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CONSCIENCIA CORPORAL E AUTORRES-}ULA(}AO:
UM CAMINHO PARA LIBERTACAO

Barbara Machuca Thon

RESUMO

A consciéncia corporal e autoconhecimento trazem elementos para se atingir a saude e
bem estar interior. O trabalho com o conhecimento de si e das emocgdes contribui
intensamente na reestruturagao psicolégica equilibrada e libertagdo de traumas. O que
contribui para construcdo do corpo de forma limpa e livre de conceitos pré-
configurados, formando assim individuos autbnomos e seguros de seu papel em suas
relagcbes. Pensando nisto buscou-se mostrar como a Psicologia Corporal, com a
analise caractereoldgica e a teoria da autorregulacdo de Reich podem ajudar na
consciéncia corporal. Da mesma forma como a consciéncia corporal pode influenciar
na flexibilizagcdo das couragas musculares ocasionadas por traumas cotidianos.
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Viver em harmonia e equilibrio tem sido uma tarefa ardua para o ser humano,
levando-o0 a buscar conhecimento e evolugdo, para que possa se entregar a vida, a
alegria e ao prazer. Ao longo da vida o ser humano passa por diversos estagios para
seu desenvolvimento integral e crescimento, fazendo do amadurecimento um processo
progressivo que requer reflexdo e busca interior. Esta busca esta ligada a capacidade
de promover a autorregulagao do corpo e libertagdo dos pequenos ou grandes traumas
gue enfrentamos em nossa jornada da vida.

Autorregulacao, proposta defendida por Reich, trata-se de uma relagéo intima
do individuo com eu profundo, seu corpo, seu ritmo e sua energia. Este contato intimo
permite que o individuo seja capaz de desenvolver uma capacidade natural de viver e

manifestar-se com prazer.

O ser humano deve — ou deveria — ser capaz de ouvir suas necessidades. A
capacidade de ouvir, a natureza Ihe deu. Mas, muitas e muitas vezes, seu ciclo
natural de carga e descarga esta inibido em sua totalidade ou em fases
isoladas. E tal inibicdo tem ecos na historia de vida de casa um. (VOLPI, 2002,
p. 56)
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O ser humano necessita desenvolver esta capacidade de conhecer-se
autorregular-se, de perceber qual o caminho seu corpo esta mostrando para que seja
capaz de enfrentar as adversidades e desequilibrios da vida com naturalidade e saude.
Dentre estas adversidades o trauma é uma evidéncia que acompanha o ser sempre,
em pequenas ou grandes propor¢oes.

De acordo com Berceli (2010), “trauma € qualquer experiéncia que traz uma
sobrecarga ao mecanismo normal de suportar dificuldades.” (BERCELI, 2010, p.32)
Pensando nesta definicdo podemos dizer que qualquer situacdo, por mais simples que
seja que sobrecarregue o individuo vai gerar um trauma. Porém, ndo necessariamente
a mesma situagao vai sobrecarregar igualmente dois individuos distintos.

O trauma é a principio uma reagao autbnoma, inconsciente e instintiva do
organismo (BERCELLI, 2010. P. 43). Quando o individuo passa por uma situagéo de
sobrecaga emocional, o seu organismo se protege instintivamente criando mecanismos
de defesa fisicos e psicoldgicos. Isto acontece pela necessidade que o ser humano tem
de se adaptar e ajustar a nova situacao.

O corpo percebe o perigo com o sentimento de medo, os musculos do corpo se
contraem a fim de fechar o corpo para protegé-lo de um possivel ataque e danos na
regido do baixo ventre, o que poderia causar a morte (BERCELI, 2010).

A grande questao que envolve o trauma, é que devido a grande frequéncia de
traumas que o individuo passa durante sua vida, por conta da socializagdo, faz com
que os musculos envolvidos com este fechamento do corpo percam a capacidade de
se relaxarem novamente, ou seja, mesmo quando 0 perigo passa a musculatura ainda
permanece em sua tensao de defesa. Esta tensdo muscular passa a estar presente na
postura, fisica e emocional, natural da pessoa.

