénci rporakpara a saude, para a pratica de
artes corporais como dancga, capé% toda a heranca da cultura negra e
indigena onde a presenga do cerpo @clusa na educacgao faz com que ,
juntamente com a influencia ‘oriental no o€idente, esta Técnica auxilie a
desenvolver as habilidades nestas praticas.

Durante a década de 20 e 30 do século passado, os trabalhos de
Alexander obteve uma significativa tdo importante que médicos, fisioterapeutas
e 0s mais diversos pesquisadores, fizessem parte dos grupos de formacao de
professores em tal Técnica e com isso, Alexander pdde, ainda mais,
desenvolver seu trabalho numa diregdo de cura, preveng¢ao da saude e numa

educacao atraves do corpo (GELB, 2000).
ALGUNS CONCEITOS DA TECNICA

Tanto em Gelb (2000) quanto em Barker ( 1991), encontramos alguns

roteiros criados por Alexander e apresentados por aqueles dois autores.
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O primeiro, Gelb (2000), nos apresenta as “idéias operacionais” que
desenvolvidas por Alexander expressao seus estudos e teorias sobre os
fatores que degeneram a civilizagado e a evolugédo da consciéncia.

A primeira idéia é o “uso e desempenho” que refere-se a
responsabilidade de cada um utilizar o préprio corpo da maneira de deseja ou é
acostumado a se expressar. Este conceito esta diretamente ligada a nogéo de
“‘hereditariedade” e de “meio ambiente” ja que nos relacionamos com 0 nosso
entorno e com o que € passado para nés geneticamente (GELB, 2000).

A segunda “pessoa inteira”, designa a unidade psicofisica, a né&o
separagao de mente e corpo e a uniao funcional de todo o corpo humano ,de
todo o sistema muscular e esquelético( GELB, 2000).

Ainda, de acordo como autor ( GELB, 2000), a terceira idéia o “controle
primordial’ refere-se a relagdo cabeca/pescoco/coluna. Afirma que toda nossa

postura e movimento depende de’como*esta equilibrada a cabecga sobre o

pescoco e este, como esta com fela ao resta do tronco, da coluna vertebral.

O movimento basico para a Técnica € dseado ha direcdo da cabecga, que por

sua vez puxa o resto do corpolsem m sentido para frente e para cima.
Como ao levantar, ou andar. ‘Ascabecga, além de abrigar o cérebro, olhos,
ouvidos, nariz o boca, contém ostdois (sistemas de equilibrio, o 6ptico e o
vestibular.

A “apreciagdo sensorial enganosa” (GELB, 2000), a quarta idéia,
significa que devido ao mau Uso ndés passamos a experimentar o meio
ambiente a os estimulos externos e internos de forma deturpada e nos
enganamos com O que percebemos ou com o que temos consciéncia.

A sexta idéia é talvez a mais ativa de todos os conceitos. A “inibicéo”.
Para Alexander (GELB, 2000), este termo se trata de “parar, olhar e ouvir”.
Prestar atencao aos estimulos externos/internos, e escolher como fazer Uso de
Si Mesmo. Nao seguir com o padréo de funcionamento automatico, mas sim,
escolher a melhor forma. E ai que executa-se todas as idéias anteriormente

descritas.
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Sétima idéia “instrucées”. O termo ja diz tudo. E o que deve ser dito,
passado para o aluno. Instrucdes de como fazer o bom Uso de Si Mesmo,
executar o “controle primordial’, deixar solto o pescoco, deixar que o impulso
da cabeca direcione a acao. Inibir o impulso automatico e ser responsavel pelo

seu comportamento, movimento (GELB, 2000).

CORPO E EXPRESSAO PARA A PSICOLOGIA CORPORAL

Em W. Reich (1975), encontramos um conceito bastante interessante
que é o de couraga neuromuscular do carater. Ou apenas couraga.
Clinicamente, couraca € uma defesa do organismo frente a alguma ameaca de
desprazer, seja ela interna ou externa. Esta atitude de defesa é expressa por
todo o corpo, contudo ha sete regides ao longo do corpo que, devido a uma
questdo de funcionalidade da expgessao da.'organismo e do desenvolvimento

embriologico foram separadamente ominadas de segmentos de couragas:

ocular, oral, cervical, toracica, diafrag a, abdominal e pélvica.

Todos estes sete segmentos rdependentes e é esse conjunto
que expressa o carater de cadaium. O carateri€ entendido como a maneira que
a pessoa se expressa, vive, se comunica-@.tom de voz, maneira de gesticular,
de andar, pensar, amar, tudo isso expressa o padrdo de funcionamento da
pessoa (REICH, 1989).

Tanto o trabalho de Reich quanto os dos pds e/ou neo reichianos visam
um desbloqueio da energia vital (orgone) trabalhando diretamente sobre a
musculatura do corpo fazendo com que aqueles segmentos de couraga se
afrouxem a fim de que o corpo possa estar mais receptivel e mais pronto para
expressar sua agressividade/amor, fuga/ataque e toda a construgao cultural em
torno destas emocgdes basicas como sao os trabalhos, os relacionamentos e as
artes (REICH, 1989).

No livro de Gaiarsa (1984), o autor aborda a questdo da couraga como
posturas que desempenhamos frente a situagcbes da vida. Descreve numa

linguagem por vezes bastante fisica os vetores de impulsos contra e a favor da
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gravidade e o beneficio ou prejuizo que o corpo/mente sente com esta relagcao
gravitacional. A maneira de andar, de “segurar’ os ombros, as reagdes frente
as desconfiangas, culpas, alegrias, sdo todas expressas através de reagdes
biomecanicas dialogando com a forga da gravidade.

As poses sociais em trabalhos, festas, conversas sao todas expressoes
de nossas couragas, afirma Gaiarsa (1984). A pose, segundo ele, “¢ uma
postura profissional” (pag. 45).

Para Gaiarsa (1984), a couraca de resolve com uma boa postura,
através de uma atitude consciente frente as situacdes externas/internas e ainda
versa alguns paragrafos elogiando a eficacia da Técnica Alexander, afirmando
o grande poder que esta tem com relacdo as agdes ou inibigdbes que as

couragas nos impde.
CONCLUSAO

De acordo com o Ievantan‘fél%ibliogra’fico e com a experiéncia em
psicoterapias corporais junto a Téc@ander, constatamos as primeiras
similaridades entre as duas quanto a atuagdes sobre o corpo, sdo elas: a
atuacao no sistema neuromuscular;‘o,desenvolvimento de uma boa postura e
responsabilidade sobre si, a conscientizacdo de padrées de comportamentos e
a possibilidade de mudanga, e o favorecimento de uma maior e melhor
expressao do corpo e das emogoes.

Este itinerario das similaridades e convergéncias entre a T.A. e a
Psicologia Corporal, nos pde frente a possibilidade de sermos criativos com
nés mesmos em nossos atos e posturas cotidianas, liberdade e
responsabilidade com nossos atos, oferece-nos uma possibilidade de
individualmente nos desenvolvermos em nossas acdes de maneira mais
prazerosa e diversificada, além de unir praticas para um bom trabalho de
psicoterapia corporal ou de praticas que possam prevenir males em nossa

saude e o principal: uma Educacdo Somatica para nos e futuras geragoes.
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