T COMO REFERENCIAR ESSE ARTIGO 1
g E__. ALENCAR, Cristian; MACCARINI, Renato Moretto. Inspire, expire... respire. In. ENCONTRO
- PARANAENSE, CONGRESSO BRASILEIRO DE PSICOTERAPIAS CORPORAIS, XVII, XIl, 2012.
E_,‘_ L.;'; Anais. Curitiba: Centro Reichiano, 2012. [ISBN - 978-85-87691-22-4]. Disponivel em:
o www.centroreichiano.com.br/artigos. Acessoem: __ [/ [

Inspire, expire... RESPIRE

Cristian Alencar
Renato Moretto Maccarini

RESUMO

Respirar. Funcdo autbnoma de nosso organismo que tentamos controlar na
tentativa de amortecer nossas emocgdes, sem sequer nos darmos conta de
estarmos paulatinamente nos amortecendo como pessoa. Ao final
desenvolvendo uma couraga através do enrijecimento do peito e do diafragma
e mais, deixando de nutrir com eficiéncia todo 0 nosso corpo, a consequéncia
final dessa desnutricdo é a morte... lenta e certa, muitas vezes causada por
uma doenga de contragdo — ja que nosso corpo nao pulsa mais livremente.
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A Psicologia Corporal é uma' abo-rdagem da Psicologia que busca
compreender o ser vivo comg. uma unldade de energia que contém dois
processos: mente (psique) e corpo _(_oma) Propoe inicialmente a técnica da
Andlise do Carater, anallsando as&mtenmas de carater em termos de
conteudo e de forma, isto é, no\gue obac‘:rente fala € em como ele se expressa,
e analisando o carater como uny. todo e nao apenas um sintoma isolado. A
descoberta da couraca muscular "deu origem a Vegetoterapia
Caracteroanalitica que reune num sé conceito o trabalho fisico e psiquico,
verbal e corporal (VOLPI, 2000). Uma das técnicas mais utilizadas no trabalho
corporal é a respiragao. A boa respiracao é fundamental para uma boa saude,
‘conseguimos o oxigénio para manter aceso o fogo do nosso metabolismo, e
isto nos assegura a energia de que precisamos” (LOWEN; LOWEN, 1985,
p.35).

A couraca é o resultado de uma energia contida por uma contracéo
muscular, que nao flui pelo corpo. De acordo com Baker (1980) a couraga pode
ser dividida em duas partes: as contracbes musculares temporarias, que se
manifestam em qualquer ser vivo quando ameacgado e sao deixadas de lado
quando a ameaca desaparece; € as contracdées musculares crbnicas, que sao

oriundas da mesma fonte, mas que frente a continuidade de ameacgas ficam
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sempre ativas tornando-se cronicas. “Mesmo o organismo saudavel se
encouraga em situagdes de perigo, mas dispensa suas defesas por completo
assim que surgem condi¢des de satisfacdo” (BAKER, 1980, p. 61).

Ainda segundo Baker (1980) a produgdo da couraga esta relacionada
com o funcionamento do sistema neurovegetativo. A excitagdo do sistema
nervoso simpatico, vivenciada como uma ansiedade causa a contragdo e a
excitacdo do sistema nervoso parassimpatico, vivida como prazer, conduz a
expansao. Assim, € um estresse crénico que produz a couraca e que mantém a

neurose.

O sistema nervoso parassimpatico opera na diregdo da expansao
para fora do eu, em diregdo ao mundo, do prazer e da alegria; ao
contrario, o sistema nervoso simpatico opera na dire¢éo da contragcao
para longe do mundo, para dentro do eu, da tristeza e do desprazer.
(REICH, 1998, p.245).

%,

O processo de encouraga'rhento surgé pela contracdo dos musculos e
dos tecidos do corpo. A causa da cp_u_réga co-ri_'s'iste na necessidade da crianca
aceitar atitudes e condicbes de edﬁcaiéo;ltotalmente antinaturais, determinadas
por pais encouragados e outros aduftos}.-Quéndo a crianca faz a contracao ela
consegue reter seus desejos € co_nformar-gé."' Este é o resultado do conflito
sexual infantil e seu resultado final-&/a“reducdo da motilidade organica que
protege o ego dos perigos internos e externos (BAKER, 1980).

