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CORPO: UMA PREMISSA BASICA PARA A SAUDE MENTAL
Glaucelly Di Paula Fernandes Silva

RESUMO

Este trabalho visa compartilhar observacdes a partir do grupo de expresséo
corporal, no contexto de Hospital — Dia, na instituicdo de Saude Mental Nossa
Senhora da Luz. O contexto da Saude Mental desafia a pensar praticas
multidisciplinares para atingir o objetivo de uma melhor qualidade de vida e
estabilizacdo dos transtornos mentais. Através da mobilizagdo corporal é
possivel observar efeitos importantes na saude que auxiliam a integragao entre
corpo, mente e emocgao, sendo que a pratica tem apontado que este trabalho
surte efeitos diretos nos sentimentos de bem-estar e equilibrio, resultando no
alivio de tensdes, relaxamento e melhora nos sentimentos desestabilizadores
da saude como a ansiedade, angustia e irritabilidade, contribuindo entao para a
saude integral.
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Atualmente o conceito de' Saude tem sudo discutido no intuito de integrar
o bem-estar fisico, mental, emomona_l_,_ s_@mal € espiritual. E notdria também a
necessidade da Saude Mental rew:a[, este proprio termo, derivado de um
conceito antigo que tende ao reduciéfﬁs’tqﬁwe'".éohsiderando a Saude passivel de
ser localizada no corpo ou na mente bem éomo se seus efeitos e causas
fossem restritos a um destes. Soma e pS|que (NAVARRO, 1995b) sdo uma
unidade funcional, a qual deve estar em equilibrio para que seja garantido o
que se considera Saude. Para tratar um sintoma qualquer ndo se pode agir de
forma unilateral apenas no plano fisico ou psiquico.

Para a Bioenergética, toda pessoa se relaciona com o mundo a sua volta
através de seu corpo e “quanto mais vivo for o seu corpo, mais vivamente vocé
estara no mundo” (LOWEN, 1982, p.47). Um organismo privado de sensagdes,
estimulos e movimentos certamente tende ao ofuscamento do entusiasmo e da
vivacidade mental, pois os dois em esséncia ndo sao diferentes entre si. E
comum pessoas em estado de stress cronico, ansiedade e transtornos de
humor ndo sentirem motivagdo e energia para trabalhar com seu corpo, mas
ainda assim é fundamental que sejam estimuladas a fazer algo para sair deste

ciclo de inércia e imobilidade, reforgador do ciclo de adoecimento.
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Em termos gerais, vale lembrar que cuidar da Saude Mental ndo € um
atributo exclusivo aos portadores de transtornos mentais. Isto se refere a forma
com que qualquer pessoa administra seu stress cotidiano, seus aspectos
socioecondmicos, emocionais, espirituais, lazer, trabalho e prazer na vida. “A
vida ndo é uma operagao passiva. Um organismo tem de se abrir e sair em
busca daquilo que precisa para poder obté-lo” (LOWEN, 1982, p.115). Toda
pessoa deve buscar alternativas de relaxamento e descarga emocional, pois
quando se acumula grandes niveis de tensdo ha muita probabilidade de
somatizar este conflito, estando sujeito a estados de insatisfagdo, ansiedade,
depressdo e as biopatias em geral. Um conflito psiquico tem sempre seu
equivalente somatico — o que na Psicologia Corporal € chamado de couraga
muscular, pois o musculo tem capacidade de metabolizar cargas emocionais
aos poucos ou catabolizar instantaneamente (VOLPI; VOLPI, 2007). Por este
motivo entende-se que nao é poséi\'/el 'tratar apenas o conflito psiquico
permanecendo a tensdo da couraga carregada de toda histéria emocional do
sujeito. De modo simplificado, /a cour_ga:muscular serve como uma defesa do
organismo e se origina através daprressao de sentimentos como raiva,
tristeza, medo e hostilidade - sentldas pe?a*pessoa como se nao pudessem ser
expressos e aceitos (LOWEN,\-1983). E ‘hécessario um trabalho lento e
progressivo para sua flexibilizagao (ééjé fio corpo ou no comportamento) que
aos poucos libera a energia vital investida nessa tensao.

