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RESUMO

Com base nos estudos da Psicologia Corporal, este trabalho propte-se a
estudar a relagio entre estilo de vida — social, emocional e cultural — e & salde
dos seres humanos. Sero explorados aspectos da dindmica e influéncia
mutua entre corpo @ mente com base em Mavarro(1395b), Reich {1972), Lowen
(1984) & Mensghetti (2005), que fundamentam a ideia de sadde como um
estado de autoregulagdo possivel de se alcancar através de um processo de
autoconhecimento e habitos sauddveis, sendo cada sujeito protagonista de sua
histéria, desde sua forma de se alimentar, seus padroes de resposta
emocionais, relacionamentos interpessoais e a exploracio de sua capacidade
criativa & potencial de vida. A busca pela salde deve ser encarada como
responsabilidade de cada ser humano assim como a doenga sempre assume
um significado funcional para cada pessoa, como um caminho de descoberia
do proprio corpo e mente. A falta de informacfo e pesquisa das pessoas em
relagao a propria saude as toma passivas e impotentes em relagdio & prépria
vida, Este trabalho pretende uma breve andlise de fatores que influenciam o
processo de degeneragdo dos sujeitos e das sociedades. O adoecimento pode
ser evitado e a semente de uma sociedade mais saudével e equilibrada pode
ser plantada.

Palavrag-chave: Carater. Saide. Sociedade. Somatizagio.
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1 INTRODUGCAO

Este trabalho propde-se a uma andlise do estilo de vida humano — no
aspecto emocional, cultural & social e do processo de adoecimento. A premissa
que guiara 0 estudo & a de que o corpo humano preza pela autorregulacao e,
toda patologia provéam de uma fungao bioldgica para restabelecer o contato
com a satde orginal e eguilibrio energético. Atualmente & um habito associar
‘normalidade” e "natureza” 4 debilitacdo geral dos sujeitos, porém, nem tudo o
que & comum, & necessariamente natural ou “normal”, ou parte de Um “desting”
inalteravel. A patologia muitas vezes & encarada como um fato independente
do equilibrio fisico-emocional do seres humanos. E fato que toda e qualquer
patologia deve ser lratada e encarada com seriedade, porém, isto ndo isenta o
doente de sua responsabilidade, a qual val além da aceitagdo e do
investimanto farmacologico,

A sociedade contemporanea apresenta grandes dificuldades quanto ao
cuidado e responsabilizagio com a salde e toma como “nommal” o vasio
espectro de consequéncias geradas a partir de praticas cotidianas.

As sociedades no decorrer da historia constroem um modelo de
assimilagdo do mundo e da vida, o qual ird moldar sua realidade & também
toda a producdo de ciéncia. Nao ha como negar a importancia e a influéncia de
uma epoca historica e dos paradigmas vigentes, Constroem-se valores e
ideclogias que acabam sendo vividos de forma Iinconsciente & funcionam de
modo estruturado e rigido. Hoje estd se tomando natural o processo de
adoecimento no qual o stress & quase banal e, boa parte do que conhecemos
como lazer sustenta valores que degradam as familias, geram necessidades
estélicas (e neurdticas) que contribuem para a “massificagio” de pessoas.
Infefizmente até mesmo estes setores de lazer ocupam-se em nulrir o
inconsciente da populacdo com miséria, tragédias, tristeza, desesperanga e
vida alheia, além da banalizagdo do uso do &lcool e outras substancias. O
mundo esta globalizado, o acesso 4 cultura e a informacdo nunca esteve tao
disponivel & populagcdo em geral e hoje se ouve muito sobre sadde, corpo,
conexdo corpo e mente, porém, estatisticamente, as pessoas ndo estdo
realmerte mais sauddveis psicologica e emocionalmente, O acesso &s
informagoes e melhoria tecnologica ndo garantiu por si s6 a pratica de habitos
de vida mais saudaveis.
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Reich sempre defendeu a idela de que & possivel construir uma
sociedade mais equilibrada, harmoniosa e saudavel que possa usufrulr de todo
o prazer & vida que a nalureza nos oferece. |sso ndo significa ulopla, j& que
ndo precisamos negar o desprazer e as dificuldades gque a vida nos impBe, pois
a negagac destes aspectos também & outra forma de deseguilibrio que
podemos encontrar,

QO desenvolvimento & amadurecimento emocional, associado & cultura &
ao autoconhecimento devem ser o alicerce das familias e da sociedade. A
necessidade de amor, estrutura e condigies de vida basicas (alimentagao,
moradia, trabalho, lazer e criatividade) nao podem ser negadas a qualquer ser
numano gque gueira viver em plenitude, evitando o ciclo de adoecimentos
decorrentes de comportamentos e estilo de vida,

Meste trabalho serdo exploradas questSes desde o desenvolvimento
emocional, funcipnamento social e cultural, aspectos do funcionamento corpo e
mente e propostas de intervencdo e melhoria da qualidade de vida, pois &
importante o debate sobre questdes que influsnciam todo o modo de viver das
familias e sociedades, |4 que a atividade celular humana é infimamente ligada
as emogies e vivéncias diarias, gerando saide ou desequilibria.

As etapas do desenvolvimento emocional s80 o alicerce para cada
sujeito e estardo presentes em toda sua vida futura. E neste momento em que
s80 assimiladas as primeiras experiéncias que formarfo o cardter de uma
pessoa — conceito que sera discutido no trabalho - e seus modos tipicos de
arao e reacdo, tendéncias comportamentais e respostas biopsiguicas em geral.

A compreensdo da estrutura de carater se faz fundamental para uma
leitura adequada sobre estilos de vida e salide, que 380 a base para leitura da
atual sociedade do siress, gque se mostra questionadora de velhos valores, mas
que ainda néo se firmou scbre bases seguras e definidas, estando em conflito
com suas formas de trabalho, lazer, sadde e relacicnamentoz, As estruturas
sociais em geral agregam valores e pensamentos encouracados as pessoas,
ditando esteredlipos a serem seguidos. Este funcionamenio soclal & antinatural
e contribul significativamente para a génese das biopatias - formas de
exprassao organica de comportamentos ndo funcionais. O stress e desprazer
guando constantes 8 em longo prazo acabam por diminuir a capacidade da
autorregulagio do corpo @ mante,



g

A alimentagdo também tem papel de grande importancia, pois da
suporte a um organismo saudavel, bom humor, raciocinio e produtividade.
Tragos de cardter como ansiedade. baixa auto estima e caréncia afativa
influenciam no modo de assimilacdo dos alimentos &, uma pessoa
encouracada tende a se alimentar de forma compulsiva ou se intoxicar,
favorecendo diversos tipos de biopatias. O sujeito saudavel busca por agfes
que Ihe tragam vitalidade assim como senie desejo de se movimentar,
alimentar-se bem, ter lazer, trabalho, socializar e explorar o mundo ao seu
redor. Os estados emocionals sdo refletidos nestes aspectos e vice-versa, A
busca por agdes saudaveis traz sensagdo de prazer e gratificagdo com a vida e
serve como melhor forma de prevencdo de doencas e degeneragio fisica ou
mantal.

Dentro da proposta de retomada da aulorregulagdo é pensado o
desenvolvimento do autoconhecimento e principalmente da prevencdo das
doengas por um viés complexo e multifatorial, que em geral consiste na
retomada do que & natural ajustado as necessidades humanas dentro de seu
conlexto cultural e social. Quando se fala em sadde ndo se fala apenas am
sujeitos, mas sim em familias, comunidades e sociedade saudéveis, com base
no amor, cullura, educacio e equilibrio ertre tecnologia, natureza & salde.

A partir do momento em que se oferece informacBo e meios de
questionamento sobre determinada situacdo a uma sociedade, & possivel
encontrar solugtes e propostas de mudanca, Os paradigmas culturals per
vezes colocam as pessoas em posicho de mera aceilacdo & conformacio com
suas vidas, porém a realizagdo pessoal pode ser uvsufruida por todos, A
capacidade de concretizar objetivos, methorar relacionamentos, o estado de
saude, desenvolver-se profissionalmente e sentir prazer pela vida s3o inerentes
ao ser humano. Eslas caracteristicas, gque por muitas vezes estlio
abandonadas pelo contexto social, cultural @ até mesme individual ndo deixam
de existir por n3o serem exploradas, e inclusive, podem ser uma das
ferramentas de retomada da salde integral. Este trabalho objetiva a reflexio
das possibilidades de melhona da qualidade de vida bem como sobre a
responsabilidade que cada pessoa tem como formadora de sua propria sadde,
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2 DESENVOLVIMENTO EMOCIONAL

Desde ¢ inicio de nossas vidas recebemos informacfes enengéticas do
ambiente no qual estamos inseridos. Estas informacfes contribuem para a
formagio de nosso temperamento e cardter. Recebemos um Utero acolhedor
ou nao, uma familia, um ambiente, seguranga e conforio ou Inseguranga e
desconforto e, temos um corpo com necessidades que precisardo ser supridas.
Quando estas necessidades ndo tBm uma resolugio adequada, podem gerar
frustragdes & consequentes blogueios psico-afelivos e, sendo assim, o
organismo tende a gerar defesas para evitar as agressdes vindas do meio. A
partir da entdo forma-se o gue na Psicologia Corporal & denominado cardter,
que tera implicagdes no comportamento @ no modo de agir e reagir de uma
pessoa frente aos acontecimentos em sua vida. Cardter & o modo de acdo
peculiar a cada um, gue Inclui desde o jeito de andar, falar, de suas expressoes
facials, sua mobilidade corporal, e seu jeito de s2 relacionar socialmente &
afetivamente. Reich (p. 188, 1972) descreve-o0 como um modo de reago
cronico, "uma restrigao a mobilidade psiquica da personalidade como um todo”,

