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RESUMO

O presente trabalho busca a compreensdo de como se manifesta a ansiedade no corpo do
individuo contemporaneo, inserido em uma sociedade que valoriza em demasia 0s processos
mentais, preterindo o corpo e suas inumeras possibilidades de participacdo e diminuigcao dos
sintomas da ansiedade. Para isso traremos as teorias da Psiquiatria Psicodindmica,
Neurobiologia e Bioenergética como forma de fazer uma leitura que englobe aspectos
psiquicos, neuroldgicos, mentais e corporais. Por fim, com base neste estudo, sera dialogado a
respeito de trabalhos terapéuticos corporais possiveis para a ansiedade.

Palavras-chave: Ansiedade. Bioenergética. Corpo. Psicodinamica. Neurobiologia.

O ritmo de vida cada vez mais acelerado e exigente no qual o ser humano esta inserido
leva-o a um modo de organizagdo mental e corporal impaciente e preocupado. O excesso de
informagédo, o consumo e a competitividade, valores dessa época, geram altos niveis de
expectativa e consequentemente de pressao e estresse. Este modus operandi social leva o ser
humano a uma desorganizacdo de sua natureza, desenvolvendo patologias de adaptacdo. A
ansiedade é uma delas.

A ansiedade € um problema atual e comum, que se caracteriza por um mal-estar
emocional, fisico e mental. Stahl (2014, p. 477) afirma que “[...] quase 30% da populagéo ira
desenvolver um transtorno de ansiedade, devido, em grande parte, a ambientes estressantes,
como exposi¢cdo a eventos amedrontadores durante atividades normais em nossa sociedade
do século 21, porém principalmente durante guerras e desastres naturais”. Castillo (2000)
estima que os transtornos de ansiedade ocorrem em 20% da populagéo adulta.

Cury (2013), médico e autor popular, apontou a ansiedade como o mal do século,
ocasionada por uma superestimulacdo neuroldgica, derivada do excesso de estimulos mentais,
que nos leva a viver em um estado de ansiedade crénica, abrangente e continua, produzida

pelo fluxo acelerado de pensamentos.
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Na visdo da Psicologia Corporal, a ansiedade €& vista como uma manifestacdao do
desequilibrio energético do corpo. Lowen (1982) a considera como uma enfermidade fisica
resultante da estimulagcdo excessiva de um corpo com baixa energia vital, que ndo consegue
realizar a descarga.

Para Lowen (1990, p. 34), “[...] o ponto de vista de que os processos mentais pertencem
a uma esfera, a da Psicologia, enquanto processos fisicos pertencem a uma outra esfera, a da
Medicina organica, nega a unidade basica ou a totalidade do individuo.”

Assim, observar como o corpo participa do processo ansioso garante a consideragéo do
individuo integral e possibilita ampliar as ferramentas terapéuticas para alivio da ansiedade. Tal
observacéo é possivel a partir dos estudos de Wilhelm Reich (Orgonomia) e Alexander Lowen
(Analise Bioenergética) sobre a energia e sua relagdo com a saude emocional humana.

Reich (1975) acreditava que todos os cursos emocionais e mentais correspondem a um
fluxo energético que circula por todo nosso corpo e cujo bloqueio, pelo “[...] choque entre as
funcdes sociais e bioldgicas [...]" (REICH, 1975, p. 190), é determinante no processo de criagdo
das couracas — tensdes musculares crénicas. Depois de estruturadas, essas tensobes
funcionam como bloqueios ao livre fluxo energético e, consequentemente, ao bem-estar. Nas

palavras dele,

Essa couraga podia estar na “superficie” ou na “profundeza”, podia ser “tdo
macia quanto uma esponja” ou “tdo dura quanto uma rocha”. A sua fungdo em
todos os casos era proteger o individuo contra experiéncias desagradaveis.
Entretanto, acarretava também uma redugao da capacidade do organismo para
o prazer. (REICH, 1975, p. 76).

Lowen (1990, p. 35) referencia Reich quando fala da relagdo entre energia, corpo e
emocgoes: “Essa ligacao foi feita por Reich, através do uso de um conceito energético. Ele
percebeu que o conflito ocorria simultaneamente em ambos 0s niveis, o psiquico e o somatico.”

