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PSICOLOGIA CORPORAL E PILATES:
TRABALHANDO CONTRA A ANSIEDADE
Janine Rosset

RESUMO

O objetivo deste artigo é apresentar uma proposta de tratamento que retina em
seu trabalho os aspectos da psicologia corporal e do método pilates, como
forma de auxiliar a pessoa que apresenta ansiedade. Através do trabalho
psicoterapéutico desenvolvido na area da psicologia corporal e, do método
pilates, feito por educadores fisicos ou fisioterapeutas € possivel oferecer um
alivio a ansiedade. O artigo visa também enfatizar a importancia do processo
respiratério na busca de uma vida mais saudavel e equilibrada, longe de tanta
ansiedade.

Palavras-chave: Ansiedade. Pilates. Psicologia Corporal.

A correria do dia a dia, uma rotina agitada, muitas coisas para serem
feitas em um periodo curto de tempo, as criancas para buscar na escola, o
relatorio para ser entregue e tantas outras situacdes que enfrentamos
diariamente podem nos deixar em um estado de espera, de alerta, que aqui
serd chamado de ansiedade.

Esta ansiedade nem sempre € negativa, pois para alguns ela também é
uma propulsora do desempenho. Porém, quando ela € desproporcional a
situacdo que a desencadeia, ou quando ndo existe um objeto especifico ao
qual se direcione, pode ser patologica (ANDRADE; GORESTEIN, 2007).

O numero de pessoas ansiosas na sociedade tem aumentado muito nos
altimos anos. Mas sera que é apenas desta rotina agitada que vem tanta
ansiedade? Porgue isto acontece? E como a psicologia corporal e o método
pilates podem ajudar o individuo a reduzir sua ansiedade? Para responder
estas perguntas sera, primeiramente, definido o método pilates e a psicologia
corporal. A partir destas definicdes a posposta de tratamento interdisciplinar no

controle da ansiedade sera apresentada.
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Pilates é um programa de treinamento fisico e mental que considera o
corpo e a mente como uma unidade e dedica-se a explorar o potencial de
mudanca do corpo humano (APARICIO; PEREZ, 2005).

Dessa forma, Aparicio e Pérez (2005) apontam que o pilates é um
sistema de exercicios de alongamento e fortalecimento desenvolvido por
Joseph H. Pilates h4 quase noventa anos, que trabalha em sequéncias de
movimentos controlados e precisos, com aparelhos especializados criados pelo
proprio Pilates, que oferecem um conjunto de resisténcias variaveis ao esforgco
muscular e atuam como 0s proprios musculos, combinando este trabalho com
o de solo ou colchonete. Os exercicios séo realizados em diferentes posicdes
(deitada, ajoelhada, sentada, inclinada e em pé), evitando sempre o impacto ou
a pressao sobre os musculos as articulacdes e os tecidos.

O método Pilates apresenta seis principios basicos, descritos abaixo
resumidamente, segundo Aparicio e Pérez (2005):

Centro de forca: é o pilar fundamental do método. E o cinturdo que se
estende desde a base das costelas até a regido inferior da pélvis. O centro
suporta o tronco, ajuda a melhorar a postura, facilita movimentos equilibrados e
afina o controlo motor das extremidades.

Concentragdo: os exercicios ndo devem ser executados de modo casual
ou repentino, a mente deve se concentrar com o COrpo em movimento. E
fundamental ter consciéncia de todas as partes do corpo.

Controle: Quando o trabalho é realizado a partir do centro e com
absoluta concentracdo, controla-se os movimento executados sem permitir que
os héabitos (quase sempre errados) ou a gravidade tomem conta deles. E
importante conseguir o controle do corpo em movimento, da mente sobre o
corpo e do padréo de respiragéo.

Precisdo: Os exercicios apresentam uma estrutura clara, uma forma e
uma dinamica adequada, planejados com o objetivo de se obter o maximo

beneficio de cada um deles. A precisdo ajuda a aumentar o controle e, como
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para o Pilates a qualidade nos movimento € mais importante que a quantidade,
a precisao se torna fundamental.

Fluidez do movimento: deve sempre existir um determinado ritmo, ou
seja, uma maneira harmoniosa que possa combinar e encadear as sequéncias
dos movimentos com as pausas, acentos e diferentes tempos de cada
exercicio e entre um e outro.

Respiragdo: Esta deve ser coordenada de forma adequada com o0s
movimentos. O foco deveria na expiracdo completa, pois esta expulsaria o ar
viciado dos pulmdes e auxiliaria numa inspiracéo correta.