A formagdo do carater se inicia j no momento da fecundagao e ira se
estabelecer conforme o desenvolvimento de uma pessoa, passando de uma
etapa a oulra. Essas caracteristicas e formas de defesa sd3o parte do
funcionamento global de uma pessoa, sendo estes fragos geradores de
conflitos interpessoais e até mesmo biopatias. A biopatia acontece quando um
organismo ndo consegue reslabelecer seu estado natural autorregulado. Relch
percebeu em seu trabalho gue todo conflitc psiquico tem seu eguivalente
somatico. o que se denomina couraga muscular e, "experimentos fisiolégicos
revelaram que o misculo & capaz de fixar & metabolizar lentamente uma carga
emocional ou cataboliza-la instantaneamente™ (VOLPI, VOLPI, 2007). Um
desequilibrio energético compromete o funcionamente do organismo todo,
devido a impossibilidade de se separar os processos fisicos e psiquicos, que
sdo indivisiveis e interdependentes. Vale ressaltar que cada felo, beb& ou
crianga reage de uma forma partlcular ao stress  wvivenciado e, as
consequéncias tambem serdo de acordo com a frequéncia, intensidade e
duragas do periodo de desequilibrio enfrentado. Inicialmente o amor & sentido
como experiéncia bioldgica e sd posteriormente se torma uma experiéncia
psicologica consclente, expressa através da linguagem. Independente dos
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acontecimentos nocivos 4 salde emocional, a experiéncia do culdado,
confianga, do calor humano sdo extremamente benéficos & formagdo do
carater de uma pessoa (LOWEN, 1988). Ou seja, o suprimento das
necessidades basicas da seguranga e possibilita o desenvolvimento de alguém
confiante, com boa autoestima, capaz de doar-se como pessoa, de produzir
criativamente & ale mesmo de poder relacionar-se com oulras pessoas de
forma saudavel. A primeira experiéncia do amor se estabelece na relagio mae-
bebé, mesmo gue verbalmente isto ndo seja elaborado. Se for considerado o
atual momento social no qual & cada vez mais comum a gravidez indesejada
Ou n&o programada, maes solleiras, de pouca idade, sem aestrutura econdémica
el/ou emocional, trabalhando fora de casa na fungdo de provedoras do lar e
elc., & nalural que as criangas apresentem bloqueios e necessidades

referentes a esse contexto desprovido de protecac e tranquilidade sofrido pela
mae.

2.1 ETAPAS DO DESENVOLVIMENTO EMOCIONAL

Segundo a Psicologia Corpeoral, o desenvaolvimento emocional acontace
em cinco etapas. Sao elas: etapa de sustentacdo, incorporacdo, produgio,
identificagdo e formagdo do carater, conforme VOLPI | VOLPI (2008). A etapa
de sustentagdo se inicia na fecundacio e estende-se até os primeiros meses
de vida quando o bebé esta amamentado e, desde este inicio, 0 corpo humano
ja registra todos os acontecimentos vividos. Desse momento até a infincia as
experiéncias vividas lendem a ser marcantes, pois as defesas de carater ainda
nao estdo desenvolvidas. Desde o Gtero matemno, o bebd j4 pode sentir a
energia da mae conforme seu estado emocional & de acolhimento & crianga,
sendo que isso podera determinar o nivel de energla no desenvolvimento da
mesma e seu estado geral de saude. E o primeiro meio no qual a crianga vive e
& la que ela ira sentir as primeiras reagtes emocionais basicas, Os registros de
stress desse pericdo ficardo registrados na memdna celular. Quando os
blogqueios séo sofridos na etapa de sustentagdo, tem-se a predominancia da
racionalizagdo, comportamento de esquiva social, fuga pelo isolamento e sono,
dificuldade em relacionamentos com profundidade, em especial pela confusdo
de pensamentos e sentimentos e pela dificuldade em se expressar. Isto &
devido ao medo sentido na fase inicial da vida, ambiente rejeitador ou
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agressivo, ameacando sua sobrevivéncia. Casos de cefaléla, enxaqueca,
epilepsia e psicose t&m sua ligacdo com o medo sofrido no periodo neonatal,
Pessoas que sofram desses males demandam amor mas tambem uma
hiperprotacao, devido a dependéncia gue se gera do outro para ser cuidado a
assistido em seu dia a dia. Atuaimente sabe-se que a cranga ndo vive em um
mundo isclado e responde quimicamente e por meio de movimentos ao gue &
sentido pela mae no dtero (NAVARRO, 19950).

& proxima elapa a s& iniciar & a elapa de Incorporagao, a partir do
nascimento & val ate o desmame (etapa da oralidade), na qual a crianga recebe
os cuidados da mae gue faz a fungdo de manutengdo da vida do bebé, Os
blogueios ocorridos nesia fase manifestam-se posteriormente na dificuldade de
contato, na forma de dependéncia ou agressividade. E possivel o
desenvolvimento da situagfes depressivas @ compensagdo no  alcool,
compulsdo alimentar, bulimia, fumo. A pessoa com esses tragos de caraler
esta sempre em busca por satisfagdo a nivel oral, j& que na fase de incorporar
o mundo suas necessidades foram supridas de mode distorcido. € muito
carante de aten¢ao e afeto. Também pode se manifestar de forma agressiva,
com sentimentos de raiva reprimidos & hostilidade nos relaciocnamantos
interpessoais. No momento da amamentacio & importante gue a mae esteja
disponivel ao bebé, & imprescindivel o contato visual, o togue & contato de pele
& calor, pois tante a tranquilidade e amor quanto ansiedade & stress sero
sentidos pelo bebé no momento da amamentaco,

Continuando o processo da-se inicio 8 etapa produgdo que se estende
até aproximadamente trés anos na qual a crianga toma consciéncia maior de
sey proprio corpo, passa a ter mais autonomia e expressar de forma mais
objetiva seus sentimentos e desejos. Al se eslabelecem os primeiros
relacionamentos interpessoais, brincadeiras, sua consciéncia sobre alguns
fatos e até mesmo a producdo e controle sobre suas fezes e urina. A rigidez
dos pais nesta fase com o aprendizado da crianga pode lhe tirar a relagdo de
confianga e sua espontaneidade, bem como uma auséncia de limites pode
gerar uma pessoa de caracteristica invasiva e que ndo aceita regras. "A crianga
procura nos pais lideranga e direco. Regras e limites s5o0 necessarios para a
crianga saber onde esta pisando” (LOWEN, 1983, p. 133) e saentir seguranca —
sem autoritarismo - & a melhor solugdo, pois ndo coloca a erianga em posicio
de inferioridade. E comum que pais @ maes confundam dar limites com a
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posicdo de juiz inquestionavel, fato que torna a crianga amedrontada e ndo
respeitosa e amorosa. Se 05 pais pregam conceitos aos quais eles mesmos
nao seguermn em sua vida al se estabelece uma relacio de poder e ndo de
amor - “eu mando e vocé obedece, caso contrario serd punido”. A crianca pode
tomar-se manipuladora ou submissa. Verifica-se que as crlancas que pas=am
por dificuldades nesta etapa tendem a apresentar tragos de masoguismo ou de
obsessdo @ compulsdo. A pessoa que vivenciou blogueios nesta fase tem
dificuldade em expressar seus sentimentos e guarda-os de forma destrutiva,
como auloagressdo e, em geral & submisso e ndo realiza grandes esforcos
para modificar uma realidade prejudicial na qual se encontra. Ha uma baixa
valorizagao de sl mesmo e pouca busca pelo seu desenvolvimento pessoal. Ha
predisposicio ao envolvimento em situagtes relacionadas ao sofrimento, dor
ou humilnagdo. Outra forma de manifestacdo dos bloqueios na etapa de
producéo & a obsessdo e a compulsdo, em geral por ordem efou higiene. A
criatividade e limitada dewvido a necessidade do controle e da ordem, da
repeticio de rituals na vida. A pessoa quando se loma demasiadaments
perfeccionista sofre por ndo poder alcancar este padrdo e tem dificuldades em
relacionamentos interpessoais devido a necessidade de que lodos obedegam a
detarminadas regras.

A quaria etapa & a de identificagdo e ocorre a partir dos quatro anos de
idade. Neste momenio a crianga passa a ler consciéncia de seus genitais, a
que sexo pertence, os limites de seu corpo e sua sexualidade em geral.
Assimila-se a partir de entdo os papéis socials do homem & da mulher, assim
como a identificacdo com os pais. O comportamento de punigdo por parte dos
pais neste descobrimento de praZer nas criangas poderd bloguear a
naturalidade e inocéncia das mesmas com o proprio corpo e identidade, A
autonomia e afirmagdo de suas escolhas ocorre com mais intensidade & a
crianga cada vez mais amplia o seu circulo social, Os bloqueios gerados nesta
etapa podem gerar tendéncias que se denominam tracos de carater neurdticos
falico-narcisistas, ou a histeria. No primeiro caso, hd o medo de ser
abandonado e devido a isso a pessoa ndo se vincula com profundidade ou
abandona seus relacionamentos para evilar ser abandonado. Em geral hd a
vaidade, competi¢lio, arrogancia, comportamento sedutor, necessidade de
poder e autoafirmacdo. Isto ocore devido a sua baixa autoestima e
Inseguranga em si mesmo, 0 que o leva a buscar referenciaiz externos do que
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& mais aceito e valorizado socialmente. Pessoas com esses tragos vivem em
busca da satisfacio dos outros pela sua imagem & ndo por si mesmo. J& a
outra tendéncia comporiamental manifesta-se por tragos de frigidez ou
ninfomania. Em geral s8o pessoas invasivas e com dificuldades em =a
manifestar sexualmente de forma sadia. Ser o centro das atengBes & uma das
necessidades mais importantes bem como estar no comando de relagdes
afetivas, tambem tem comportamento sedutor & até mesmo manipulador para
obter afeto e atencio.

