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PILATES E PSICOLOGIA CORPORAL
UMA RECEITA PARA O CORPO E PARA A MENTE

Anabel de Sales Silva
Ana Carolina Daros

RESUMO

O corpo fisico retrata a histéria e carrega a energia que move cada ser. As
etapas do desenvolvimento humano pesquisadas por Wilhelm Reich interferem
na constituigdo fisica, psiquica e emocional do individuo. Ao observar o corpo
fisico, gestos, tom de voz, dentre outros, o referido pesquisador denominou,
devido as peculiaridades dos comportamentos, de carater. Acontecimentos que
interfiram enquanto ameaga em cada fase do desenvolvimento proporcionam
ao organismo uma reagao enquanto defesa. As consequéncias dessas defesas
se manifestam de forma psiquica e musculares as quais Reich denominou de
couragas. O método Pilates propde exercicios fisicos que promovem, dentre
varios beneficios, alinhamento postural. A integragdo do referido método as
terapias corporais propde uma forma coerente de conexao do corpo com a
mente e as emogoes.
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Wilhelm Reich, considerado ,pr,ecursor das Psicoterapias Corporais,
percebeu os seres vivos como manlfe“s’t’agéo da energia que rege o Universo,
denominando-a de energia orgone.-.A propo_sta de Reich é que desde a fase
embrionaria a vida se apresenta como.'a'.livre circulagdo de uma energia que
pulsa (NAVARRO,1995b).

Ao observar o comportamento de pacientes, Reich pesquisou a relacao
da energia orgone enquanto manifestacdo das emocgdes e desafiou os limites
da Psicanalise de Freud. Passou a ndo mais considerar apenas os sintomas
isolados daqueles pacientes, mas perceber as peculiaridades das atitudes de
cada um, como: gestos, postura, maneira de falar, dentre outros (VOLPI &
VOLPI, 2003). A esse modo de agir e reagir a todas as situagdes, Reich
denominou carater.

Desde a concepgédo até a ultima etapa de desenvolvimento do ser
humano, os acontecimentos s&o fundamentais na formacdo da
caracterialidade. Ameacas constantes a estabilidade psiquica, sejam por

fatores internos ou externos, comprometem o instinto de sobrevivéncia. Assim
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surge o desenvolvimento das defesas, que se manifestam de forma psiquica e
muscular. Reich chamou essas defesas de couragas (NAVARRO, 1995a).

Segundo Navarro (1995a), o mecanismo muscular ndo pode ser visto
desconectado do sistema nervoso e vice-versa. No entanto, todos os
conteudos da memoria emotiva estao ligados aos musculos e toda memaria do
intelecto esta vinculada aos neurénios.

Reich (2004) aportou que as manifestagdes dos bloqueios musculares
individuais ndo seguem necessariamente o mesmo sentido de um musculo
especifico, tampouco de um nervo. Em suas pesquisas verificou que a lei que
rege tais bloqueios é tdo primitiva que se assemelha ao “funcionamento
segmentar dos anelideos”. Entdo descobriu que a couraga muscular se dispde
em segmentos, em forma de anéis distribuidos em sete partes do corpo
humano denominando-as segmentos de couraca.

Segundo a metodologia propesta par Navarro (1995a) aos estudos de
Reich, as couragas musculares s_é'formam erﬁ segmentos corporais especificos
durante cada fase do desenvdlvim'_e'ﬁfbx_hurr.lého, compondo a formacao do

—

carater. Essa constituicao caracterial ‘p_ffélclede da necessidade do ser vivo de se
expressar ou defender-se de sitUagé”esHQ}ue.{/'—en-ham interferir sua condigdo intra
ou extrapsiquica. O ponto de encontro--:--'dessas condigbes localiza-se
externamente na pessoa e é nessefecal qué a couraga muscular se instala.

Os segmentos de couragas, segundo Reich, organizados conforme a
metodologia de Navarro (1996a) apresentam-se na seguinte ordem: segmento
ocular, que envolve olhos, ouvido, nariz e pele; segmento oral que compreende
0s musculos da boca, lingua, labios, dentes e es6fago; o terceiro segmento,
implica fundamentalmente a regido do pescogo; o quarto segmento, engloba
musculos do peito pulmdes e coragdo. O Segmento diafragmatico localiza-se
na regido do musculo diafragma, estdmago, figado, péancreas, bago e na
curvatura lombar da coluna vertebral. O quinto segmento inicia seu periodo de
blogueio na etapa de produgéao; esta relacionado ao terceiro (pescogo), devido
ter em comum o inicio na mesma etapa. A respiragdo na vida extra-uterina
inicia com o funcionamento do musculo diafragma. Esse movimento tem a
participacao secundaria dos musculos occipitais, espinhais, escapulares e

costais, na inspiracédo; e na expiracao, os musculos transversos do abdome e
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musculos da pelve. O sexto segmento de couraga encontra-se na regiao do
abdome, intestinos delgado e grosso e nos rins. O segmento pélvico é o sétimo
e ultimo, localiza-se na regidao pélvica, membros inferiores, bexiga, genitais,
nadegas e quadril.

Em suas experiéncias pessoais com atividades fisicas, Lowen (1982)
declarou que tais atividades nao s6 melhoraram a propria saude fisica, mas
também o estado mental. Estes foram motivos que o levaram a fazer parte de
um longo processo e a desenvolver a Bioenergética que tem como base a
afirmativa “(...) cada ser é o seu corpo”.

O método Pilates ou Contrologia foi criado em 1926 pelo alem&o Joseph
Hubertus Pilates, com o objetivo de integrar corpo, mente e espirito. O método
tem como principios a concentragao, o centro de forga, o controle, a precisao, a
respiragao e a fluidez do movimento.

Os exercicios buscam sempre; evitar o impacto e a press&@o sobre as
articulacdes, sendo assim, os pratlcantes do meétodo tem como resultado um
corpo mais forte e flexivel, uma postura melhor uma aparéncia mais vistosa e
relatam sentir mais energia e bem- 6star (APARICIO e PEREZ, 2005). Em
geral, os beneficios do metodo sag-._a melhora da capacidade cardio-
respiratéria, a melhora do condIC|onamen-to- fisico e mental, o alivio de
problemas relacionados ao stress,“diminuindo tensido e fadiga, a melhora do
desempenho sexual, a harmonizacdo do corpo, tornando-o mais equilibrado,
flexivel e forte, melhora a forca, a elasticidade muscular e a mobilidade
articular, melhora a postura, fortalece a musculatura abdominal e os musculos
responsaveis pela sustentagao da coluna, eliminando dores crénicas, revitaliza,
propicia leveza, melhora o estado geral de saude, otimiza o desempenho
esportivo, promove condi¢&do segura para a melhora no estilo de vida e da auto-
estima.

O método Pilates trabalha diretamente com o corpo fisico, mas nao se
restringe apenas aos movimentos mecanicos, haja vista que, um dos principios
€ a concentragdo e a respiragao. Ao melhorar a postura proporcionando o
alinhamento das cadeias musculares, interfere nos segmentos de couragas
musculares, e consequentemente nas couragas psiquicas referentes a cada

segmento. Integrar o método Pilates as terapias corporais pode ser mais uma
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forma de utilizar uma grande ferramenta para enriquecer os processos de
crescimento pessoal, pois o primeiro, busca uma postura alinhada, que a luz da

psicologia corporal refere-se ao trago de carater genital.
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