Joseph Pilates afirmava que freqiientemente respiramos errado, usando
apenas uma parte da capacidade do pulméo. Por isto, ele enfatizava a
respiracdo como o fator primordial no inicio do movimento, fornecendo a
organizacdo do tronco pelo recrutamento dos musculos estabilizadores
profundos da coluna na sustentacao pélvica e favorecendo o relaxamento dos
musculos inspiratorios e cervicais (PIRES; SA, 2005).

Segundo Pires e Sa (2005) o ciclo respiratorio proposto pelo método
ocorre na seguinte ordem cronoldgica: 1) Inspiracdo toracica; 2) Expiracdo do
térax superior; 3) Expiracdo do torax inferior e 4) Expiracdo abdominal. Este
ciclo deve ser sincronizado ocorrendo ao mesmo tempo da acdo muscular,
favorecendo o incremento da ventilagdo pulmonar, a melhora da oxigenacéo
tecidual, consequentemente a captacdo de produtos metabdlicos associados a
fadiga.

Mas como este método estaria relacionado a uma abordagem
terapéutica? Igualmente a visdo de unidade do pilates a Psicologia Corporal
também compreende o ser vivo como uma unidade de energia composta por
dois processos paralelos: o psiquismo (mente) e o soma (corpo). Esta voltada
para o estudo das manifestacbes comportamentais e energéticas da mente
sobre o corpo e do corpo sobre a mente, objetivando encontrar um equilibrio
onde o ser humano seja capaz de regular sua propria energia e alcancar uma
vida mais saudavel (VOLPI; VOLPI, 2003a).
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Wilhem Reich, colaborador de Freud e propulsor da psicologia corporal,
rompeu com a psicanalise e criou sua propria escola onde o pensamento e
emocdo sao indissoluveis e influenciam-se mutuamente. Desenvolveu a técnica
de andlise do caréater, que ia além da compreensdo da linguagem falada,
permitindo a Reich perceber a relacdo entre mente-corpo e descobrir que toda
a couraca psiquica possui um equivalente somatico, uma couraca muscular
(tensBes cronicas oriundas das experiéncias traumaticas que o individuo sofreu
ao longo da vida como forma de protecao) (VOLPI; VOLPI, 2003b). Mais tarde
mapeou 0 corpo em sete segmentos, denominados de segmentos de couraca:
ocular, oral, cervical, toracico, diafragmatico, abdominal e pélvico.

O segmento diafragmético esta diretamente relacionado a ansiedade,
que pode ser definida por Dalgalarrondo (2007, p.107) como “um estado de
humor desconfortavel, uma apreensdo negativa em relacdo ao futuro, uma
inquietacao interna desagradavel”.

Os transtornos de ansiedade aparecem como O0s transtornos
psiquiatricos mais frequentes. Assim, 0os sintomas ansiosos estdo entre 0os mais
comuns e podem ser encontrados em qualquer pessoa em determinados
periodos de sua existéncia (ANDRADE; GORESTEIN, 2007).

Segundo Andrade e Gorestein (2007) revisando a origem e o significado
da palavra ansiedade pode-se relacionar algumas caracteristicas a este estado
emocional: presenca de uma experiéncia subjetiva de medo ou outra emocao
relacionada, como panico, alarme; sensacao desagradavel, podendo até ser de
morte ou colapso iminente; esta sempre direcionada em relacdo ao futuro;
presenca de desconforto corporal como aperto no peito, na garganta,
dificuldade para respirar e fraqueza nas pernas.

Desta forma a pessoa que passa muito tempo num estado de ansiedade
acaba interrompendo a respiracdo como uma forma de defesa contra o medo
de uma punicdo ou situacao de perigo, ocasionando um bloqueio no musculo

diafragmatico.
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O principal masculo da respiracao é o diafragma. Ele esta conectado a
coluna em diversos pontos, desde o topo até a base. Além disso, se conecta
também com musculos, como os abdominais, 6érgaos internos, além de nervos,
veias e artérias. O musculo diafragmatico tem sua primeira contragdo no
momento do nascimento (passagem da vida fetal para a extra-uterina),
impulsionando o ato respiratério, a circulacdo e a digestdo e intervindo
diretamente na fonacdo (NAVARRO, 1995a).

Um diafragma inibido, que n&o funciona bem, pode afetar todos estes
sistemas e causar uma série de problemas como, por exemplo, dores nas
costas, disturbios gastrointestinais, cefaléias e a propria ansiedade.