A tens&o impressa causa um grande desconforto e dor para o individuo, além
do que o ego ainda persiste naquela situagao que levou a esta tensao, recapitulando o
acontecimento e fazendo associacées simbodlicas com eventos similares, o que acaba
gerando medo e estresse.

Isto pode ser chamado de PTSD
(Desordem de tensdao pos-traumatica), uma desordem bastante comum, que é

caracterizada por qualquer ansiedade fisica ou emocional trazida apés um evento de
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sobrecarga do organismo que gera sintomas de ansiedade, fuga, isolamento, falta de
concentragdo, perda de memodria, insénia, entre outros (BERCELI, 2010) . Sintomas
que todos ndés em algum momento passamos em nossa existéncia, e que acontecem
conosco desde a nossa gestagao.

Desde o momento de fecundacgao os fatos que ocorrem conosco definem como
sera o nosso comportamento e reagdo para com a vida. Ao longo da vida todas as
situagdes pelas quais o individuo passa estara ligado a consciéncia de si, de seu corpo
e a sua representacdo no mundo em que vive. O decorrer do desenvolvimento age
diretamente sobre fatores formadores do ser, como o temperamento, a personalidade e
o carater.

O temperamento é a base congénita de todo ser, correspondendo a
particularidades biolégicas que foram se acumulando durante vida embrionaria, fetal e
neo-natal. Ja o carater comeca a se formar quando se inicia o processo de
funcionalidade neuromuscular que € no desmame. O que define o significado de
carater, que € o modo como o individuo reage ao meio externo através de seu
comportamento.

O comportamento referente ao carater representa “a forma de andar, expressdes
faciais, modo de falar, a atitude, relagdo com o outro e tudo que se relaciona com
situagdes de tipo dialético” (NAVARRO, p. 25, 1995).

Como cita Berceli (2010) em sua teoria sobre o trauma, nos dias de hoje com
tantos conflitos mundiais e pessoais € impossivel um ser percorrer sua formagao de
carater de uma forma totalmente saudavel sem que haja bloqueios nas etapas de
formacéo, e traumas no decorrer da vida.

Por isto ha a necessidade de propor as pessoas métodos e técnicas que
possibilitem o individuo explorar seu corpo e sua capacidade de autorregular-se,
gerando reflexdo e introspecgdo, para que assim se alcance uma reconstrugéo
equilibrada de si, livre de tensdes e sobrecargas.

Existem inumeras atividades que buscam desenvolver a consciéncia corporal
e/ou autoconhecimento através do movimento, e também estudos que demonstram a

importancia de uma vida emocional equilibrada desde a gestagao. Uma delas é a teoria
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de Reich sobre a formacao do carater do individuo, a formagao de couragas e bloqueio
energeéticos.

Pensando nisto devemos questionar qual a melhor forma de desenvolver
praticar estas atividades de uma forma onde haja realmente uma conscientizagao
corporal e autorregulagéo, possibilitando as pessoas libertarem-se de traumas do seu
dia-dia sem precisarem recorrer a meios agressivos, como medicagdes e drogas.

Para isto é preciso que se tenha uma visdo da pratica do conhecimento do
corpo como terapia e educacao do/pelo corpo, que podera ser desenvolvida através de
inumeras técnicas, como a danga, a yoga, o pilates, a meditagéo, o relaxamento, entre
outros.

Nesta pesquisa, sem pensar em uma técnica especifica, mas sim na unido de
técnicas que tragam o trabalho com consciéncia corporal, trazem-se alguns conceitos
do que é a consciéncia corporal e como isto pode realmente intervir na autorregulagéo
e superacao de traumas.

Laban (1978) propunha que nos atentassemos a intencdo do gesto,
independente de sua profundidade, e ele tinha absoluta razdo. Sabendo a intengéo do
gesto podemos compreendé-lo e até mesmo reverter gestos inconscientes.