A manifestacdo da ansiedade esta relacionada com a quantidade de energia que a

pessoa dispde e como ela esta distribuida e direcionada. Para Lowen (1990, p. 37),

A personalidade é vista como uma estrutura piramidal. No topo ou na cabega
estdo a mente ou o ego. Na base, isto é, no nivel mais profundo do corpo,
estdo os processos energéticos que impulsionam a pessoa. Esses processos
resultam em movimentos que conduzem aos sentimentos e terminam nos
pensamentos.
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Na ansiedade, a energia esta direcionada para os pensamentos e para a cabeca,
influenciada pela maneira como a sociedade se organiza e pelos bloqueios corporais gerados
por esta organizagao.

Nesse sentido, buscando a compreensdao de como a ansiedade se manifesta na
cabega, langamos méo dos estudos da Neurobiologia. Com base nestes fundamentos, Stahl
(2014) faz uma leitura da ansiedade como expressdo de medo e preocupagdo, uma emogao
que se desenvolveu como reagao evolutiva de luta ou fuga, em prol da sobrevivéncia, sendo
natural e benéfica quando acionada em situagdes de ameaca real. Ao se manifestar de
maneira corriqueira, excessiva ou intensa passa a condicdo de transtorno de ansiedade. Os
transtornos sao classificados em transtorno de ansiedade generalizada (TAG), transtorno de
panico, transtorno de ansiedade social e transtorno de ansiedade pds-traumatico.

O sentimento do medo advém da hiperexcitacdo entre a amigdala e o cértex cingulado
anterior (CCA) e entre a amigdala e o cortex orbitofrontal (COF). A amigdala recebe as
informacdes sensoriais € cognitivas — que podem vir de estimulos externos ou internos, sendo
os internos uma manifestacdo do hipocampo, onde estdo armazenadas as memorias. Em
seguida, a amigdala determina se havera ou nao resposta de medo (STAHL, 2014).

Existem quatro respostas possiveis ao medo, sendo elas a motora, a enddcrina, a
respiratoria e a autondmica.

As respostas motoras acontecem pela conexao entre a amigdala e a substancia
cinzenta periaquedutal localizada no mesencéfalo, podendo acionar luta, fuga ou paralisagao.
As respostas enddcrinas ocorrem derivadas da ligacdo entre a amigdala e o hipotalamo,
alterando os niveis de cortisol no corpo. O cortisol liberado em situagbes de perigo real ajuda o
corpo a se manter vivo por mais tempo, mas liberado de maneira cronica, leva o individuo a
desenvolver hipertensdo, diabetes, AVC, etc. (STAHL, 2014).

Na resposta respiratoria existe uma superestimulacdo do nucleo parabranquial
(localizado no tronco encefalico) pela amigdala, que altera a fungéo respiratéria podendo
produzir sintomas de dispneia, de falsa sensacdo de asfixia ou de exacerbagdo da asma
(STAHL, 2014).

A Ultima resposta apresentada por Stahl (2014) é a autondbmica, onde a amigdala
hiperestimula a casa da noradrenalina no corpo, o locus coeruleus (LC). Quando essas
respostas acontecem repetidamente ou cronicamente desencadeiam reagdes do sistema

cardiovascular como aumento da presséao arterial e do pulso.
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A preocupagao, por sua vez, tem seu circuito de funcionamento ocorrendo nas alcas
corticoestriado-talamo-corticais (CETC), envolvendo trés regiées do cérebro. A preocupagéo
pode envolver sinfomas como: “[...] o sofrimento ansioso, as expectativas apreensivas, o
pensamento catastrofico e as obsessbées” (STAHL, 2014, p. 560), além da ruminagéo, que
também é regulada pelo CETC.

Uma das formas de diminuir o excesso de sinapses nesta regido das algas CETC é
através dos reguladores de dopamina. Os reguladores do circuito de preocupagédo sao:
serotonina (5HT), acido y-aminobutirico (GABA), dopamina (DA), noradrenalina (NA), glutamato
e canais idnicos controlados por voltagem (STAHL, 2014).