Este bloqueio no diafragma, além de estar relacionado a condicdes de
vida citadas no inicio deste artigo, foi se formando durante todo o processo de
desenvolvimento infantil. A maioria da educacdo que recebemos e, até mesmo
qgue transmitimos, € sempre permeada de repressfes. O individuo, sem poder
seqguir seu proéprio ritmo de desenvolvimento e se expressar sem medo, acaba
bloqueando o diafragma e criando a ansiedade que, para Navarro (1995a, p.
91) é “o temor da ocorréncia de um perigo ou de uma puni¢cao”. O bloqueio
diafragmatico faz com que a pessoa desenvolva o traco caracterial masoquista,
capaz de transformar o prazer em desprazer.

O medo se transmite sem demora, pela a¢do do sistema simpético,
no plano energético, ao diafragma, que se “bloqueia”, criando a
ansiedade [...]. Para sair desta situacdo insustentavel o individuo
provoca inconscientemente um fato que, mesmo desagradavel, lhe

permite concretizar o estado de expectativa, dar-lhe um fim e, assim,
recobrar o félego (NAVARRO, 1995a, p.91).

O medo da explosdo do masoquista faz com que ele prenda a
respiracdo na ansiedade e suporte até certo ponto, onde sera necessario
expirar (NAVARRO, 1995b). Dessa forma, o trabalho realizado pelo psicologo
corporal (na vegetoterapia caractero-analitica) a nivel diafragmatico é centrado
na respiracdo. A ansiedade leva o individuo a desenvolver uma atitude
respiratoria de tipo inspiratorio. Assim, a vegetoterapia esta voltada

particularmente a funcéo expiratéria.
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O corpo contém a historia do individuo e é por meio dele que a
vegetoterapia busca resgatar as emocoes e lembrancas mais profundas, a fim
de restabelecer a motilidade biopsiquica por meio da anulagdo da rigidez
(encouragamento) do carater e da musculatura. Para isso sdo utilizados
movimentos especificos (actings) que o terapeuta propde ao paciente e que
podem ser seguidos pela analise dos contetudos verbalizados pelo mesmo,
objetivando provocar uma mobilizacdo funcional dos segmentos do corpo que
se encontram encouragados (VOLPI, 2003c).

Uma respiracdo otimizada, mobiliza a coluna vertebral na regido do
térax, que provoca a mobilizacdo do sistema nervoso autbnomo que, dentre
tantas outras atividades, € responsavel pela digestdo, reproducdo, sono e
relaxamento.

O Pilates otimiza a respiracdo e potencializa a capacidade respiratoria.
Em todos os exercicios a respiracdo € enfatizada como instrumento para atingir
qualidade na execu¢do dos movimentos. O contrario também acontece, pois
movimentos adequados com a regido do tronco estimulam e ampliam a entrada
e saida de ar dos pulmdes (BECKER, 2009).

O trabalho desenvolvido na vegetoterapia juntamente com a préatica do
pilates praticados pelo paciente ansioso podera auxilia-lo a enfrentar melhor a
sua ansiedade, na medida em que a capacidade respiratoria (principalmente
expiracao) € modificada.

Se o individuo ansioso € capaz de aprender a expirar, podemos, até
certo ponto, modificar a sua condicdo energética diafragmatica onde a
ansiedade esta contida. O Pilates mobiliza a musculatura desta regido e, na
medida em que a respiracdo é solicitada durante a execucdo dos exercicios,
esta se torna um ato voluntario e consciente. Esta condi¢cdo de consciéncia
auxilia a pessoa ansiosa a perceber a sua respiracao superficial e irregular,
muitas vezes apontadas pelo psicoterapeuta na clinica. Quando o individuo

chegar para o trabalho clinico com o psicoterapeuta ja tomou consciéncia da
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qualidade de sua respiracdo e do quanto esta inspirando e expirando, o que
por consequéncia ira auxiliar em muito no trabalho da vegetoterapia.

Assim, seja na execucdo dos actigns do segmento diafragmatico ou dos
exercicios propostos no método pilates, a solicitacdo de uma expiracdo
completa estara sempre presente, contribuindo para liberar a ansiedade
contida no diafragma destes individuos.

Apenas a pratica clinica podera validar a relevancia desta proposta de
trabalho interdisciplinar entre o psicélogo corporal e um profissional habilitado
no método pilates no auxilio ao individuo com ansiedade. Porém, a teoria
apresenta argumentos positivos que, se considerados, poderdo beneficiar e

somar aos trabalhos ja realizados em casos de ansiedade.
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