Sendo que a primeira reagdo da crianga — ainda bebé — no intuito de
evitar sucumbir a um meio ambiente ameacgador ao sentir-se desprotegida &
inconscientemente bloquear o diafragma reduzindo assim sua respiragao.

Argui Lowen (1995) que, se todos ndés respirassemos tao naturalmente
como os animais, estariamos energizados e raramente sofreriamos de cansago
ou de depressdo, mas, na nossa cultura, a maioria das pessoas apresenta uma
tendéncia a segurar o félego. Uma expressao que representa isso € o “mal
tenho tempo para respirar”.

Uma crianga pequena que ainda nao sofreu nenhum trauma, seja ele por
falta de contato, medo ou qualquer outro tipo de represséo, respira

corretamente e nao precisa de ajuda e nem de instrugdo para fazer isso. Os
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adultos tendem a apresentar padrées desorganizados de respiragéo, devido a
tensbes musculares crbnicas, resultado de conflitos emocionais que se
desenvolveram ao longo do seu crescimento, que limitam e distorcem a sua
respiragdo (LOWEN; LOWEN, 1985).

Segundo Lowen & Lowen (1985) a respiragdo ndo € algo que
deveriamos estar conscientes. Quando se pede para estar consciente de sua
respiracdo € apenas para ajudar a tornar a respiragdo mais facil, profunda e
natural, sem estar consciente disso. Um ato voluntario € um ato mecénico e um
ato involuntario € um ato esponténeo. Quando o individuo € compelido a algo
ele perde a espontaneidade, a graciosidade e se transforma numa maquina
(LOWEN, 1995).

A respiracdo tem relacdo direta com o estado de excitagdo do corpo.
Quando o individuo esta relaxado e calmo, a sua respiragcao € suave e lenta,
num estado de elevada emocgéao eIa se torna, mais intensa e rapida, quando se
esta com medo, inspira-se rapldamente e prende se o félego, quando se esta
tenso a respiragdo se torna potico prof’unda elquando se respira fundo isso
ajuda a relaxar o corpo (LOWEN 199§L, )

De acordo com Lowen (1995) qua-hd'o a, resplragao é superficial ocorre a
repressdo de certos sentimentos. associados ao abdémen dentre eles a
tristeza, que esta relacionada com."o' "ch(')rc.J profundo. Assim a crianga logo
aprende que encolhendo e endurecendo a barriga é possivel suprimir
sentimentos de magoa e tristeza. Respirar profundamente é também sentir
profundamente. “A respiragdo profunda e desembaragada tem o poder de tocar
e liberar sentimentos reprimidos” (LOWEN, 1995, p. 55).

Segundo Volpi & Volpi (2003) a Analise Bioenergética acredita que a
diminuicdo da oxigenag¢ao nos tecidos leva a estase energética, mantendo a
tensao, tornando-se inconsciente e perpetuando a neurose. As emocdes ficam
sobre controle, mas a reducéo da absorgédo de oxigénio reduz a energia vital da
pessoa. Recuperar esse nivel de energia € fundamental para liberar os
bloqueios a expressao das emogoes.

Uma das ferramentas utilizadas para esse trabalho na Analise

Bioenergética é o stool ou banquinho de respiracdo que Lowen passou a usar
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para dar mais énfase a respiracao. Ao trabalhar a respiracao no stool, alcanca-
se também a possibilidade de resgatar a unidade entre a parte superior e
inferior do corpo eliminando a dicotomia razdo e emocgao, coracdo e
sexualidade (VOLPI; VOLPI, 2003).

No que concerne a analise reichiana existem varios actings (exercicios
com um objetivo flexibilizar as couragas musculares) nos quais se trabalha a
respiracao, pois como vimos ela é vital para o desbloqueio das couragas e livre
circulacao energeética.

Segundo Navarro (1996) um corpo encouragado € um corpo que nao
respira corretamente e para comecarmos a fazer isso a pausa entre cada
respiracéo deveria ser executada apds cada expiracao, pois é neste momento
gue o organismo se nutre do oxigénio obtido durante a inspiracdo. Deveriamos
entao inspirar, expirar... fazer uma pausa para novamente inspirar... € assim
respirar. p RE;
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como modificagdo de palavras, desde que ndo comprometa a estrutura do
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