A maneira que a farmacologia encontra para tratar da ansiedade e seus transtornos séao
os benzodiazepinicos, que sdo agentes gabaérgicos e tém acao inibidora dos receptores
GABA localizados na amigdala e no cortex pré-frontal dorsolateral. A serotonina, utilizada nos
transtornos depressivos também atua sobre a ansiedade, através do aumento da atividade
serotoninérgica na amigdala, no cértex pré-frontal, no estriado e no talamo. Os ligantes 025,
que tém mecanismos de acao diferente dos dois anteriores, ligam-se aos canais de calcio
diminuindo a liberagdo excessiva de glutamato na amigdala, e no CETC, podendo ser Uteis
para pacientes que nao respondem de modo satisfatério aos outros dois tratamentos (STAHL,
2014).

Stahl (2014, p. 585) acredita que “[...] a psicoterapia e a psicofarmacologia podem ser
sinérgicas [...]", e indica psicoterapias comportamentais. Ele acredita que o processo conjunto
ajuda na reconsolidagcdo das memérias de medo.

Gabbard (2006) chama atengao para o perigo de reducionismos capazes de considerar
a ansiedade como doenca que deve ser erradicada exclusivamente por meio de remédios. Ele
acredita no potencial de tratamento através da descoberta da origem da ansiedade.

A Psiquiatria Psicodindmica, que tem como base a teoria psicanalitica de Freud,
considera a ansiedade um afeto do ego. Através da repressédo, o ego impede os impulsos
instintivos do id — ou suas representacdes intrapsiquicas — de chegarem a consciéncia. Dessa
maneira, o desejo ou impulso encontra sua expressdo no sintoma, gerador de um medo
consciente e aceitavel, mascarando preocupacgdes profundas e menos aceitaveis, que seriam a
fonte primeira da ansiedade (GABBARD, 2006).

Os sintomas podem provocar angustia significativa, prejuizo ocupacional, social ou em
outras areas. A qualidade de vida da pessoa é afetada pela apreensdo constante sobre o

futuro, as condigbes de vida, a situagao financeira, a saude ou outros (GABBARD, 2006).
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Podemos citar como exemplo o caso de uma pessoa que fica ansiosa toda vez que vai
falar com o chefe. Ela pode ter tido um pai autoritario, que com frequéncia a punia na infancia
quando né&o tinha um bom rendimento escolar. Agora, a figura do chefe desencadeia o medo
infantil da punigéo do pai, gerando os efeitos da ansiedade, como antecipagao desse perigo.

Gabbard (2006) denomina de ansiedade sinal aquela que aparece como antecipagao do
perigo, e por isso, tem fungdo adaptativa. Estudos cientificos demonstram que um estado
mental de antecipacdo pode ser produzido de maneira inconsciente em humanos, de maneira

que

[...] alguma ansiedade pode inicialmente ser inconsciente, em resposta a uma
situacdo temida antecipada, e pode entrar gradualmente na consciéncia. A
ansiedade, dessa forma, serve a uma fungao adaptativa para avisar o individuo
sobre uma situagéo perigosa que pode, entdo, ser manejada de forma a evitar
o perigo. (GABBARD, 2006, p. 193-194).

Quando se considera a ansiedade por seu aspecto adaptativo, o importante é saber se
0 perigo é real e presente, e quando provém de experiéncias passadas que sdo acessadas, em
geral de maneira inconsciente, pela associagao com algum objeto, situagcdo ou pessoa. Se o
perigo é concreto, os efeitos da ansiedade sdo de grande ajuda para que se possa manejar a
situagdo de maneira adequada. O problema surge quando se tem esses efeitos diante de
acontecimentos normais e corriqueiros.

Dentro da Psicodindamica estruturou-se uma hierarquia evolutiva da ansiedade,
comegando de uma fase mais madura e retrocedendo na histéria individual, que auxilia na
determinagdo das suas origens inconscientes: ansiedade do superego — ansiedade de
castragdo — medo da perda do amor — medo da perda do objeto (separagdo) — ansiedade
persecutodria - ansiedade de desintegracédo (GABBARD, 2006).

Entre todos os transtornos, o TAG é o que mais tem limites ténues em relagdo a
preocupagao normal. Segundo Gabbard (2006), para ser considerado um transtorno “[...] a
ansiedade deve ser excessiva, dificil de ser controlada e frequente o suficiente para estar mais
dias presente do que ausente por um periodo de pelo menos seis meses.” (GABBARD, 2006,
p. 208).