O trabalho de profundo contato com o corpo, gerado pela aprendizagem da
consciéncia corporal, independente de que ©pratica se aplica (dancga,
yoga,pilates,meditagcéo, etc.) se organiza em estagios, que sao eles: consciéncia das
partes do corpo, consciéncia das articulagdes, consciéncia dos principais fluxos
energéticos e consciéncia de dindmica de movimentos do corpo (NANNI, 2002).

A consciéncia das partes do seu corpo resume-se a identificar as partes do
corpo, como elas se movimentam, senti-las através do toque e da pele. Estes séo os
fatores que fardo com que se alcance uma independéncia dos seus movimentos e
interacdo com seu corpo, podendo dar possibilidade do individuo reconhecer onde
estdo marcas emocionais neste corpo.

Para as articulagcbes especificamente, € importante que o individuo reconheca
as alavancas que podem ser geradas a partir destas, como determinados musculos
podem ser flexibilizados e ampliados por agdes de articulagdes, iniciando um processo

de autossuficiéncia.
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A consciéncia de fluxos energéticos deve ser bem elaborada e depende da
consciéncia das partes do corpo, pois esta € a consciéncia que envolve a sensagao e
percepgao de onde se origina a energia que gera os movimentos. De onde se origina o
fluxo energético que move o corpo e suas partes (LABAN, 1978).

Esta etapa € uma das mais importantes para o processo de autorregulagao,
pois € o momento onde o individuo pode entender o caminho energético de seu corpo,
percebendo de onde se origina a energia que move determinado parte do corpo, ou
que desencadeia determinado movimento e qual é a intencionalidade desta energial

Além de perceber a intencionalidade da energia, € o momento onde o individuo
pode identificar a energia estagnada em determinada musculatura que esta relacionada
a determinados traumas de sua vida.

Tendo consciéncia das partes do seu corpo, de como elas se movem, da
energia que esta empregada naquele determinado ponto, finalmente ocorre a
consciéncia da dindmica de movimento, que € a unido do que o individuo ja teve
capacidade de perceber e transformar em movimento.

Aqui o individuo pode perceber que tipos de movimentos predominam em seu
repertorio de movimentos e se a energia que gera este movimento esta sendo
realmente bem aproveitada, ou se ha uma sobrecarga de energia pra determinados
movimentos.

No dia-dia cheio de pequenos traumas que geram sobrecarga para o
organismo os musculos vao ficando atrofiados, fechados, a energia fica presa e os
movimentos basicos do ser se tornam também quebrados e limitados.

Quando o individuo percebe todo este processo de partes do corpo, energia e
movimentos, ele pode também descobrir que tipos de movimento ele necessita realizar
pra relaxar a musculatura e que tipo movimentos ele deve evitar.

O espaco também é um fator muito importante no trabalho com consciéncia
corporal, pois € onde os movimentos acontecem e também a extensdao do proprio
espaco corporal.

Espaco corporal esta relacionado a extensao e amplitude de movimento fisico.

Este, psicologicamente permite a estruturacédo do espago onde se encontra, dentro e
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fora do meu corpo; distdncia do meu corpo e do outro; direcao entre meu corpo e do
outro e temporalidade (antes, depois, agora).

O trabalho de espaco-corpo deve participar do trabalho com a consciéncia
corporal, para que os limites e contatos com o externo sejam estabelecidos.

O chao é um espaco bastante usado para iniciar o trabalho de consciéncia
corporal, pois como demonstrado por Nanni (2002) o ch&o é o primeiro contato de pele
e espaco, ou seja, é a primeira delimitacdo do corpo num universo individual do ser. E
o0 primeiro espago onde o ser tem oportunidade de explorar os movimentos com
autonomia na sua infancia, é onde ele comecga a descobrir a capacidade de dominar
seu corpo. Por isso € muito importante o uso do contato com o chao, para que o
individuo retorne a esta descoberta de seus movimentos.