A seguir & fase de identificagc occorre a quinta & Ulima fase, da
formagdo do carater, de inicio préximo aos cinco anos de idade alé a
puberdade, MNesta fase a crianga estabelece os fragos de identificacdo e
funcionamento que moldardo todo o seu comportamento futuro, de acordo com
a identificagdo com o género do mesmo sexo & consigo mesma, intensificando
suas escoihas, suas opinides e o conhecimento de seu préprio corpo. Quanto
menos blogquelos ocorerem nesta e em fodas as fases do desenvolvimento,
maior a possibilidade de uma pessoa sauddvel fisica e mentalmente.

As necessidades infantis, guando supridas de forma sauddvel, vao
cedendo espaco para a autonomiz & medida que a crlanca se desenvolve
fisica, neurologica, psicologica e emocionalmente . A crianga saudavel cria seu
espago & impde naturalmente suas necessidades e desejos, bemn como dave
mostrar-se menos dependente da mae e do pai com o passar do tempo.
Devido a imaturidade fisiclogica e emocional & que ndo se deve forgar uma
crianga a responder a demanda de seus pais e parentes antes do momento. Se
as criangas s80 emocionalmente comprometidas ou saudéveis, isso & dado a
educagdo gue receberam, pois o comportamento humano necessita de
referenciais &, tudo que & aprendido por quem se ama tem grande impacio no
registro celular @ na memoria, fanto consciente quanto inconsciente. S0 as
proprias mées e pais que por diversas vezes criam seus filhos para ndo expor
sentimentos ou fazé-los de forma ndo asseriva = como ndo chorar, ndo
demonsfrar fragueza, ndo ‘levar desaforo para casa”, obler vantagem
incondicional em todas as situagdes da vida, brincar e deixar seus pertences
sempre a terceiros para limpar e organizar, ter namoradinhos/as no colégio
(contra a vontade natural da crianga) e inclusive o padrdo verbal de baixo
caldo. O surgimento de uma “crianga problema”, com tragos perversos ou
embaragosos pode surgir ndo intencionalmente em um lar, porém, tendo
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consciéncia ou ndo, o modo como uma crianga assimila 0 mundo & espelhado
em sua familia e pode ter consequéncias nocivas a propria familia e
posteriormante 4 sociedade. S&o tendéncias comportamentais s pardir de
moldes pre estabelecidos pela familia, porém, deve-se levar em conta que a
forma como cada crianga ird assimilar e reproduzir tais experiéncias depende
também de seu temperamento e suas escolhas, ndo sendo possivel determinar
de forma exala o gue cada estimulo ambiental ird ocasionar em termos de
estrutura de carater, Da mesma forma, criangas cujos pals buscam por
harmonia no lar & tem liberdade para brincar e explorar objetos, sons e
brincadeiras recebendo limites com amor, terSo possibilidades de serem
pessoas mais flexivels & saudaveis, que possuem a experiéncia do amor e do
respeito. Um erro comum também & a mée ou o pal serem permissivos para
evitar que a crianga sinta-se refeitada ou frustrada. A mensagem entendida
pela crianga @ a de que pode ter tudo o que desejar, pois quem a ama sempre
cederd o que for solicitado.

Conforme descrito anterorments, o autoritarismo ndo & benéfico & salde
da crianga, porém, da mesma forma a permissividade também n3o traz
beneficios. Os pals podem mostrar-se incapazes de por ordem eu seu proprio
lar e, "os pais confusos ou fracos serdo testados e desafiados, pois a crianga
quer saber exatamente onde se situar” (LOWEN, 1983, p. 131), A falsa imagem
de liberdade e compreensdo encobre a incapacidade de dar atengdo ao
comportamento & as necessidades da crianca, afinal, & mais cdmodo ndo
despender tempo e energla educando e dialogando, o que na pratica significa
um abandono da fungio matema ou paterna. Conforme Lowen (1983), esta
aitude nao equivale a amor e compreensdo, pois, a crianga de um lar
permissivo pode ser muito carente de amor e/ou atencao e, cria-se um
relacionamento confuso, pois as diretrizes ndo s&o claras e em algum momento
a crianga sera cobrada sobre sua disciplina — a qual ndo fol desenvolvida. As
frustragdes ocorrerdc com grande intensidade quando a cranca e
postenormente o adulto se deparar com a propria vida, afinal, ndo sera possivel
mudar a nota da escola que ndo fol a desefada sem o estudo, culpar o mundo
pelas suas dificuldades, conquistar a simpatia de todas as pessoas ou
convencer o chefe do trabalho que ndo precisa de horarios. A pessoa que &
educada para receber e saber ceder, em geral, & mais preparada para as
tantas adversidades da vida, pois naturaimente quando crianga cria-se asta
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estrutura emocional para suporar as limitagdes do ser humano, Sera sofrido
chegar & idade adulia e descobrir gue mesmo as pessoas amadas dizem nao e
tem seu propric espago e suas regras.

N&o & raro encontrar pais que tentam compensar sua auséncia de tempo
e atengdo com prémics @ presentes (dinheiro, brinquedos, doces e regalias)
como lentativa Iinconsclente de encobrir a propria culpa e incapacidade de
administrar seus relacionamentos interpessoais. Em geral, 8 pessoa assim
educada tende a se tomar materialista, dissociando as relagSes afetivas e, a
refacdo familiar tende & ser distante e fria emocionalmente. A crianca por vezes
també&m pode ser manipulada pelos familiares para evocar reacdes e conflitos
entre os proprios pais, 0 que também nio traz beneficio algum na formagdo da
personalidade. "0 amor ndo pode ser separado da lberdade e do prazer [..].
Por este mesmo prisma, ndo se devia falar de amor e causar dor” (LOWEN,
1983, p. 128).

Outro aspecto a cuidar & o estudo - também como exemplo comum, no
gual algumas criangas recebem promessas de serem presenteadas de forma
material caso tenham bom desempenho na escola. porém, os pais ndo
estimulam em casa o aprendizado & a curiosidade para descobrir o mundo & a
vida, transferindo a responsabilidade da educagio exclusivamente para a
escola e professores, tornando a educagdo uma especie de sistema gerador de
punigdes e recompensas. Nestes casos, o desempenho — necessidade
neurdtica egoica - como status social @ mais imporlante que o prazer de
aprender e assimilar a vida. Os pais 1ém sempre uma grande oportunidade de
aducar e criar grandes pessoas, capazes, felizes e criativas. As adversidades
soffidas por uma gestante. pela familia & pelo bebéfcrianga ndo podem ser
entendidas sempra em termos de bloqueios, pois, do desafio pode surgir
oportunidade para a criatividade e genialidade humana, ele serve de estimulo e
reforco para a autossuperacio e para o autoconhecimento, Quando tudo & em
excesso (dinheiro, oporiunidades, atencao, comodismo) muitas vezes ndo ha
mobilizagdo e critica suficientes para buscar algo superior, podendo da mesma
maneaira gerar uma neurose de busca eterma por “ler sempre mais”, sem gue
necessariamente ocorra a satisfacdo e plenitude almejadas. Determinados
contextos de privacBo formecem o gue & necessario para a adaplacio e
descoberta de potenciais @ habilidades anles desconhecidas.
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A compreensac do desenvalvimento emocional & importante para que as
pessoas tenham acesso as medidas contra a degeneragdo mental & corporal &
possam experimentar uma nova forma de viver com menos tensao. A
prevengdo & sempre o melhor caminho a seguir, pois, quando se estabelece
um padrio comportamental este se torna aulomatico & mecanizado, refletindo-
s@ nos pensamentos e na expressao de senlimentos de uma pessoa, que
passa a realizar ages no vazio, agindo e reagindo sem ter realmente escolhido
o melhor para si. E neste contexto que se instala o stress e a permanente
insatisfacdo, pois a pessoa ndo coordena a sl mesma.

O desequilibrio energetico que evidencia o sintoma no adulto tem sua
génese no Inicio do desenvolvimento emocional, pois, desde o periodo
embrionario =80 registradas nas células informacdes sobre as experiénclas
vividas. O qua inicialmente & apenas um desequilibrio passageiro passa a se
repetir na historia de vida de uma pessoa e se torma cronico e, assim, instalam-
se as doengas e todo tipo de sintomatologia.

As dificuldades infantis de amar, estabelecer contalo, expressar
sentimentos, receber limites e criar ilusBes para si mesma manifestam-sa
posteriormente como formas de somatizagdo, devido a uma dindmica
patologica ja estabelecida no sujeito. Porém, um adulto pode decidir trabalhar-
se emocionalments, desenvolver suas habilidades cognitivas e dessensibilizar
traumas e padries enrijecidos em sua histéria e seu modo de agir e reagir. E
fato que o ambiente influencia as respostas internas de cada pessoa, porém, a
decisdo principal de como agir perante os fatos é sempre do proprio sujeito e
dependera de como este masmo incorporard o mundo & sua volta.

A ciéncia atual tem aprofundado cada vez maig oz estudos sobre a
conexdo indivisivel entra corpo 8 mente, porém, & o proprio ser humano que
ainda se mostra resistente a aceitar estas descobertas, afinal, suas implicagbes
praticas trazem & lona a responsabilidade de cada sujetto por sua salde, sem
mais outorgar a terceiros essa tarefa. A natureza comunica através do corpo &
contem em si mesma toda sabedoria e poder de asutorregulacdo para ser
usufruido, o que depende da condugio pratica da vida diaria de cada pessoa.
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3 S0CIEDADE E ENCOURACAMENTO.