Gabbard (2006, p. 208) refere que as pessoas com TAG podem “[...] vivenciar tensao
fisica e sintomas leves de descarga simpatica [...]", os sintomas n&o sdo intensos como no
transtorno de panico, mas podem afetar significativamente a qualidade de vida da pessoa.

Angustia e preocupacao estao presentes.
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Enquanto a manifestacdo do TAG € ininterrupta e sem gravidade, nos demais
transtornos é intermitente e caodtica. O sintoma é inesperado no transtorno de panico e
esperado nos transtornos social e pos-traumatico. Pode ocorrer a manifestacdo de um Unico
transtorno ou de dois ou mais, mesclados entre si. Em todos os casos as sinapses estéo
ocorrendo nos circuitos cerebrais referentes a localizagéo topografica das fungbes de medo e
preocupagao, os principais sintomas dos transtornos de ansiedade (STAHL, 2014).

A partir do que foi até agora estudado, a Psicologia Corporal vem contribuir com a viséo
integrativa do ser. O individuo deve ser compreendido em sua integralidade, como possuidor
de um corpo que acumula tensées e emocdes. Ndo basta conhecermos o que acontece em
termos neurobioldgicos, psicanaliticos ou mesmo no corpo/energia durante a instalagdo e
manutencdo do processo ansioso. Essas informagdes e saberes alcangam um patamar de
ainda maior importancia e utilidade se forem conjugadas para entender o individuo em sua
integralidade: mente, corpo e energia.

De acordo com Lowen (1990) existem trés centros principais de pulsagdo no corpo:
cabeca (centro superior), coragao (centro médio) e a bacia (centro inferior). Alguns problemas
podem surgir em virtude da distorcao e desconexao destes centros. Os principais canais de
ligacdo entre cabega, coragdo e bacia sdo pescogo e diafragma, sendo regides tensionadas
pelas defesas erguidas pelo individuo, impedindo o fluxo completo da energia e das emogdes.

E necessario que a energia circule liviemente entre estes trés centros para que o
individuo se sinta bem. No inicio da vida, o corpo possui um alto potencial excitatério e os
processos energeticos sdo mais intensos, gerando uma atividade pulsatéria e autorreguladora.
Em resposta a estimulos externos aversivos, o corpo comega a se tornar rigido e menos
sensivel como forma de se proteger do sentimento de angustia. Com isso, perde sua pulsagéo
natural e também sua capacidade de regulacdo das emocgdes. Esta rigidez se estabelece por
meio da contencdo respiratéria. “Quando respiramos superficialmente, reprimidos certos
sentimentos associados ao abdémen. Um desses sentimentos é a tristeza e esta relacionado
ao choro profundo.” (LOWEN, 1990, p. 52).

Lowen (1982) acredita que essas defesas desenvolvidas com a contengdo da
respiracdo estdo no corpo como couragas musculares. No mesmo instante em que nos
contemos para sentir menos ansiedade, limitamos nosso prazer, nossa criatividade, nossa

alegria. E com isso, tornamo-nos cronicamente ansiosos.
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Diante disso, € possivel compreender que tanto a ansiedade quanto os transtornos de
ansiedade causam interferéncia no corpo, pois tudo que é vivido é também sentido e marcado
em nivel fisico.

A Bioenergética pode atuar no corpo do individuo como um todo, estimulando a
expressao emocional, o que acaba por trabalhar os segmentos propostos por Reich, liberando-
0s em sua parte motora e emocional. A partir disso, atua analisando a relagao deste corpo com
o carater e a histéria de vida do paciente.

Nesse sentindo, a fim de visualizar uma intervengao terapéutica corporal que traga
beneficios a quem sofre com os efeitos da ansiedade, podemos notar que a Neurobiologia e a
Bioenergética apontam para a importancia da respiragao. Stahl (2014) identifica a resposta
respiratéria como uma das respostas do medo. Lowen (1982, p. 110), por sua vez, refere que o
“[...] diafragma € o principal musculo respiratério e sua agao esta em grande medida submetida
a tensao emocional; reage a situacdes de medo através de contragées. Quando estas passam
a ser crbnicas, esta criada a predisposicao para a ansiedade.”