O contato com o espago-espaco se divide também em algumas fases. A
primeira delas € a fase de germinacgado, na qual acontece a descoberta do contato com
o solo, a exploragdo deste e dos apoios. A segunda fase € a da gravidade, tendo
ligacao direta com a sensagao da forga emocional e o chéo.

Em seguida, acontece a fase de resisténcia e da tensdo energética, a
resisténcia é a oposi¢cédo da projecéo interior pela tensdo dos musculos. Dessa fase de
oposigcao surge a fase de tensao energética, que se acumula e se distribui pelo corpo
dando caracteristica a dindmica dos movimentos.

Sobre a consciéncia espacial e sua influéncia na consciéncia corporal Nanni
(2002) diz:

A Vida em movimento é a expressdo de espaco interior através das
configuragdées do espago exterior gerado por um espaco interior, através de
emocdes. E este espaco interior, intervalo entra as emocdes do interior e as
projecbes exteriores da mesma. A consciéncia da existéncia destas
possibilidades espaciais trazem intengdes, resolugdes e solugdes para o
trabalho corporal consciente. (NANNI, p.150)

O trabalho com essas fases relacionadas ao espacgo acontece prioritariamente
com exercicios envolvendo chdo. Pelo fato de que como ja foi citado o chdo é o
primeiro contato de pele e espacgo, ou seja, é a delimitagdo do corpo.

Dessas fases iniciais que envolvem o espaco é que se estabelecem as divisdes

espaciais também do corpo, a consciéncia de limites cinestésicos, que sao entre o
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corpo e objetos no espaco e kinesféricos, que sao entre o corpo e o proprio corpo.
Estes dardo origem aos tipos de movimento (NANNI, 2002).

Partindo dai se inicia uma das fases mais importantes que € a de compreensao
e expansao, € nesta fase que o interno e externo se unem e imprimem suas marcas
nos individuos. Ocorre a compreensao dos limites e a expansao deles para dentro ou
fora de si, 0 que gera também a exploragao de outros limites.

E importante salientar a expans&o e exploragéo, pois o0 uso continuo de alguns
limites do corpo acaba tornando algumas partes do corpo rigidas e mecanicas (NANNI,
2002). Como esclarecido por Berceli (2010) a falta de capacidade de compreender e
explorar a contragdo gerada pelo sentimento de medo, faz com o corpo perca a
capacidade de se expandir novamente, ou seja, relaxar-se.

Finalmente, apds passar por todas estas fases, o individuo entra nas trés
ultimas fases, que sédo das sensagdes e emogdes, de constru¢cdo de imagem corporal e
da expansao do universo interior.

As sensacgdes e emocdes corporais sao estimuladas pelo agquecimento corporal
interno, causada pela exploracdo dos movimentos associada a situacbes e
sentimentos, vindo a desencadear um processo de percepg¢éo diferenciado (NANNI,
2002).

Este momento é onde o individuo vai ter a possibilidade de perceber-se,
compreender as emocgodes relacionadas a determinados movimentos, partes do corpo e
espaco. Entdo podera alcangar a capacidade de liberar a energia estagnada, dando
liberdade para o corpo autorregular-se como achar necessario.

A capacidade de autorregular-se € o momento onde o corpo mostra 0 caminho
que precisa ser seguido, para isto usa-se também a exploragdo das aptiddes
perceptivas, que sao atividades sensoriais, com sons, texturas e campo visual.

Assim a consciéncia corporal concretiza-se sobre o seu préprio corpo, sabendo
como, quando, porqué, e onde este corpo estd se movendo (LABAN, 1978). E onde
0 ser conecta-se com seu cerne, situa-se e toma posse de si proprio.

Através deste trabalho busca-se a capacidade de orientar e prevenir o homem

de permanecer aprisionado em suas couragas e traumas, buscando para isto a
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capacidade de autorregulagédo energética do corpo. Assim o individuo podera entregar-

se a vida, sem medo, desfrutando de sua existéncia com alegria e prazer.
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