Como visto no capitulo anterior. o homem adapta sua forma de reagir
aos falos de acordo com as experigncias vividas nas elapas de seu
desenvolvimento emocional, o que the confere sua estrutura de cardter. Esta
estrufura inicialmente tem uma fun¢do defensiva em relacdo as anglstias
sentidas em wvirfude das exigéncias advindas do ambiente, gue pode
proporcionar tanto experiéncias gratificantes guanto frustrantes. Reich (1883)
coloca que esta estrutura emocional pode funcionar como uma armadilha, pois
em geral o homem encouragado tem dificuldade em perceber seus padrées de
resposta repetitivos e ndo funcionais. Por isso & uma armadilha, j& que esté
preso em sl mesmo e para sair desta prisSo, & necessirio que possa primeiro
reconhecé-la para entdo fazer a retomada dagquilo que & essencial (REICH,
1983). Para s& restabelecer as leis da wida & necessaro enfrentar as
resisléncias dos sujeitos e da sociedade, pois ja funcionam de farma antinatural
e este modo & o que acaba por ser o referencial de vida. Uma pessoa que
anuncie ideias de salde e responsabilidade pelo propric corpo pode ser vista
como um incémodo, pois, a ideia de relacionamentos sauddvels, potencial
crigtive no trabalho & na familia @ foi abandonada pela maior parte das
passoas. Hoje o referencial € o aumento do nimero de doengas, acidentes,
crangas que cada vez menos sabem o gue & brincar na terra, na rua & com
outras criangas, a banalizagio do uso do alcool & uma série de fatos tragicos
noticiadog na TV @ nos jornals. A referéncia que se tem atuaimente € a de qua
tudo vai mal em muitos locais, entdo ndo sdo mais motive de reflexdo as
dificuldades individuais. Refugia-se a propria dor através da identificacio com a
dor dos outros, o que ndo & ruim em si, ja que a identificacdo com o prazer ou
com a dor alheia & humana e pode ser construtiva, porém este sentimento
também acaba por exercer a funglo de acomodacio socbre situagbes
destrutivas. Muitas propagandas publicitrias prometem sensacbes ou
sentimentos ao se consumir determinados produtos e, de forma inconscients a
populagdo investa nisso & gera revollas inlernas, pois, por mais que se
empenham em alcancar a paz de espirito @ sensagio dae plenitude, a mesma
nunca & alcangada porque essa busca é apenas exlerna e nao intema. Os
organismos vivos tendem & autorregulacao, peréem, devido ao constante desvio
do gque € natural & saudavel, cada homem procura respostas nos melos de
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mais facil acesso. O critério de verdade se uniformizou ao que se aprendeu na
familia, escola, na religido, entra outros. O ser humano estad carente de si
mesmao,

Mavarro {1985k, p. 32) afirma que "& comum, no curso da terapia, as
pess0as se darem conta de nunca terem verdadeiramentie amado ou de ndo
serem capazes de amar”. Isto ocorre por diversos motives, em especial pelo
fato de que a maior parte do tempoc as pessoas estio reproduzindo
estergdlipos e se distanciando cada wvez mais dos wvalores da entrega,
confianca, da familla & do irabatho. Lowen (19B8) coloca o amor como
necessidade da constituigdo bioldgica humana, tanto quanto outras
necessidades. O amor humano ndo & opoional e sim parte de sua natureza, O
ato sexual & um ato de doagdo e entrega de si mesmo, fato indispensével para
a satisfagdo plena e saudavel Quando ndo ha essa pramissa reproduz-se
esteradlipos e dé-se lugar a insatisfacdo e 4 propagacdo de neuroses. “Se a
felicidade sexual & ralativamente rara em nossa cullura, & porgue as pessoas
parderam a capacidade de se darem completamente umas as outrag”
(LOWEN, 1988, p. 37). Os valores antigos foram guestionados e em parle
extintos, porém até o momento ndo estd claro o que exatamente as pessoas
buscam. O atual contexto & de confusdo mental & emocional, com recusa a
aceitar os velhos padries e ao mesmo tempo infelicidade pele novo padrdo de
comporiamento superficial que se criou. "MNossa sociedade privilegia a
‘superioridade’, ou seja, o poder, mais do que a poténcia, & a vicléncia para
consenva-lo, mais do que a lei." (NAVARRO, 1995h, p. 60). A modemidade
facilitou warios processos do dia a dia, expandiu as opgies de lazer e de
acesso as Informagdes mas, no geral, o mundo ndo estd se divertindo tanto
assim. E um comportamento infantil e narcisista qua decorra da situagao social
na qual as necessidades primarias ndo sdo satisfeitas e surge a necessidade
de leis e moralismos para manter as relagies sociais. Esta forma de
relacionamente vazio se inicia desde os pnmeiros dias de vida, como visio
anteriormente & se consolida no decorrer da vida, conforme as experiéncias de
cada pessoa.

Segundo Navarro, “uma sociedade que pudesse transformar as
condiges de trabalho, dando a cada um a possibllidade de ter a sua margem
de tempo livre, sena uma sociedade muito saudavel” (NAVARRO, 19953, p.
32). E de se pensar também sobre a situagdo dos trabalhadores que séo
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sempre impelidos & comprar & consumir coisas e ideias que ndo necassilam &
sobre a dificuldade dos trabalhadores mal remunerados que tem pouca ou
nenhuma oportunidade de usufruir de uma boa refeiclo ou ir 8 um concerto ou
teatro com energia e disposicio. Em geral as pessoas preparam-se para sarem
bem sucedidas e as mals produtivas possiveis, porém esguecem coma sentlr a
felicidade diaria e o prazer de viver. O prazer é um estado de graga natural do
ser humano quando permite entregar-se ao que faz com amor para sl mesmo.
0 esforgo constants em produzir para o outro & ndo para si mesmo, dia apos
dia, anos apos anos fira o foco do bem estar e estado de tranquilidade, que
devera sar um objetivo central na vida de todos os seres humanos,

3.1 STRESS E ADCECIMENTO

Vive-se atualmente a era de "superestresse”. A informagdo esta em
todos os locais como nunca houve antes, as pessoas recebem informactes a
todo o momento, desde propagandas, misicas subliminares, filmes, livros,
revistas, trdnsito, celular, ruidos, computadores, aparelhos, carros & etc. A
sensagdo de paz, trangullidade e siléncio hoje & privilegio de poucas pessoas,
pois em geral, & necessario mobilizar-se para ir a um local de siléncio, pois este
Mesma nao existe mais nos lares nem mesmo nos locals de trabalho. Lowen
(1983) traz tambem a guestdo da depressdo, cada vez mais comum em nosso
dia a dia, que ocorre pela persegui¢ao de ilusdes e objetivos irreais, que fogem
as necessidades basicas e reais dos seres humanos. Estamos suprindo
caréncias geradas pelos outros em nés e buscamos formas de realizagéo fora
de nosso self, o que gera apenas frustragio, blogueio da criatividade e prazer
na vida, Uma pessoa pode encobrir sentimentos de rejeigio criando imagens
sobre si mesma que supervalorizam seu ego. S3o influenciadas e dependentes
dos padries de seu ambiente, o gue gera um stress crinico e
encouragamento. Segundo Khalsa (1997), cada vez gue uma pessoa passa por
um momento de stress suas glandulas suprarrenais secretam o hormonio
corfizol, Este hormdnio exerce uma funcdo muito importante e necessaria,
porém, em grandes quantidades & prejudicial & salde, a ponto de danificar ou
matar bilhdes de células cerebrais. Durante décadas ele destrdi a integridade
bioguimica cerebral, sendo inclusive uma das possiveis causas do mal de
Alzheimer. Quando uma pessoa esia em siluacdo estressante o cortisol inibe a
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utilizacio de glicose pelo hipocampo, ou seja, a pessoa vivencia falos mas nao
pode armazenar adequadamente essa memdria pelo déficit de energia cerebral
temporario. Da masma forma a superprodugdo deste hormdnlo pode interferir
na fungdo dos neurctransmissores, o que leva @ pessca a ndo conseguir
acessar a fatos armazenados anteriormente com facilidade. Durante longos
periodos de exposicdo ao stress, pode ser que haja a morte de muitas células
cerebrais, devido ao excesso de radicals livres produzidos. E comum a pratica
de atividades flsicas para o corpo, mas para o cérebro o cuidado & pouco
divulgado. Com o passar do tempo este importante orgdc vai perdendo
lentamente sua capacidade lotal e as pessocas aceitam passivamente a
‘diminuigdc do potenclal do cérebro, do impulso sexual e a baixa imunidade as
doengas, além da perda da exuberdncia da juventude. Depois de tudo isso,
argumentam: Entdo, esses problemas ndo sdo uma parte natural do
envelhecimento?” (KHALSA, 1987, p. 16). De fato, ndo sdo parte natural
indispensavel & sim possiveis consequénclas de maus habitos.

A ciéncia hoje sabe que ha um fator importantissimo aos seres humanaos
que & a plasticidade cerebral, potencial do cérebro em se regenerar. O
envelhecimento associado a degeneragdo e morte & quase um paradigma na
sociedade, em aespecial a ocidental. porém devemos abrir 2 menle as
descobertas otimistas sobre a saude humana. Khalsa (1997) fala ainda scbre a
necessidade do controle mental, como em praticas da medicina chinesa -
exercicio de ioga para mente e corpo. O controle mental auxilia na redugao do
nivel de cortisol sérico, assim como a fungdo cognitiva também pode
apresentar uma boa resposta, fato verificdvel em exames clinicos. "Quando
vocd consegue se concentrar totalmente, torna-se capaz de senfir sua vida
plena, no aqui e agora [...]. E capaz de descobrir altemativas que sua mente
atormentada vinha menosprezando® (KHALSA, 1997, p. 18). O stress causado
pelas longas jornadas de trabalho, tarefas a fazer, conflitos familiares e toda
serie de sijuacdes desgastantes pode ser controlado com lécnicas de
respiracdo, meditagao, uma boa alimentagdo, treino fisico (como caminhadas)
e em processo terapéutico. Sdo cuidados que podem evitar que um Incédmodo
clinico (dores de cabeca, gastrite, dores no corpo, efe) possa se tomar uma
doenga cronica tratavel apenas com a farmacologia convencional, O corpo
humano tem uma infinita capacidede de recuperacio & potencial de
desenvolvimentio de vida, Assim como os maus habilos produrem muitas
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doengas, os bons habitos permitemn ao ser humano descobrir como pode ter
uma vida satisfatoria.

