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EMAGRECIMENTO, PSICOLOGIA CORPORAL E PROGRAMAGAO
NEUROLINGUISTICA

Anabel de Sales Silva
RESUMO

O excesso de gordura corporal € um fator que chama atengao de profissionais da area
da saude. A tentativa de "perder peso" leva as pessoas a buscarem os mais variados
métodos de emagrecimento. Estudos apontam que os resultados mais eficientes nessa
busca, sao obtidos quando existe uma intervencéo terapéutica durante esse processo.
A Psicologia Corporal intervém na identificagdo das causas do aumento de peso uma
vez que proporciona um contato direto entre corpo, mente, sensagdes e emogdes. A
Programagao Neurolinguistica potencializa a forma de comunicagdo nas agbes
terapéuticas. Sobretudo, abrange métodos que possibilitam efetivar aquelas agdes. As
abodagens citadas se complementam enquanto proposta saudavel para a busca que,
geralmente, vai além de um corpo magro.

Palavras-chave: Alimentacdo, Emagrecimento, Exercicios Fisicos, Programacgao
Neurolinguistica, Psicologia Corporal

A busca obsessiva por um corpo esbelto leva a maioria das pessoas a
cometerem verdadeiras atrocidades com o proprio organismo. A midia expde modelos
esqueléticos e convence grande parte das mulheres principalmente, que este é o
padrao de beleza.

Dentre os mais variados métodos de perda de peso, 0s mais comuns sao 0s
regimes hipocalodricos, os suplementos que substituem refeicdes, e os remédios,
incluindo as féormulas que, na maioria das vezes, sao denominadas pelos médicos
como naturais. Todos esses métodos resultam especificamente em perda de peso. A
pessoa perde muito liquido corporal, perde massa muscular, perde a saude, perde
cada vez mais o contato com o préprio corpo e elimina muito pouca gordura. Segundo
SILVA (1999) 70% da redugao de peso corporal com aqueles métodos séo de liquidos
e, apenas 30% sao de gordura. O resultado é desequilibrio, geralmente irreversivel, do
metabolismo corporal e a recuperagao rapida da maior parte do peso eliminado em
gordura, o chamado efeito sanfona.

Grande parte das pessoas quer resultados rapidos e sem esforgo. Sobretudo,

essas pessoas nao percebem que o que realmente funciona sao intervengdes nas
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causas do aumento de peso. A auséncia de atividade fisica e a alimentagao
desregrada, na maioria dos casos, sdo as causas fisicas da obesidade e sobrepeso.
Mas, o que leva as pessoas a saberem dessas informag¢des negligenciando-as em
troca de solugbes magicas? Estudos apontam que fatores psicolégicos e emocionais
sdo significativamente influentes nos processos de equilibrio energético corporal. A
ansiedade, por exemplo, leva muitas pessoas a comerem de maneira descontrolada.

Estudos realizados por Wegner citado por Stroebe (2004), mostraram por
intermédio da “teoria dos processos paradoxais” que o0 anseio demasiado de perder
peso acarreta em uma ingestdo exagerada de alimentos quando ndo ha uma forte
motivagdo para controlar o consumo dos mesmos. Este caso foi atribuido aos
“‘comedores reprimidos” durante o periodo de ndo dieta. As pesquisas ainda revelaram
que quando a concentracado no objetivo de emagrecer era forte as pessoas conseguiam
“reprimir determinados pensamentos ou tendéncias”. Concluiu entdo, que o sucesso de
um empenho direcionado ao controle alimentar depende da “quantidade de recursos
cognitivos investidos”.

O termo “reprimido” citado acima é encontrado como um indicio do traco de
carater oral (REICH, 1998), também denominado “borderline” (NAVARRO, 1995). Mas
€ no oral insatisfeito que o quadro depressivo surte maior efeito. Essa caracteristica do
oral tem consciéncia de sua depressdo e para compensa-la busca o alimento. E nessa
fase do desenvolvimento, entre os primeiros 3 ou 4 meses de vida até os 9 meses que
ocorre a amamentacao e o desmame respectivamente. Conforme Volpi e Volpi (2003),
se a amamentacao for inadequada ou apresentar deficiéncias, ou ainda se o desmame
ocorrer de maneira impropria, acarretara no lactente o traco de carater oral.

O processo para o emagrecimento efetivo é gradativo, fator que leva a maior
parte das pessoas com excesso de peso a resistirem a adesao, ou desistirem antes de
obterem os resultados desejados.

A comunicagdo dos profissionais que trabalham com emagrecimento é
fundamental enquanto suporte nos programas propostos. A Programacgéao
Neurolinguistica (PNL) € uma ferramenta que aprofunda, esclarece e amplia a
comunicacado intra e inter pessoal, e nos processos terapéuticos, expande as
percepcgdes e potencializa os resultados. A PNL promove técnicas que especificam os
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canais de percepcao para otimizar o recebimento e a transmissao de qualquer tipo de
informac&o. Sobretudo, aborda de maneira simples e pratica questdes amparadas pela
fisica quantica contribuindo de forma eficiente nos processos de transformacdo de
comportamentos.

A Psicologia Corporal atua de forma competente no processo energético do ser
humano e permite a investigagdo necessaria para auxiliar o individuo que objetiva
emagrecimento.

Emagrecer requer um processo continuo onde educagao alimentar e exercicios
fisicos sao indispensaveis. No entanto, € preciso intervir nas causas psicoldgicas e
emocionais, para promover uma mudanga de comportamento efetiva. Sobretudo, &
fundamental que os profissionais que atuam na area de emagrecimento percebam se
estao utilizando os canais de comunicagao e linguagem apropriados, pois, transmitir o
conhecimento de forma adequada interfere positivamente na continuidade dos

processos e nos resultados desejados.
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