Podemos entdo langar o olhar sobre essa regidao do corpo, o diafragma, e a fungao a
qual esta vinculado, a respiragao. Dentro da atuacéo desta psicoterapia corporal, respiracao é
energia e por isso, ao ser trabalhada, tem o potencial de ajudar a diminuir os efeitos da
ansiedade a partir do contato com as emocgdes reprimidas. Reich (1975) vé a contencéo da
respiragdo e contracado do diafragma como perfeitamente compreensivel, em vista de que na
primeira infancia existe uma necessidade de se proteger da angustia, que é sentida nesta
regiao.

Stolkiner (2008) aponta que uma das fung¢des do diafragma é aguentar e tolerar, por se
localizar no centro do corpo e “Isso energeticamente equivale a ter uma pressao em dire¢do ao
centro, e o centro tem que se esforgar para manter a integridade funcional [...]” (STOLKINER,
2008, p. 208). Assim, € muito comum encontra-lo tensionado por aguentar todos os desafios e
estresses da vida cotidiana.

Reich relaciona a quantidade de energia do corpo a fungéo da respiragéo. Segundo ele
organismo vivo contém energia orgone em cada uma das suas células e se carrega desta
energia por meio da respiracdo (REICH, 1975). A respiracao esta relacionada a quantidade de
energia existente no organismo, € a maneira como ela acontece interfere na distribuicdo desta
energia.

A respiracdo deve ser realizada com o corpo todo e ndo apenas com partes

segmentadas, assim ela se torna mais leve, prazerosa e profunda. Quanto mais profunda,
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maior a absor¢ao de oxigénio (O,) e maior o potencial de carga energética do corpo. Nas
palavras de Lowen “...] embora a quimica do metabolismo seja bastante complexa, ela é
basicamente similar ao processo pelo qual os combustiveis séo transformados em energia. C
(combustivel ou alimentos) + O, > CO, + Energia.” (LOWEN, 1990, p. 38).

Um fator que pode ser manejado no tratamento da ansiedade é o aumento da carga
energética no organismo e paralelamente sua capacidade de suporta-la. Ao levar a energia
para a regiao abaixo da couraga diafragmatica, € possivel entrar em contato com emocgdes
profundas pertencentes ao abdémen e a pélvis, equilibrando a energia, de maneira que circule
melhor pelos trés principais segmentos corporais. Lowen (1990, p. 49) acredita que se “[...]
todos noés respirassemos tdo naturalmente quanto os animais, estariamos energizados e
raramente sofreriamos de cansago ou depressao cronicos. Todavia, em nossa cultura, a
maioria das pessoas apresenta uma tendéncia a segurar o félego.”

O trabalho com a respiragdo e o diafragma tem beneficios psiquicos e emocionais. A
flexibilizacdo do diafragma e a ampliagdo da capacidade respiratdria proporcionam o acesso a
memorias e/ou emogdes estagnadas nesta regido do corpo. Os impulsos sexuais estdo em
grande medida bloqueados na cintura e na pélvis e, justamente por estarem bloqueados, sdo a
base sobre a qual se constroi a neurose (LOWEN, 1986). Ao trazer tais impulsos e emogdes a
tona, dentro do processo psicoterapéutico, € possivel que sejam trabalhados e integrados pelo
paciente, permitindo que ele possa construir novas memdérias sensoriais em relagéo a este fato
emergente.

Aqui é relevante trazer a posicao de Gabbard (2006, p. 28) quando refere que “[...] o
cérebro é uma estrutura plastica e dinamica [...], entdo o processo de aprendizado que ocorre
nela [a psicoterapia] pode produzir alteragdes na expressao génica, e assim, alterar a forga das
conexodes sinapticas”. Assim, a psicoterapia associada ao trabalho corporal, e este, novamente
elaborado por meio da analise, proporciona aprendizagens, e pode alterar conexdes sinapticas.

Além disso, ao trabalhar a respiragdo também ¢é possivel diminuir as resisténcias do
paciente. Lowen (1990, p. 54) descreve que “Reich observava que, quando um paciente se
abstinha de expressar algum pensamento ou sentimento, ele também continha sua respiracgao.
Tratava-se de uma forma de resisténcia.”