3.2 ALIMENTAGCAO E SAUDE

A alimentagéo @ a base para um organismo saudavel e inclusive para o
bom funcionamento da mente e do raciocinio. Os estudos de Crgonomia clinica
ressaltam a importéncia do cuidado com os alimentos, pois cada pessoa possul
um terreno bicldégico favoravel ao aparecimento de ceras doengas e a
alimentacdo pode Induzir ao desenvolvimento das mesmas. Ha substancias
gue dac maior ou menor vitalidade as células quando metabolizadas e, “a
vitalidade celular é a expressdo do nivel & do metabolismo energético celular
ligado acs componentes iGnicos das células dos tecidos. (NAVARRO, 2002, p.
45), Cada alimento possul uma fungio especifica no organismo contribuindo
para a manutengao das fungdes vitais e, cada tipo possul diferentes radiagdes,
Que 500 8xpressas em compnmentos de onda e, quanio maior o comprimento
de onda mais saudave! & o alimento.

As implicaghes praticas incluem desde o tipo de alimento até a forma de
prepara. |sto significa que, legumes por exemplo, devem ser cozidos no vapor
para naoc perderem suas propriedades e sua radiagao. A pasteurizacdo
também faz perder a radicatividade além das vitaminas, o que pode contribuir
para o aparecimento de alguma doenca. Frutas frescas & maduras, legumes
crus cozidos até 70°, pdes integrais & ovos frescos tem uma maior radiacio se
comparados a outros alimentos, e tem grande vantagem em relacdo aos
alimentos inferiores como carne cozida, leite fervido, café, cha, chocolate e pao
branco. Ja os alimentos em conserva, margarina, alcool e aglicar refinado sio
prejudiciais ao bom funcionamento do organismo e infoxicam, pois saciam a
forme sem nutrir (NAVARRO, 2002). Dietas com excesso de gordura aumentam
a produgdo de radicais livres, que pode levar bilhfes de neurBnios a more
(KHALSA, 1897). Também o actmulo de dcidos graxos-trans pode ocasionar
problemas intestinais e o aumento do colesterol, assim como podem prejudicar
a imunidade, Estes acidos estdc presentes em margarinas, hamblrgueres,
batatas fritas, salgadinhos e fast food em geral. Deve-se cuidar da ingestio
excessiva de proteinas tambem, pois podem formar substincias toxicas dentro
do intestino, como o amoniaco, Uma dieta & base de fibras contribui para a
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reducdo do tempo de transito intestinal, o que significa que as substincias
toxicas serdao eliminadas do organismo com mais rapidez evitando a exposicao
da parede infestinal a essas substancias.

E importante também mastigar bem os alimentos e comer com calma,
para gue todos os processos de digestdo sejam garantidos. Pode ser que haja
uma refeiclo saudavel, mas se a pessoa que a ingere estd de mau humor,
ansioza & com a atencdo voltada a outros fatos, de qualguer maneira estd
influenciando negativamente o processo de digestdo saudavel. Os estudos
sobre humor & alimentacdo lem se expandido atualmente, porém, a relacio
entre alimentacdo, humor e "estado de espirito” & milenar. Sabe-se que de
acordo com a alimentagdo as substadncias quimicas do organismo induzem a
determinados estados comao sonoléncia, tensdo, ou até mesmo deprassdo ol
mania, pois toda emogdo & influenciada pela quimica cerebral. O excesso de
cafeina, por exemplo, & um grande vildo para a salde, pois, pode causar
irritabilidade, desenvolvimento da mania, hiperatividade e fluluagio de hurmor,
O acglicar também & um dos alimentos gue mais afetam a mente e o humor,
pois apbs o pico de energia & comum o desinimo e sensacdo de “iristeza
inexplicavel” & ralva, O alto teor de carboldratos induz ao relakamento, porém
s& a concentracio for muito alta associada a um balxo teor de proteinas pode
provocar sonoléncia e dificuldade de concentracdo. Os carboidratos complexos
sdo mais sauddvels e menos toxicos. Ja os alimentos ricos em proteina
estimulam a dopamina e a norepinefrina, substancias que ajudam a melhorar o
humor & o desempanho fisico @ mental (LAZARUS, 1897,

Qutro fater de suma importancia @ a intoxicacac. Quando a ingestao de
toxinas excede o que o organismo pode eliminar o corpo emite sinais da
intoxicaclo, Os principais drgdos de eliminacdo humanos sdo a pele, pulmdes,
figado, rins & os intestinos. Os sintomas de intoxicaglo incluem sono n&o
recuperador, confusdo mental, ansiedade, lentificagdo mental, baixa mamdria,
estados depressivos, dores de cabega, dores no estdmago, na barriga,
problemas na pele e cabelos e cansago geral (SOLEIL, 1983). Em geral
guando as pesscas sentem estes sintomas buscam por estimulantes que
acabam por prejudicar a eliminagdo natural das substincias nocivas ao
organismo que se acumulam com o passar dos dias. Erm geral, o corpo tende a
se livrar dessas substancias através de inflamagdes e Infeccbes. A sadde plena
nao necessita de excessos de estimulantes, pois o organismo tende a se
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autorreguiar e se defender de palologias. A pessoa intoxicada se distancia
cada vez mais do gosto pelo natural e saudével, optando por buscar o
equilibrioc a parlir do desequilibrio (cansago-estimulantes-bem estar-
intoxicagdo-cansago). Soleil (1993) indica alimentos ditos bloativos, que em
ancontro com a Orgonomia recomenda a ingestdo de gros, frutas, horialicas
cereals. Ja os alimentos bicestaticos tém sua vida reduzida pela acdo do
tempo, frio ou calor (congelamento, cozimento). Os alimentos biocidicos
destroem a vida, pois ndo trazem beneficios regeneradores da salde e em
geral s&0 a maioria na alimentagio moderna. O consumo de bebidas alcodlicas
pode ocasionar problemas no pancreas, como pancreatite, diabetes ou cancer
(KHALSA, 1997). A inloxicacBo ndc se da apenas pela almentacio mas
também por excesso de cremes de beleza, desodorantes, poluiglo, cigarro,
falta de exercicios fisicos, falta de &gua e bloqueios emocionais (com agéo
direta sobre a respiragio).

Cluando um sujeito esta mental @ emocionalmente sauddvel busca por
alimentos que ndo (he fagam mal & |he infoxiguem, pois o conhecimento
organismico indica o prejuizo. Quanto mais intoxicada se ancontra uma
pessoa, manor Serd o seu critério de selecio e percepcdo do que & vital e do
Que naoc o a, A descompensacdo emocional induz o consumo excessivo de
determinados alimentos ou até mesmo substincias como drogas ou dlcoal,
porem, quantc mais se mantém este ciclo maior serd a dificuldade em
restabelecer o bom funcionamento do organismo. A forma de se alimentar de
uma pessoa possibilita compreendermos seu estado emocional (tranguilidade,
anglstia ou ansiedade). E uma forma de comunicagho, pois, no ato de comer
manifestam-se fragos de carater. A alimentagdo & uma forma de incorporagao
que nao se restringe apenas ao ato de comer em =i, @ sim, agc modo de
introjetar o que vem do ambiente, o0 que é externo, Incorporar diz respeito a
assimilar ao corpo sejam nutrientes, emogdes, ideias e todo o mundo.

A sajde segue um fluxo natural cbservado em ifodos os processos
biolbgicos através da tens3c e do relaxamento - ou da carga e descarga
energética. O excesso de tensdo ou energia retida nas couracas se reflete em
comportamentos desregulados em uma pessca (VOLPI, 20058), inclusive na
sua alimentacio que acaba por exercaer um papel além de simplesmente nutrir
e manter a vida, pois o prazer até entdo obtido tenta compensar a insatisfagio
do carater em suas frustragbes, desconforto com a realidade, carncias
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afelivas ou sensacio de vazio. Ou seja, a compensacio de conteddos
emocionais no alimento acaba por afastar ainda mais a pessoa de sua
realidade interna e suas reais necessidades. A pessoa saudavel alimenta-se
pela necessidade nutricional e também pelo prazer e satisfacdo contidos no
gesto de forma lvre e natural, como um ato de enirega a s mesmo
autorregulado, & ndo de forma neurdtica obsessiva, escassa ou com excessos.

E por isso que o controle sobre comer mais ou menos, melhor ou plor
lem & ver com 05 tragos de carater de uma pessoa e seu estado emocional, Os
tragos de ansiedade diminuem o padro respiratéric e prejudicam a
autopercepgio, o que afeta a percepcBo dos priprios imites & necessidades
reais. Quando se & crianga, a alimentacio ocorre através da mas e este ato de
ser alimentado remete & sensagdo de seguranca, carinho, ser culdadao e
amado. Quando o registro emocional desta etapa € de insatisfagdo, a pessoa
apresenta dificuldades em receber e se dar limites, tolerar frustraces e pode
tentar supnr suas caréncias afetivas fazendo a compensacéo aravés do ato de
alimentar-se compulsivamente, ou ingerindo alimentos prejudicials & sua sadde
( 0 que pode ser também associado a uma baixa autoestima e outros tragos de
carater como tendéncia a autodestrutividade). O alcool, cigarro e outras drogas
também sdo partes deste mecanismo de compensacio e este comportamento
deve ser levado a sério, pois, a longo prazo pode ocasionar varios problemas
desde a obesidade, depressdo, alcoolismo e descompensacdes no colesterol,
diabetes e inumeras outras formas de somatizagao,

A pratica da alimentagio sauddvel deve ser um habito na rotina familiar,
comegando pelo momento de fazer as compras da casa, dar prioridade aos
dalimentos realmenta necessarios & reduzir a quantidade de alimentos nocivos &
salde. Quando a mesa, deve-se prezar pela calma e tempo suficientes para a
alimentagdo, Toda falta ou excesso Indica um desequilibric e possiveis
sintomatologias. O cuidado deve ser diario, pois, saude consiste na doagao
colidiana a praticas benéficas como administragio de tempo, atengdo, e
algumas privagdes, o que ndo significa radicalisme.*Cuidando melhor do nossao
sistama gastrintestinal, melhoramos nosso sisterma imunaldgico, retardamos os
sinais do envelhecimento e vivemos com mais bom humor e disposicdo”
(POVOA, 2002, p. 220)

