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ENTRE QUATRO PAREDES E POSSIVEL A LIBERDADE DO CORPO

Gaya Pala
Sandra Mara Dall’lgna Volpi

RESUMO

H4 uma forma de ir além da mente, além da racionalidade e conversacdo da terapia
convencional. H& um corpo a ser explorado, um corpo a ser revivido, tocado, mexido. E nesse
corpo habita toda a nossa historia, e muito dela esta até entdo adormecida. As emocgdes que
nao foram expressas ainda circulam no nosso sistema pedindo para sairem, 0s gritos
abafados, 0 medo que nao pbde tremer. O caminho é através do corpo. O caminho € através.
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Alguns anos atras decidi fazer uma imersédo terapéutica chamada “Terapia do Grito
Primal”, que foi desenvolvida em meados dos anos 70 pelo psicoterapeuta Arthur Janov (1974).
Essa descoberta aconteceu através de um cliente que trouxe uma situagéo interessante sobre
uma pecga de teatro que havia assistido, na qual o ator gritava ao final do ato “maméae” e “papai”
e depois vomitava. Durante a sessdo com esse cliente, Janov insistiu que fizesse 0 mesmo que
o ator e chamasse por “mamae” e “papai”. Depois de muita insisténcia e resisténcia, ele seguiu
as instru¢des de Janov e entrou em catarse até soltar um grito inesperadamente. Tudo isso
durou poucos minutos, mas o ocorrido o fez ter muitos insights e memdarias, permitindo com
que se sentisse integrado e compreendendo varios acontecimentos em sua vida.

A partir dai, Janov testou algumas técnicas e percebeu a necessidade de reviver as
experiéncias primais, ou seja, o0s momentos traumaticos da infancia que ndo puderam ser
vividos, pois eram dolorosos demais. De acordo com Janov (1974), todas as emogdes que
atingiram o nivel abaixo do consciente estdo inatingiveis pelo simples aspecto mental ou
apenas corporal, sendo preciso voltar ao trauma para senti-lo e ressignifica-lo. “O trauma é
aquilo que nao é experimentado. Isto é, significa uma reacéo tao forte e dominadora que chega
a fazer com que uma parte do acontecimento seja apagado do consciente.” (JANOV, 1974, p.
55). Com a repeticdo do movimento em que a criangca ndo pbde se expressar, pois seria
rejeitada pelos cuidadores, ocorre exatamente o que ele chama de split, a separagdo do
verdadeiro self (a expresséao real de seu ser) que € suprimida, para a criacao de um falso self,

moldado para ser aceito e amado pelos pais. A criangca usa como mecanismo de defesa
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contrair a musculatura e segurar a respiracao para nao sentir as emoc¢des dolorosas. Com a
repeticdo desse padrdo de reacdo, ocorre 0 congelamento da estrutura muscular de
determinadas areas do corpo e, assim, a dessensibilizacdo, fazendo com que a crianca viva
um eu irreal a partir de entédo e, por conseguinte, que atue de acordo com o que percebe ser a
expectativa do outro em relacéo a ela, até se tornar automatico e, assim sendo, inconsciente.

Portanto, ha uma conexao direta entre as duas terapias, Primal e Bioenergética, que é
uma das vertentes da Psicologia Corporal, e sera explicada mais a frente. A Psicologia
Corporal explica os processos dos traumas primais, e apoia posteriormente com 0 uso da
técnica e abordagem corporal neo reichiana para trazé-los a tona e aprofunda-los em terapia.
Um complementa o outro.

De acordo com Navarro (1995), as couragas ou armaduras sdo uma forma de defesa ou
sobrevivéncia de um perigo iminente vivido pelo bebé ou crianca, principalmente diante da
emocao primaria, o medo. Quando a crian¢a sente frustracdo, ao invés de expressar a raiva ou
a propria excitacdo sexual, usa essa energia para reprimir e nao para liberar. A energia, que
deveria ser expressa, fica retida no corpo, mais precisamente no segmento reprimido, e
comeca a se acumular. Os musculos, entdo, se habituam ao movimento de segurar, contrair,
criando um padrao de funcionamento.

“A luta neurdtica teve inicio porque a crianga ndo podia mais exigir amor ja que isso
trazia a rejeicdo e a dor. Uma vez que a luta € o desejo continuo e simbdlico de amor, trazer a
pessoa de volta para o pedido direto de amor a mae é o mesmo que afastar a luta e descobrir a
dor.” (JANQV, 1974, p. 84).