Lowen sugere alguns exercicios de respiracao. Dentre eles, abaixo, segue uma opg¢ao,

que pode ser de grande contribuigdo para o tratamento da ansiedade.
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Sentado, preferivelmente numa cadeira dura, emita um “ah” continuo com a
sua voz normal ao mesmo tempo em que olha para o ponteiro dos segundos
do relégio. Se vocé nao for capaz de sustentar a emissao do som durante pelo
menos vinte segundos, vocé provavelmente tem algum problema respiratério.
A fim de aprimorar a sua respiragdo, pratique regularmente este exercicio,
tentando aumentar o tempo durante o qual vocé consegue sustentar o som.
Embora o exercicio ndo seja perigoso, vocé podera sentir falta de ar. O seu
corpo reagira respirando intensamente para reabastecer o seu sangue de
oxigénio. Essa respiracdo intensa mobiliza os musculos tensos do peito,
permitindo que eles relaxem. No processo vocé podera acabar chorando [...].
(LOWEN, 1990, p. 61).

O uso do som é de grande ajuda para a soltura do diafragma e uma boa descarga
energética, além de atuar também na garganta, apontada por Lowen como uma importante
cintura de tensao, conforme referenciado anteriormente.

Outra forma de trabalhar a respiragdo e o diafragma, com mais carga, movimento e
som, & da maneira que se segue.

Busque uma cadeira onde se possa sentar com a postura reta e o corpo relaxado, pés
em contato com o chdo. Assim que sentar feche os olhos e comece a prestar atengao na sua
respiragdo natural, percebendo como se comporta a regido abdominal e peitoral, um ou dois
minutos talvez.

Comece a reconhecer o proprio diafragma com a ponta dos dedos, e va fazendo uma
automassagem. Inicie a massagem com toques leves, mas busque terminar com mais
profundidade, tocando toda a extensao das costelas e buscando afundar os dedos. Enquanto
isso, busque respirar profundamente e soltar o ar com a boca relaxadamente aberta, para
promover solturas. Essa massagem pode ser feita por cinco minutos, dividindo o tempo
proporcionalmente para cada lado das costelas.

Apods terminar a massagem vocé podera iniciar uma respiracdo de carga e abertura

peitoral-diafragmatica de Milani e Shepard (2007, p. 60). Primeiramente, prepare o corpo:

1-Fique em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, paralelos um
com o outro. Os joelhos levemente dobrados. Os quadris confortavelmente
suportados pelas pernas. O abdome relaxado, da mesma forma que o resto da
parte superior do corpo. A cabega voltada naturalmente para a frente. Os
bragos relaxados em cada lado do corpo. Respire naturalmente.

Inicia-se entdo uma inspiragado de carga e com uma expiragdo acompanhada de som:
2-Nessa posigéo, inspire ritmicamente cinco vezes: inspire 1, inspire 2, inspire

3, inspire 4 e inspire 5. Assegure-se de prender a respiragdo e nao expirar
entre as inspiragoes.
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3-Enquanto faz as cinco inspiragdes ritmicas, arqueie as costas e movimente
os bragos flexionados para tras, procurando fazer com que os cotovelos se
encontrem nas costas, aumentando o arqueamento da espinha dorsal. Isso ira
dilatar o térax, para aumentar o fluxo do ar inspirado na cavidade superior dos
pulmdes.

4-Uma vez que tenha feito as cinco inalagdes, prenda a respiragao até o ponto
de saturacao (até que nao possa mais reter a respiragdo e sentir que deve
expirar).

5-Quanto atingir o ponto de saturagao, expire consciente e vigorosamente o ar
inspirado, de modo firme e acompanhado de um ressoante “Ah”.

6-No momento da expiragao, impulsione a pélvis para frente, ao mesmo tempo
que contrai o abdome e comprime o perineo (area entre 6rgaos, genitais e o
anus).

7-Inicialmente, repita cinco vezes. Veja se, com o passar do tempo, vocé pode
atingir 100 ou mais repeticées (MILANI e SHEPARD 2007, p. 60-61).

O exercicio pode ser realizado em pé ou deitado:

8-[...]

9-Observacao: Este exercicio respiratério pode ser realizado deitado. No
entanto, vocé deve manter os joelhos dobrados e os pés sobre o solo.
Enquanto estiver inspirando, a parte inferior das costas ficara afastada do solo
devido ao arqueamento das costas, para a expanséo do térax. A pressao da
parte superior do corpo sera exercida na parte superior dos ombros. Durante a
expiragao, a parte inferior das costas e as nadegas irdo entrar em contato com
0 solo e a pélvis se inclinara para a frente. Ponha uma almofada sob as
nadegas se optar por fazer este exercicio deitado (MILANI e SHEPARD 2007,
p. 61).