A arte da boa alimentagdc & um grande aliado & gqualidade de vida
assim como o contrario também se lorna prejudicial e fonte de diversas
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doengas, mau humor e baixa energia corporal, Deve ser culdado tanto de fora
pra dentro (habites alimentares) quanto em seu [nverso, nos aspectos
emocionais envolvidos no processo. Para um novo estilo de vida é necessario
motivagdo e tambem busca por informacio. Isto necessita que haja um
verdadeire inleresse no conhecimento ndo da nulriclo, medicing e das
patologias e sim da prdpria vida. Nunca & cedo ou tarde demais para comedar,
pois o metabolismo ndo para em nenhum momento,

1.3 PRAZER

Em muitos jovens e adultos hoje & possivel identificar a capacidade de
sentir prazer reduzida, como um estado de anedonia que se caracteriza por
pouca excltagdo e alegria. O interesse em geral pelo mundo & diminuido, até
mesmo a5 coisas que outrara proporcicnavam prazer passam a ser indiferenles
a pessoa, Este estado de anedonia pode ocorrer na depressdo, usudros de
drogas estimulantes e pessocas expostas a longos periodos de stress. A
socledade em geral se esquece de buscar opgdes de lazer e gratificagdo no
cofidiano e o lazer se restringe a festas, comemoragdes socials ou alguns finals
de semana, O lazer inclui varas opgées como ler um livro, ir ao cinema, assistir
a shows ou concartos, varios lipos de jogos (baralhos, etc), praticar algum
esporte, ir a um piquenique, ir @ um parque, ir a praia, ouvir misicas, dangar,
cozinhar. O corpo humano tem uma enorme capacidade de regeneracéo,
porem, os maus habitos frequentes prejudicam esta fungdo (KHALSA, 1997),

Lowan (1884) faz uma andlise sobre a diversdo da sociedade
contemporanea e a busca por prazer. Uma crianga quando brinca se entrega
ao faz de conta & sente prazer desta forma. Assim que a brincadeira acaba ala
restabelece o contato consigo mesma, porém, alguns adulios fazem de conta
que se divertem e acabam por negar sua realidade interna, o que pode ocorrer
pelo entorpecimento com substancias (como o alcool) ou também quando se
evita compromisso consigo masmo e com os demaig, assim como guando se
banaliza assuntos como a bebida, o sexo e a familis, tomando-os mera
diversdo. Messe contexio, pessoas que apresentam um comportamento
autorregulado s8o tidas muitaz vezes como daestruidoras das ilustes coletivas e
do divertimento. "Uma das razfes de ndo termos prazer & que tentamos nos
divertir com coisas sérias e levamos a séno as atividades que s80 meras



i
diversbes” (LOWEN, 1984, p.16). O verdadeiro prazer consiste em manter a
sanidade naquilo em que se &, pensa e sente, Ndo exige o enganar-se a si
mMesmo e escapar da rotina, pois, por mais que se tente escapar do que nao &
agradavel a realidade exlerna permanece inalterada e n&o & feito nenhum
movimento de mudanga em direcdo aos males que afligem os sujeitos em suas
vidas. O lazer & um momento muito benéfico 4 saide, que contribui para a
autorregulacio do corpo & da mente & a escolha do que se faz neste momento
e coma se faz & fundamental para que sejam mantidos os beneficios do
mesmo.

3.4 BELEZA E SAUDE

O homem nao so faz parte da natureza como & a nalureza e & vida,
Tudo o que & natural carrega em si a beleza e a estética, que trazem cansigo a
sensacio de prazer e harmonia. Como diz Lowen, (1984, p. 132) “a doenca
exerce um efeito repulsivo sobre nos. E dificil ver beleza na doenca®. A relagio
entre beleza e salde & muito antiga e também Instintiva. Um corpo sadio,
também & um corpo harmonloso, flexivel, com mebilidade e os olhos serdo
brilhantes e wivos. Atualmente essa relagdo enlre beleza e salde esta
corrompida, neuroticamente se busca por padries de estética oriundos de
padrbes externos e feitos racionalmente. S8o construgbes mentais que nao
necessariamente acompanham a idela de naturalidade. Tanto o homem como
a mulher buscam negar a passagem do tempo, sinais de expressio e
imperfeictes minucicsamente pesquisadas. O atual padrido estético reflete a
desordem emocional contempordnea e desvifuamento de valores naturais.
Quanto mais se busca a beleza comercializada, mais se perde. Os padries
estdo cada vez mais elevados e 8 moda se estende da cabega aos pés, com
diversos tipos de acessorios e receitas que prometem a almejada admiragio
social. "Um erro fundamental @ o de desejar admiragdo dos outros: o sujeito
congela-se na admiragdo, fixa-se na imagem, goza um espelho. A admiragso
nao deve ser buscada e nem, evidentemente, rejeitada, mas sim percebida”
(MENEGHETTI, 1999, p. 229), A estética atual baseia-se em relagio de poder,
dinheiro, status social e o prazer desta situagdo advém de uma situagio
obsessiva & ndo de um estado de graga. A necessidade de reconhecimento
humano & saudavel até o ponto em que ndo se torme obsessiva e reforgadors
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de uma baixa autoestima. O encouragamento loma os homens cegos para si
mesmos e 05 leva a buscar a aparéncia de sadde, muitc mais do gue ela
propria. Lowen (1984) retrata a beleza da forma corporal e da mobilidade como
manifestagbes exlternas da salude e o prazer, como forma de experiéncia
subjetiva da mesma. Esta sensibilidade & inata ao ser humano & em especial
85 Crancas, 0 gue aconiece & gue guando adultos "as pessoas passam por
uma lavagem cerebral ao aceilar os ditames da moda, mesmo gue contradigam
as verdadaes subjetivas de seus sentidos” (LOWEN, 1884, p. 137), Quando a
passoa estd em crescimento pessoal, livre em seus sentimentos e agdes torna-
s& bela. A liberacdo das tensdes musculares crdnicas permite a expressdo & a
graga fisica corperal, E um estado de graca inerente a salde perfeitamente
possivel de se alcancar sem que seja necessario recomar a guias estélicos
desesperados que garantam a felicidade,

3.5 A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA E DA RESPIRAGAD

Outro. aspecto muito negligenciado pela sociedade contempordnea é a
questdo da pritica de atividades fisicas, importante por sar uma cpgao de fazer
asslm como condico para o bom funcicnamento das funcdes corporals, &
tambem reguladora do humor & do funcionamento cersbral. O baixo
investimanto fisico tem diversas justificativas desde falta de tempo, dinheiro,
cansago ou até mesmo falta de motivacdo. O exercicio fisico pode ser
realizado de diversas maneiras, desde caminhadas, corridas, esportes como
futabol, vilei, basquete, natagdo, academia, danca, artes marciais antre outras
opgbes. Para praticar uma atividade fisica gualguer & necessano treing e
desenvolvimento motor @, através deste aprendizado motor & possivel
estimular os processos mentais de cognicio e percepgdo, assim como também
desenvolvé-los. Estudos comprovam que “o treino motor prolongado pode
aumentar o VSC' em areas especificas do cortex cerebral e cerebelo,
relacionadas a coordenacgdo e plansjamento motor”. (CAMNONIERI, 2007, p.
12). Esle aumento do VSC diz respeito a plasticidade cerebral, possiblidade de
desenvolvimento ou aperfeicoamento de habilidades e inclusive recuperagio
cerabral. A esse respeito Khalsa (1997, p. 50) complemeanta que "o exercicio
aerdbico tem um efeito banéfico direio sobre o cérebro & o sistema enddcrino.

"Vialume de substincia cinzenta.
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Intensifica o fluxo sanguineo para o cérebro e alé estimula o crescimento de
novas 'ramificagbes’ de células cerebrais®. Ao realizar treinos motores uma
pessoa pode obter ganhos recreatives, socializagdo, autopercepgio e pode
estimular suas fungdes mentais e processos cognitivos como  atencdo,
memerizagdo, assimilacdo de novos conteddos além de diminuir as taxas de
stress, colesterol @ riscos de doencas cardiacas.

O cuidado comn o corpo & fundamental para gue a integridade psiguica e
emocional seja preservada, pois o exercicio fisico provoca a liberagdo de
substancias neurolégicas e endocrinas que ajudam na formagao de memadrias
& na manutengao do bom humor. Pesscas sedentdrias s&o mais propensas ao
slress & a depressdo, O exercicio alivia a tensdo por liberar noradrenalina e
endorfina @ & um importantissimo aliadoe no tratamento da depresssdo.
Atividades fisicas lambem ajudam na reducdo do excesso de hormanios
suprarrenais, como o cortisol. Porém, para um bom resultado & necessano a
pratica de atividades fisicas por no minimo trinta minutos, levando também em
consideragao gue a exausto excessiva também ndo traz beneficios gerando
stress e & formacio de radicais livres.,

O ser humana precisa de movimento, que se traduz n&o apenas como i
da um lugar a outro & sim, movimentacio vital: expansdo e conlracdo, tensdo e
carga, descarga e relaxamento, mudancas, projetos, idelas, emogio, agio. A
atividade fisica traz sensagdo de vitalidade ao corpo e 4 mente, ajuda com que
a pessoa que a pralica sinta seu corpo, seus musculos, sua respiracdo,
fiexibllidade e a particularidade de cada membro de seu corpo, o que & muito
importante para o autoconhacimento,

"0 movimento & a linguagem do corpo. A partir da qualidade de
mavimento de uma pessoa pode-se determinar seus sentimentos (LOWEN,
1984, p. 61). A vida & constante transformacéo e movimento, um corpo rigido e
mal culdado cerlamente aponta para a necessidade de atenclo ao estado
emocional no qual a pessoa se encontra, pols um organismo pulsante e
saudavel naturalmente busca por sair da inércia e da imobilidade. E comum
passoas em estado de stress crinico, ansiedade ou periodos depressivos no
senlirem-se moltivadas a trabalhar com seu proprio corpo, o que acaba por
reforgar o ciclo de adoscimento.