Na experiéncia de imersao da Terapia Primal, passei trés dias em retiro grupal
trabalhando as questdes da primeira infancia através de Regressdo, Bioenergética e
Meditacéo, além de outras dindmicas criadas pelos terapeutas facilitadores. A experiéncia que
tive com a Terapia Primal foi a primeira experiéncia terapéutica que realmente surtiu efeito em
mim, e quando digo isso, me refiro ao resgate da sensibilizacdo e expressdo das emocoes,
além de entrar em contato com conteldos realmente importantes que nunca antes foram
trazidos a tona. Esses conteldos atuam inconscientemente em todos os aspectos da vida de
uma pessoa (ditando emoc¢bes e comportamentos), através das feridas infantis ndo resolvidas
ou vividas. Para entrar realmente em contato com elas é preciso mais que estar consciente de
sua existéncia e falar sobre elas, é preciso sentir e viver a experiéncia no préprio corpo como

se estivesse acontecendo no momento presente.
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De acordo com Janov (1974), ha uma sequéncia de traumas secundarios que podem
ter inicio desde os primeiros meses de vida até os sete anos de idade, em que normalmente
entre 0s cinco e o0s sete anos acontece a cena primal (split), ou seja, a crianca se da conta de
como funciona realmente a sua relacdo com os cuidadores, num processo de compreensao da
verdade, de como ela é realmente tratada. Esse “se dar conta” pode acontecer a qualquer
momento, e em alguns casos o split pode acontecer inclusive nos primeiros meses de vida.
Aqui faco uma referéncia com o chamado trauma relacional complexo (HERMAN, 1992), em
que — diferente do trauma convencional, onde ha um acontecimento traumatico especifico — ha
uma forma traumatica de se relacionar, um estilo de inter-relagdo com os cuidadores que gera
uma forma de resposta que € de origem trauméatica. Ou seja, nao acontece uma, duas ou trés
vezes, e nem ha uma fase de desenvolvimento especifica para acontecer, mas normalmente
ocorre na primeira infancia quando relacionado aos cuidadores. A falta de toque, por exemplo,
gera um trauma de natureza relacional, ndo € um impacto, mas sim uma forma inter-relacional.
A obsessdo com a independéncia € uma sintomatologia de trauma complexo, onde as
necessidades infantis ndo foram abordadas como era preciso, causando a sensacéo de perda
de confiancga.

A Terapia Bioenergética foi influenciada diretamente pelo trabalho que Lowen fez com
Reich tanto como aprendiz como paciente. E baseada em exercicios e respiracdo para
trabalhar com a energia (vitalidade) da pessoa, ao mesmo tempo em que dissolve as tensdes e
traz a tona o sentir e o expressar das emogdes. Lowen respondeu a uma entrevista em 2001

quando lhe perguntaram “Qual a verdadeira Bioenergética?”:

A compreensdo da Bioenergética se assenta numa palavra: bio-energética.
Essa é uma terapia basicamente energética, ndo uma terapia psicoldgica.
Usamos exercicios e todo tipo de movimentos porque é energético, quer dizer
que trabalhamos com processo energético no corpo para criar e ajudar as
pessoas a desenvolverem mais energia. Se vocé ndo tem energia, nada muda.
E preciso energia para mudar a dindmica que esta ai. Portanto, focar em
bioenergética € focar a energia e a respiracdo, porque € s através de mais
respiracio que se obtém mais energia. E preciso também entender as tensées
na pessoa e sua respiracao limitada. (FLAAB, 2016, p. 1).

Complementa Sentis:

Criada por Alexander Lowen e John Pierrakos, estudantes e pacientes de
Reich, a terapia de Analise Bioenergética foi definida como uma forma de
entender a psique humana em termos do corpo e seus processos energéticos.
Esses processos ndo seriam nada além da producdo de energia através da
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respiracdo e do metabolismo e da descarga de energia através do movimento,
isto &, das funcBes mais basicas da vida. (SENTIS, 2018, p. 181).

Dessa forma, vejo mais que semelhancas, vejo um possivel entrelagamento entre
ambas as terapias — usar as técnicas e abordagens da Bioenergética para chegar ao trauma
primal, por exemplo. Ambas trabalham com o corpo, com a respiracdo, com o grito.