Quando um sujeito estd em situagdo de stress, as glandulas
suprarrenais secretam um importante horménio denominado cortisol, que em
grandes quantidades e por prolongado tempo € prejudicial a saude, a ponto de
danificar ou matar bilhdes de células cerebrais destruindo a integridade
bioquimica cerebral (KHALSA, 1997), o que também pode levar a deficits de
memoria — queixa comum no contexto da Saude Mental. O fluxo natural da
saude presente em todos os processos biologicos contempla a tensdo e o
relaxamento (carga e descarga energética). O relaxamento propicia a redugao
dos niveis de stress no corpo e ajuda a acalmar o pensamento dando
oportunidade a mudanca do padrao emocional daquele momento. Apenas

quando uma pessoa esta centrada em si € que consegue buscar alternativas
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para gerenciar confltos. Também €& importante o aprofundamento da
respiracdo. A maioria das pessoas respira de forma superficial e ndo tem
percepcado deste bloqueio (que atua em nivel inconsciente e ja ndo é mais
percebida na maioria dos casos) e que isso as impede de terem contato mais
profundo com suas sensacdes e sentimentos. O aumento do padrao
respiratério comumente traz a tona esses aspectos reprimidos, assim como a
tristeza e a raiva. O aprofundamento da respiragao traz vitalidade ao organismo
e auxilia na recuperacdo dos estados de debilitagdo fisica, mental ou
emocional, trazendo sensacédo de bem estar, tranquilidade e prazer (LOWEN,
1984).

A observacéio clinica torna evidente o ciclo que propicia o adoecimento.
Os transtornos mentais por diversas vezes vem acompanhados por
sentimentos de revolta, falta de sentido e um vazio existencial aparentemente
impossivel de ser preenchido. O spfrirﬁe‘nto-pgssa a ocupar o papel principal na
vida da pessoa que nao se permit'e olhar por outro prisma que ndo o de vitima
dos fatores externos que possar'h Ihe'.j_.s'fificar aadoecimento. Indubitavelmente
tais fatores influenciam fortemente naégude mas nao sao entidades supremas
responsaveis por tudo. “Com'@ pas%ar“ﬁo tempo um ser humano que se
encontra em objetiva frustragdo; inevitavelmente deslocara sua frustracao
sobre algo que lhe esta proximo. Nadé"é hais proximo de nés do que 0 nosso
corpo” (MENEGHETTI, 2005, p. 79). Comumente a esperanca de melhora é
passiva e de orientacdo externa, voltada quase exclusivamente a crenga no
poder do médico, da medicacdo, dos terapeutas e da fé religiosa. O olhar
cuidadoso por si mesmo € empobrecido. Quando se pergunta “o que sente?”,

[T

‘onde doi”, “o que incomoda”, “o que traz prazer, conforta ou acalma” e etc. é
comum que a resposta seja a do ndo saber, ou ndo ter parado para pensar no
assunto. A possibilidade de sentir prazer, tranquilidade e realizacdo pessoal
parecem nao mais poder ser alcangadas. Como observa Lowen, “quando esta
interacdo entre o corpo e o meio ambiente é em grande parte reduzida, a
pessoa perde sua percepcao da realidade” (1979, p.19) e é comum que reaja
de forma mais passiva ao mundo que o cerca, vivendo apenas um ciclo

biolégico alheio a si mesmo. A pessoa deprimida tem baixo grau de contato
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com seu corpo, ndo consegue se perceber como € na realidade, bem como
nao se da conta mais de sua rigidez muscular, tem um mau funcionamento
geral do corpo e respiragao bastante reduzida (LOWEN, 1983).

Neste contexto entram os objetivos do grupo de Expressao Corporal,
tocando os pontos do que é possivel fazer para melhorar a qualidade de vida
no dia a dia e que dependem exclusivamente da prépria agdo. O grupo tem
sido realizado com portadores de transtornos mentais em acompanhamento
terapéutico no servigo de Hospital-Dia, uma vez por semana. A clientela é
adulta e o grupo € indicado a quem possa necessitar de momentos de auto
cuidado, relaxamento e autopercepcao. Um espaco voltado a auto observacao
do corpo, sentimentos e emogdes, posturas, tensdes, respiragcdo, pensamentos
e assim por diante. Estimula-se que os participantes possam conhecer e
reconhecer a si mesmo, assim como sao estimuladas também as funcgdes
mentais e processos cognitivos como atengao concentragdo, memorizagao,
assimilagdo de novos conteudos.. _

Cada encontro propoe e'z.(efc‘;“}cios ode leve intensidade como
alongamentos, respiragao, tecnlcaSJ relaxamento, receber massagem e
realizar também a automassagem. Nb-m‘rero € no término do grupo é sugerido
aos participantes que fagam urma- espécie dé autoavaliacao como forma de
estimular e desenvolver sua percepg'éd'. S%0 sugeridos itens como o nivel de
ansiedade, disposicao fisica, tensao ou sensacdo de peso em uma ou mais
regides do corpo (sem que haja uma lesédo), qualidade da respiragdo e
sensacao de bem-estar. Em seguida podem compartilhar suas impressdes no
grupo (como se sentem, correlagbes com o que vivem no dia a dia, etc.)
abrindo espaco a intervencao terapéutica em relacdo aos conteudos surgidos.
O ato de fazer algo pela propria saude € um dos principais pontos estimulados,
no sentido de levar estes exercicios e movimentos para a vida pessoal - fora do
contexto hospitalar, incentivando a dedicagao de alguns minutos do tempo para
o relaxamento e controle do stress. No grupo se faz a intervengao terapéutica
aos conteudos que surgem através da mobilizacdo corporal; em casa é
estimulado que se faga com o objetivo de relaxamento e trabalho de autonomia

e responsabilizagao pelo bem estar. A vivéncia grupal estimula o inicio desse
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processo, porém nao visa suprir a demanda de um continuo trabalho
terapéutico individual.