A respiragdo @ mais um aspecto fundamental para uma saide plena,
sendo estritamente relacionada & pratica de atividades fisicas. Em geral as
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pessoas ndo respiram bem (de forma profunda e completa) assim como n8o
&m a percepgdo deste blogueio, pois com o decorrer do tempo toma-se
cronico & inconsciente. Isto ocorre por que "a respiraclo oria sensacies, e elas
tem medo de sentir. Tem medo de senlir sua tristeza, sua raiva e suas
apreanstes” (LOWEN, 1984, p. 33). O aumento repentino do padrio
respiralorio pode trazer a tona emoches inesperadas como choro ou raiva
reprimidos,

Os blogueios desta fungio vital tém vérnas funcdes como reprimir
sensagbes sexuais, controlar fungbes excretoras e diminuir a8 dor do choro.
Esse mecanismo se inicia desde a infancia quando a crianga é ordenada ou
sente a necessidade de reprimir seu choro, sua tristeza e seus senlimentos e,
instintivamente biogueia a respiracdo para obter um maior controle sobre estes
senfimentos. Na sequéncia de anos esse padrio respiratorio incompleto toma-
se frequente @ a angiedade e baixa vitalidade se inslalam, assim como as
tensdes musculares. Inicialmente & um mecanismo de defesa, porém, toma-se
destrutivo, pois se cronifica e, o adulto, deve desenvolver maturidade para lidar
com estes sentimentos que ambora ndo sejam agradaveis sdo pane da vida
humana, fugir dos mesmos so acarelara em ansiedade e no desenvolvimento
de diversas patologias. O modo como uma pessoa respira & uma forma de
comunicagdo & “expressSo independente da palavra: a fristeza diminui a
profundidade da respiracio, o prazer a aumenta. Os ansiosos respiram
superficialmente, irregularmente.” (NAVARRO, 1995a, p. 74). Tanto a tristeza,
cansaco, anglstia, prazer ou o medo assim como outros senlimentos sao
manifestados na respiragao,

Tensbes diafragmaticas poderm s& desenvolver como produto do medo
soffido na fase inicial da wvida (LOWEN, 1983). A afividade metabdlica &
relacionada @o nivel energético & & respiragdo, que s& mostra fator
fundamental na recuperagdo de estados depressivos ou debilitagio psiguica,
emocional e mental. O desblogueio da respiragio através de técnicas da
psicologia corporal possibilita a flexibilizagao da pessoa como um todo, controle
de ansiedade, maior vitalidade. criatividade e estado de prazer e harmonia, O
processo terapéutico trabalha diretamente esses ponilos de tensio em cada
pessoa assim como a origem e a fungio destes blogueios. "Qualguer mudanca
na maneira de pensar de uma pessod e, portanto, em seus senfimentos e
comportamento, esta condicionada a uma mudanca no funclonamento de seu
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COTRD” = COMO a respiragdo e os movimentos (LOWEN, 1984, p. 30). O trabalho
terapéutico se da em conjunto do corpe com a mente, lendo em vista que a
mobilizagao de um interfere simultansamsnte no outro, O pacienta restabelece
progressivamente suas funcdes vitais, o sono, clareza mental, inteligéncia
emocional e o interesse por novos assuntos de acordo com sua percepgio
corparal
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4 A SOMATIZACAD COMO LINGUAGEM DO CORPO

Atualmente ha algumas abordagens cientificas que estudam a dingmica
corpo & menlea — como a Psicossomatica & a Somatopsicodindmica, por
exemplo. A palavra somatizagdo — de forma geral e simplificada, refere-se &
manifestacdo clinica de um desequilibno entre mente, corpo e emogbes, sendo
que essas manifestacbes sdo denominadas sintoma ou doenga. Dentro da
Psicologia Corporal encontra-se a abordagem Somatopsicodindmica, que tem
sua forma especifica de pensar a salde e a doenga, bem como forma de
tratamento. A Somatopsicodindmica trata soma e psique (corpo @ mente) como
uma unidade funcional, ou seja, exclui-se a ideia de que o corpo & um aspecto
diferenciado da mente, pois, o organismo vivo age em unidade e deve estar em
equilibrio dindmico energético para garantir a saide;

O funcionamento energetico & a base da vida e, loda energia estagnada
& nociva ao corpo e sera manifestada de alguma mansira nos sele niveis
corporais (de acordo com a classificaclo reichiana: ocular = gue inclul olhos,
ouvidos e nariz; boca; pescogo; tbrax: disfragma; abddmen e pélvis). Essa
manifestacdo, conhecida como sintoma tem sempre uma significagio funcional
e & a expressdo de alguma emogdo (NAVARRDO, 1995b). O homem saudavel
vive o ciclo energético de tensdo, carga, descarga e relaxamento, porém, nem
sempre este ciclo acontece de forma integral, pois & influenciado por diversos
fatores internos e externos. A disfungio da regulagdo energética inicia-se
desde o periodo embriondrio, como visto no capitulo sobre desenvolvimento
emocional, Navarro descreve (1995b) a importdncia da integragio funcional no
inicio da vida entre vis&o, audigdo, olfato e boca pois esles serdo responsaveis
pelo retorna a comportamentos infantis e regressivos na vida adulta,

A Somatopsicodindmica vem de encontre a um conhecimento holistico
que leva em consideracdo todo o ser humano buscando nao dicotomizé-lo em
partes separadas e sem relagdo entre si. Chopra (2005) reflete sobre a
resisténcia atual de alguns medicos orfodoxos em relacdo a um tratamento
holistico - considerado apenas um conceito - o gue os leva a optar
exclusivamente pela farmacologia tradicional, E necesséro hoje aos
profissionais da sadde ampliar este concelto, pols corpo & mente ndo s3o
‘coisas” diferentes, ou interligadas. E apenas um corpo, Indivisivel, & & um
corpo que comunica. O tratamento por drogas se faz necessario da mesma
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forma que o tratamento do ser humano adoecido como um todo. A abordagem
deve levar em conta o maior nimero de recursos terapéuticos possiveis para
cuidar da pessoa, j4 que um sintoma tem seu significado funcional dentro do
contexto do organismo. Quando se fala de salde a prevengado & manutengdo
de bons habitos devem ser encaradas como fator essencial; ndo se deve fazer
ciéncia para tratar apenas de doentes e sim direcionar a ciéncia para o
autoconhecimento e especialmente a prevencgdo de comportamentos
patologicos & autodestrutivos, favorecendo o desenvolvimento de uma
sociadade sauddvel e criativa ao invés de adoecida e remeadiada.

O homem como ser soclal produz suas proprias leis, a moral a seguir,
seu estilo de vida, suas crengas e conforme o periodo histérico e a localizaglo
geocgrafica essas leis, costumes e ideias modificam-se e formam a cultura. Em
cada cultura, ha vanos modos de pensar a saude e muitas diferencas nestes
sistemas antre si — como no ocidental e no oriental, por exemplo. Conforme o
modoe de pensar a vida e a salde se estabelece o costumes de uma
sociedade. Porém, a humanidade encontra-se em contradicdo pois. no atual
moments tem-s& incriveis avangos em pesquisa cientifica, em troca de
informagdes (como na Internet), mas ndo ha evidéncias clentificas de que as
pesscas hoje em dia s8o mais felizes ou mais saudavels do que anterormente.
Entdo, pergunta-se: diante de tantos debates sobre salde, tanta circulagio de
informacgao, por que a humanidade ainds adoece tanto? Os seras humanos
estido carentes de verdade, buscam-na am todos os melos possivels, de todas
as formas, constroem teorias, pergunlas-respostas para todos os males
enguanto a chave que procuram esta dentro de si mesmos: o gritério de vida,

O critério de vida, ou natureza, & independente de qualquer leara que se
construa sobre o homem, sobre a vida e a morte, sobre as sociedades e efc. E
o critério base da exisiéncla que antecede todas as teorias e construches
humanas. E um conhecimento natural que acaba por se perder em tantas
construgdes racionaiz, Para investigar a verdade foram criados tantos atalhos,
desvios e teorias que acabaram por distanciar o que naturalmente sempre
esteve com o ser humano: sua propria vida,

Reich (1972) sempre defendeu a ideia de que nascemos saudaveis,
sabemaos ler nosso proprio corpo e nosso instinto nos leva ao que & saudavel e
traz crescimento vital. Porém, com o passar do tempo a crianga sofre
agresstes do meio (primeiramente a familia, a primeira célula da sociedade) e
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necessita se defender, Se enrijece e cria couragas (formas de defesa
estruturadas e repelitivas) a fim de garantir sua sobrevivéncia fisica e
emocional. A necessidade & uma, mas o pensamento e a crenga se fazem de
forma distinta guando sdo instaurados os modos estersofipados de
funcionamento — o carater, Dessa forma a nalureza encontra meios de
comunicacio através do corpo, conhecidos como “sintomas” na medicina
tradicional. Estes sintomas na realidade sdo a Indicacdes da dindmica
emocional de um sujeito. Conforme se administra as emocies, a relagio com a
familia, trabalho, sociedade, cultura, lazer, necessidades bioldgicas e ete. é que
se eslabelece o equilibrio energético de um organismo. Quando ha distorgio
nos habitos ou modo de pensar e sentir se estabelece uma dinamica doentia
que vai contra oS principios da vida, pois, independente de gqualguer
racionalizagao humana as células tem sua prépria razio.