Desde essa experiéncia imersiva, procurei saber se havia a possibilidade de fazer
terapia primal individualmente e progressivamente, e percebi uma dificuldade em encontrar um
profissional que fizesse esse trabalho aqui no Brasil. Essa foi uma das minhas preocupactes
no p6s primal: como lidar com todo aquele conteido que emergiu repentinamente? Um
terapeuta de outras linhas talvez ndo entendesse 0s processos de uma experiéncia primal, em
que lugares a pessoa chegou e 0 que ela esta sentindo. Portanto, vejo muita relevancia no
trabalho progressivo dentro do consultério, respeitando o tempo e ritmo individual de cada
pessoa ao invés de ser algo intensivo e num curto periodo de tempo. Até mesmo em grupos é
necessario ter esse olhar cauteloso, se for o caso fazer trabalhos imersivos.

Entéo decidi dar continuidade no meu préprio processo terapéutico de forma individual e
semanal, para integrar a pratica de forma progressiva e prolongada, e a partir disso, percebi
como pode ser interessante a replicacao dessa forma de terapia usando as técnicas da terapia
corporal reichiana e neorreichiana juntamente com a abordagem da terapia primal, enxergando
o ser humano de forma integral, abrangendo todos os aspectos (corporal, emocional, mental,
espiritual/energético e integrando-os) e as fases de desenvolvimento.

A primeira coisa que percebi foi a importancia em estabelecer uma relagéo de confianca
e igualdade entre cliente e terapeuta. Com o consentimento do cliente é possivel aprofundar o
processo através do toque em determinados pontos do corpo (como, por exemplo, o0 umbigo, o
peito, ombros) para trazer a percepcdo de seu proprio corpo e sensagfes. O trabalho
regressivo também ¢é usado como ferramenta para acessar as memoérias primais do

inconsciente. De acordo com Lowen (1986, p. 172):

E igualmente necessario para o paciente respirar profundamente para que as
sensacdes suprimidas sejam dotadas de carga. Em geral, encorajo o paciente
a se entregar e a ceder para a sensagdo. Em quase todos os casos, estas
manobras permitem que os anelos suprimidos pela mée venham & tona. Sdo
acompanhados por profundos solugos, como o choro de um bebé. Nao perdera
a consciéncia de quem é ou de onde esta. Sabera que é um adulto, mas se
sentira como um bebé. Isto, em terapia é regressao.
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Acrescenta: “O reviver do conflito reprimido envolverd a manifestacdo de emocdes
poderosas como chorar, gritar, chutar, socar, morder, etc. Todos estes impulsos devem ter
garantida sua total expressao, na situacgao terapéutica”. (LOWEN, 1986, p. 173).

O longing, por exemplo, € um exercicio da Bioenergética que pode ser usado para
chegar em traumas primais. Deitado, com os joelhos dobrados e pés no chéo, o cliente olha
para o teto num ponto fixo e estica 0s bracos com as maos abertas. Aos poucos, o cliente entra
em contato com a sua histéria e como o0s pais ou cuidadores lidaram com as necessidades
dessa crianca, quantas vezes ela precisou de afeto, colo, atencdo, validacdo, e ndo teve.
Sabemos que uma crianca em tempos atuais, nunca terd todas as suas necessidades
satisfeitas, e muitas vezes, tera que abdicar de pedir, até chegar a ndo sentir mais. Portanto, a
vivéncia do longing pode trazer a tona o desamparo, a tristeza de ndo ter recebido amor, a
vergonha de pedir e a raiva. A0 mesmo tempo, traz clareza e presenca para todas essas

memorias e sentimentos, e também alcanga a sua prépria transcendéncia ao ser elaborada.

Todo movimento de regresséo leva o paciente a entrar em contato com alguma
experiéncia traumética do passado que ameacou sua sanidade ou sua vida e o
for¢cou a proteger-se contra 0 mundo e contra seus proprios impulsos. Como a
armadura de um cavaleiro medieval, a couraca fisiol6gica é um escudo protetor
ou concha em torno da pessoa. (LOWEN, 1986, p. 189).