Caso tenha feito o exercicio em pé deite-se e relaxe para perceber como esta sua
respiracdo. Caso tenha realizado deitado apenas relaxe e perceba como esta a sua respiragao.
Tome um tempo para que ela volte ao ritmo normal.

Apesar de parecer simples, aconselha-se que os exercicios sejam feitos na companhia
de profissionais capacitados para apoiar a descarga completa, energética e emocional. Isso
porque sozinho € possivel que a energia reflua para outros niveis de couraga, seja
encaminhada de forma parcial ou possa ser reprimida novamente, acentuando os sintomas.

E importante salientar que algumas precaucdes devem ser tomadas ao trabalhar o
aumento da capacidade respiratéria. O individuo precisa saber conduzir a propria energia, que
consiste em estabelecer a ligagdo entre energia e matéria (corpo), caso contrario o sistema
pode colapsar e romper em seu ponto mais fragil, devido ao aumento de tensao do sistema
(STOLKINER, 2008). Esta conexdo entre energia e corpo acontece funcionalmente no
segmento ocular, que € 0 mesmo que pode ser desorganizado em casos de trabalho com o
aumento da capacidade de respiragao. A partir deste olhar funcional Stolkiner (2008, p. 235)

prépoe:
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Entdo, precisamos das duas coisas: técnicas respiratdrias para liberar ou para
desencouragar e técnicas respiratorias que sirvam para criar um sistema de
controle, para regular e manejar os sistemas, cujos processos de regulagao faltam,
as quais também poderiamos chamar de técnicas para encouragar.

Dentro da possibilidade do trabalho com a respiragdo, Stolkiner (2008) propde a

respiracao utilizada pela técnica do biofeedbak:

E uma respiragdo natural pelo nariz. E como se faz esta respiragdo? E um
pouquinho sutil. [...] Eu tenho que levar a respiragao ao mais lento nivel possivel,
sem, na realidade, forcar de nenhuma maneira meu sistema respiratério. E,
também, deve ser a mais profunda possivel, tanto a inalagdo como quanto a
exalacdo, sempre sem forgar, sem sensacdo de falta de ar, com comodidade. E
como se eu acalmasse minha respiragdo, entdo minha respiragdo vai ficando
calma, exalando e inalando; é uma respiragcao que chega a completa inalagdo e a
completa exalagao pelo abdome (STOLKINER, 2008, p. 245).

Com o devido acompanhamento psicoterapéutico, é possivel que os exercicios sejam
realizados em casa como forma de manutencao da circulagao de energia.

Pelo o que foi até aqui apresentado, percebemos que o individuo em sua estrutura
corporal, psiquica e emocional sofre influéncia das exigéncias culturais e morais, sociais e
econbmicas, que levam o corpo ao controle de seus impulsos. Assim, a capacidade de
antecipar situagcdes de risco através da utilizagdo dos pensamentos voltou-se contra o
individuo, transformando-se em ansiedade.

Mas é importante considerar que os medos e preocupacgdes podem ser recebidos e
vivenciados de novas maneiras, por um organismo que tem a energia regulada, ou que conta
com ferramentas para tanto. Dessa forma, a ansiedade pode ser amenizada, e surge a
possibilidade de uma vida mais saudavel e prazerosa ao individuo.

Os possiveis caminhos da Bioenergética para o tratamento eficaz da ansiedade tém
como foco uma nova relagdo com o corpo e suas sensagdes, emocdes e tensdes. O
tratamento € voltado para o individuo considerado em sua integralidade como um organismo
da cabeca aos pés, que, mais do que mente e pensamentos, é seu corpo fisico, emocional,
mental e energético.

Com o aumento da possibilidade de carga, com a flexibilizagao corporal e liberagao
emocional, o funcionamento motor, enddcrino, sinaptico e mental sofrem alteragdo aumentando
a possibilidade de prazer na vida. A energia circula no organismo, os impulsos elétricos estao

no corpo, pois a atengdo esta no corpo, e ndo mais na antecipacao de fatores que podem dar
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errado (como no caso da preocupacao). A partir dele, o organismo, pode-se ter novas

experiéncias, que geram novos habitos e novas crengas.
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