Por diversas vezes os participantes afirmam que nao tém condicdes de
buscar formas alternativas de qualidade de vida, nao tem acesso, ndao tem
tempo, condi¢des financeiras e inumeras outras justificativas. A automassagem
aproxima a pessoa de seu proprio corpo, traz sensacdbes e reagdes
extremamente relaxantes que trazem vida aquele organismo de forma gratuita
e instantanea, permitindo a complementaridade entre terapia no setting e
autocuidado no ambiente residencial. A automassagem € uma técnica muito
antiga de restabelecimento da saude através do toque e, em especial é uma
experiéncia ativa (ndo apenas receber mas também executar) que ajuda a
despertar os sentidos. Estimula a circulagdo aumentando a irrigacdo dos
tecidos que podem nao estar sendo bem atingidos pelas redes linfatica e
sanguinea devido a tenséao exces_sivé que.em geral sdo causas de fadiga e
eventuais inflamacgdes (STRUNA CHURCH 1984) Serve tanto para alivio
como para a prevengao dos b|OCILLGIOS_" energetlcos através do estimulo do
potencial de saude e cura do proprlo p_g.anlsmo

E interessante observan'a evo‘rug?aﬂ progresswa dos participantes em
sua autopercepgdo. Nos primeires enconfrés & comum que nao saibam
identificar se sua respiracao esta profulri'da"ou superficial, se estdo ansiosos, se
estdo tensos ou relaxados, e em geral sentem receio e/ou vergonha de fazer
automassagem e 0os movimentos corporais, assim como tém espanto com as
reacdes “estranhas” e aparentemente “aleatérias” quando mobilizam seu corpo,
como exemplo: necessidades fisioldgicas (urinar), nauseas, desejo de chorar,
raiva, sono, entre outras. De forma generalizada, foi possivel observar que os
pontos de maior beneficio foram a redugdo significativa da ansiedade,
diminuicdo da tensdo e melhora no sentimento de bem estar, além de
comentarios sobre diminuicdo (em alguns casos eliminagdo) dos sentimentos
de angustia e desesperanca. E comum que inicialmente n&o queiram ou ndo
se lembrem de fazer os exercicios e agbes propostas em suas residéncias, o
que com o tempo passa a acontecer naturalmente em alguns casos, surgindo

ai o espacgo para o autocuidado. O que antes nao existia e ndo tinha demanda
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na rotina pessoal passa a ser uma nova necessidade. Os participantes relatam
que nao apenas fazem em si mesmos como também alguns sugerem a seus
cbnjuges, pais e filhos, aproximando-os no contato afetivo tantas vezes
empobrecido apds internamentos e fases de adoecimento continuas. Outro
ponto valioso é que alguns trazem relatos sobre momentos nos quais
enfrentam grande ansiedade ou incOmodos psicossomaticos (dores de cabeca,
entre outras) e fazem em casa os exercicios de respiragdo e automassagem,
conseguindo reduzir ou eliminar naquele momento o mal estar, evitando
recorrer a intervencdes medicamentosas - prescritas se necessario.

Em Saude Mental € comum as equipes a avaliagao do exame de estado
mental dos usuarios deste servico, mas é interessante também que os mesmos
desenvolvam a capacidade de se auto avaliar, no sentido de que a fungao da
percepcao nao seja atributo exclusivo aos profissionais da saude. A ideia é que
qualquer pessoa pode desenvolver a'habiﬁd_gde de ouvir seu corpo € mente,
encontrando sentido nos seus _éépectos objetivos e subjetivos. E entrar em
contato com o corpo desconhecido_, b.%::ﬁuitaé':vezes estranho e negligenciado,
cheio de mistérios e detalhes a seremj}plor@dos. Saude é ter cuidado e tempo
para si mesmo. Quando alguém smé“r'?é‘spt;@abiliza e muda seus habitos a
natureza também ajuda. Quandoise libera a 1'én"érgia investida nas dificuldades,
dores e retraimentos crénicos do orgjéﬁisrﬁo, essa energia pode ser investida
em acoes saudaveis, criativas e produtivas, permitindo ao sujeito usufruir um

melhor estado de saude integral.
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