Ha variadas formas de usar os exercicios e abordagens da Bioenergética para liberar os
conteudos primais, através da criatividade e sensibilidade do terapeuta no momento da sessao.
A seguir, vou descrever uma técnica que foi adaptada através da mistura de exercicios da
Bioenergética e da Terapia Primal. Deitado, com os joelhos dobrados e pés paralelos no chéo,
o cliente primeiro observa sua respiracao natural sem alterar nada. Num segundo momento, o
terapeuta pede para intensificar a respiracdo com a boca aberta. E no terceiro momento, pede
para mover o quadril para cima e para baixo acompanhando a respiracéo, forte e vocalizada
pela vogal “a”. Esse exercicio pode ter uma variante também, na qual o cliente para no
segundo estagio e apenas sente o que vém a tona com a respiracdo mais rapida e intensa.
Como ja falado anteriormente, estamos acostumados a segurar a respiracao para nao sentir,
portanto, quando intensificamos esse processo e abrimos o corpo, as sensac¢des suprimidas
comecam a aparecer e ha a possibilidade de sua expressdo nesse momento. A investigacao
da historia e regressao simbdlica também fazem parte desse exercicio, em que o terapeuta

conduz o cliente e o encoraja e adentrar 0s espacgos inabitados e temidos.
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Tao importante quanto o trabalho com o trauma e a liberacdo emocional, € também
essencial o espaco de descanso e acolhimento dentro da sesséo, principalmente depois de
eventos intensos e contetdos delicados. E nesse espacgo pds primal que o cliente ira viver a
integracdo do que sentiu, dos insights, e de estar inteiro hovamente agora que acolheu uma
parte de sua histéria; por isso, € muito importante o terapeuta dar esse tempo para o cliente.

De acordo com Sentis (2018, p. 190):

O trabalho de ressonéncia somatica e contenc¢do fisico-emocional, uma vez
terminados os exercicios, cobrava uma importancia Unica e fundamental, de
maneira ndo mencionada na teoria ou realizada na préatica de Pulsation ou
Bioenergética. Nesse sentido, nossa pratica e experiéncia indicavam que o
processo de integracdo da experiéncia ocorria na fase de ativagao
parassimpéatica do descanso subsequente, e ndo na fase de descarga.
Calculamos que, em média, o repouso pos-exercicio deve durar de quinze a
vinte minutos e ser fisicamente acompanhado por um assistente para gerar
uma ressignificacdo emocional e uma integracdo adequada da experiéncia.
De acordo com Sentis (2018), Paul Mclean, elaborou a teoria dos trés cérebros, na qual,
0 cérebro reptiliano esté relacionado ao comportamento mais instintivo, o sistema limbico,
relacionado & memdaria e registros emocionais e 0 neocdrtex, associado ao pensatr, interpretar,
refletir, aprender. A desintegracdo dos trés sistemas esta relacionada com a supressao da
expressao emocional e, portanto, o surgimento do eu irreal, quando eu me torno dividido, ou
seja, ao agir, estou dissociado do pensar e sentir, independente da ordem que aconteca.

Complementa Sentis (2018, p. 204):

Em seus estudos neurolégicos sobre regulacdo emocional, Allan Schore
argumenta que a descarga emocional catartica sem contencdo, que pode
acabar em uma fragmentacdo, pode refletir um processo de desregulacéo
ergotropica. Neste processo, O organismo entra em um mecanismo de
hiperexcitagdo e ativacdo do HPA, estado do qual o sistema simpatico nao
consegue desengatar, sem permitir que o sistema parassimpatico volte a levar
0 corpo para o estado de descanso.

A fase ergotropica esta associada a performance, a agdo de uma pessoa durante o dia.
Quando o organismo entra em um mecanismo de hiperexcitacdo e ativacdo do HPA (eixo
Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal), prepara o corpo para uma reagao de “luta ou fuga”, frente a
uma situacdo que se mostra potencialmente perigosa. A0 ndo conseguir parar 0 processo,
pode ndo chegar ao relaxamento posterior, ou seja, 0 organismo se mantém fisiologicamente

em estresse constante. Esse fato confirma mais uma vez a importancia do descanso apos a
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vivéncia primal, e mais ainda, o trabalho de contencdo e acolhimento afetivo do terapeuta ao
cliente, ressignificando a dor e o desamparo.

Unir as técnicas e abordagens enriquece o trabalho, traz criatividade e espontaneidade.
A pesquisa e o processo de desenvolvimento de uma metodologia continuam em estudo, e
mais que ter algo pronto, vale ter a capacidade de estar presente, aberto e sensivel as
percepcdes, movimentos, necessidades e limites do cliente, sendo para isso preciso que o
terapeuta esteja aberto para si proprio também, percebendo-se e sentindo o que vem a tona.

Assim, existe a possibilidade de ambos se encontrarem através da ressonancia.
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