Atualmente busca-se culpados para todos os males: & o govemno, a
sociedade, a famllia, o patrio, a desiguaidade social, a idade, o DNA, a
hereditariedade, a sorte, a vontade divina. As justificativas para o insucesso
humano - seja no aspecto emocional, financeiro ou bioldgico por diversas
vezes advém do exterior. Desse modo, cra-se a propria armadilha, pois, a
responsabilidade pela salde e felicidade é repassada a outras entidades e o
sofrimento gerado pelas escolhas individuais se perpetua como fato natural,
Para justificar a sua propria infelicidade o ser humano acaba por pagar um alto
valor: abandona sua capacidade de auto superacdo e potencial criativa para
conformar-se com a realidade a qual criou.

Saude ndo pode ser assunto de meédicos, enfermeiros e profissionals da
saude. Nem mesmo o conhecimenlo basico sobre o priprio corpo. Os seres
humanos tendem a “incriminar a natureza ou as leis quimicas e bioldgicas do
nosso organismao, esquecendo gue a primeira sabotagem [...] aos danos do
nosso tecido quimico e bioldgico foi realizado pela nossa propria consciéncia®
(MENEGHETTI, 1993, p. 09), Pensamenios e sentimentos t8m a capacidade
de evocar respostas hormonais, neurclégicas e endocrinas em nosso
arganismo, o que sugere a pensar a influencla de nosso comportamento mental
e emocional no surgimento de determinadas patologias. Experiéncias quénticas
demonstram gue nenhum fendmeno pode ser aparado da mente humana, pois
mesma o que existe "fora” de um individuo depende da mente gque o ocbsarva.
“Porém, ndo se trata de acreditar que as doencas corporais sejam 'causadas’
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por problemas emocionais: esta ideia comporta igualmente o virus cartesiano,
centralizade na relacdo causal entre os fendmenos.” (FARJANI, 1985, p. 83).
Deve ser levada em conta a totalidade dos fatos e as correlagbes estabelecidas
anlre corpo, pensamento & emogdo ja que nunca serd possivel definir fatos
Isolados e criar “receitas de criar e curar doengas”, A pafologia, do ponto de
vista médico pode ser igual, mas a funcio e forma de tratamento para cada
sujeito em geral & diferente, conforme seu histérico de vida, Isso exige reviséo
de conceitos, inclusive em relagdo & doenga e a salde. Quando a doenga
surge & por que ha algo errado com o ritmo e a integracio do corpo & um dos
fatores que influenciam este processo € o estresse digrio - um grande
desestabilizador, capaz de romper toda a conexdo do corpo. Algumas
pesquisas realizadas demonstraram:
Que as emogies gue bdm lugar quando pensamos criativamente,
gslamos lranquilos Ou  sentimos. amMor  geram  um  Campo
gleiromagrético muils coerente, gue & wradiado para o resto do
corpa, Essas emocies lamberm oriam um campo de ressondncia no

quat Iodas as células do corpo se entrelagam. Cada célula sabe o que

todas as outres celulas estio fazendo porque todas estdo fazendo a
measma coisa. (CHOPRA, 2005, p. §1)

Ou seja, para uma vida equilibrada deve-se buscar harmonia na forma
de pensar e sentir, guanto mais natural e espontinea a expressdo de uma
pessoa, mais saudavel ela deve estar. Todo amor e todo stress serdo sentidos
por todo o corpo, assim como toda energia bloqueada se manifestara também
atraves de diversos sinais, que sdo uma forma de comunicagdo. O corpo
comunica desde a postura, jeito de ser, de falar, de pensar, de clhar, cada
gesto @ comunicagdo que reflete o Intimo. Em geral ocorre de forma
inconscienta e, por este motive ha hoje consideravel dificuldade na aceitagio
da ideia de que o corpo comunica o mundo intermo peis, em geral, as pessoas
sd0 acostumadas a aceitar apenas aquilo que & visivel externamente g gue se
tem dominio pela conscigéncia.

Este conhecimento ainda tdoc pouco aceitc e propagade implica na
quebra de paradigmas. Hoje é surpreendente para muitos a afimacao de que
patologias sdo formas de comunicagdo do corpo, mas t8o surpreendente &
pensar que ludo acontece ao mero acaso, que a incidéncia de virus, bacténas,
um infarfo ou até mesmo o cincer ocorrem de forma aleatéria em
detarminadas pessoas e familias. Ha que se pensar a cultura no qual se é
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inserido, possibilitando questionar o funcionamento de algumas crencas e a
impiicagao das mesmas no dia a dia.

Algumas pesscas perguntam: “mas a doenga & material ou psiquica? O
mal de per se ndo exista, existe o homem doente. O problema & no homem,
enguanto individuo e enquanto pessoa (MENEGHETTI, 2005, p. 67). A doenca
assume fungbes especificas em um contexto, inclusive como ganho
secundario. Esta ideia gera muita resisténcia e desconforto, pois em geral &
absurdo considerar uma pessea adoecida com uma possivel vantagem na
enfermidade. Porém, o proprio fato do enfermo ser colocado em posicdo
fragilizada e vitimizada j& da suporie a ideia de ganho secundario, Sustenta a
nacessidade de ndao ser cobradn, recsher nuidados & retirar-se de algumas
obrigacées — como o frabalho, A doenga invaravelmente torma necessaria a
atengic redobrada da famllia, dos amigos & colegas de trabalho @ de uma
equipe de salde. O enfermo, por vezes, nunca & t3c bem tratado como quando
estd saudavel, A cura em alguns contextos representa o esguecimento & a
indiferenga social, pois. por um emo cultural a pessoa saudavel e produtiva
pode ser vista como quem nég precisa de amor, atencao e cuidados. A doenca
pode gerar culpa alheia, assim como pode unir uma familia @ mudar habitos
comportamentais. O doente exige revisdo de rotinas em um lar & muitas
familias =2 mobilizam a agir de forma cannhosa, respeitosa e a ouvir seu
familiar & seus problemas & angustias apenas nestas siluaghes.

A ameaca de morte ou debilitacdo traz a tona sentimentos humanos
esguecidos pela socledade e pelas familias. A novela, os jornais @ as musicas
atuais lembram de como todos devem estar atentos 8 maldade do mundo, ao
crime, exploragdo, traicao, porém, eslta sociedade hiper atenta aos seus
possiveis prejuizos se esquece de ser humana & da necessidade de construir e
compartilhar. A ilus&o de homem produtivo e forte robotizou relagies humanas,
tomando a expressdo emocional wvergonhosa elou desnecessaria, a
alimentagio sauddvel, pritica de alividades fisicas e o descanso foram
banalizados & restritos a quem deve se restabelecer de alguma doenga, Fora
do contexto patolégico, muitas pessoas passam anos de suas vidas sem ouvir
palavras carinhosas ou sem saber que sdo prezadas pelos seus entes
querndos.

O contato do homem contemporéneoc com a natureza & muito escasso e
empobrecido. Diante destes fatos a natureza comunica o erro de diversas
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formas. A falta de espontaneidade, rigidez, negativismo, hostilidade e demanda
de atencao irBo aparecer em algum momento. Estes possiveis ganhos
secundarios =30 algumas possibilidades para se compreender fungbes
patologicas. Vale ressaltar que embora haja estas correlagbes, o enfermo ndo
o faz de forma consciente como manipulacio e a leitura Somatopsicodinamica
nao se restringe aos ganhos secundarios. Embora a perda - temporaria ou
permanente da sadde integral possa trazer alguns “bensficios” e revisBo de
comportamentos, se tormna um mecanismo infantl e autodestrutive se néo
houver uma mudanga real subseguente,

Segundo Meneghetti, (2005, p. B0) "existe um logos de natureza e vocé
deve se responsabilizar. O falo de ndo saber n3o interessa 4 natureza [.]. O
BMMO Que vocE pensa e administra, modela-se no corpo™ & segundo o estilo de
vida que se aceita & executa os resultados existenciais serfo improrrogdveis.
Quando o resultado oblido ndo & o desejado, deve-se mudar o estilo de vida
(MENEGHETTI, 2005). Quando se percebe a necessidade de mudanga e se
cormige algumas agles e resposlas emocionais uma pessoa entra no que sa
chama de processo terapéutico, que acontece & partir da percepgdo e
posteriormeante a modificacdo de padries de funcionamento destrutivos. A
partir de entdo a salde progressivamente passa a ser entendida como reflexo
de escolhas existenciais, desde estilo de vida ou convivéncia em determinados
grupos sociais. Em geral as pessoas ndo conhecem todo seu potencial criador
da realidade e sua forga de autonomia, por isso tendem a aceitar passivamente
aquilo que Ihes & imposto como correto na forma de viver, "Com o passar do
tempo, um ser humano que se encontra em objetiva frustragdo, inevitavelmente
deslocard sua frusiracBo sobre algo gue |he estd proximo. Nada & mals
proxima de nds do que o nosso corpo” (MENEGHETTI, 2005, p. 79).

Navarro (1985b), para exemplificar avalia o caso da angina do peito, que
pode levar ap anfarte. Esta doenga & dada pela predomindncia da
simpaticotonia no organismo. Em geral ocorre em sujeitos hiperativos,
compelitives, de caracleristica como carreirismo, pragmatismo e compulsio ao
trabalho, buscando sempre por grandiosas realizagBes. Suas pulsbes e
sentimentos sao subordinados ao desejo de perfeigio (tragos do masoguisma),
de forma gue surge ansiedade e a agressividade para lidar com a necessidade
de controle. Ha tragos orais e anals neste funcionamento, A oralidade como
fator depressivo de fundo pode o levar ao enfarte & a ansiedade acompanha o
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quadro. "0 fator que desancadeia o enfarte &, em geral, um conflito seguido de
uma expeciativa que ndo & satisfelia” (NAVARRO, 1985b, p. 72) 8 necessiia
que a simpaticotonla acarrete uma descompensacdo neurovegetativa, O
quadro apos o enfarte demonsira a ambivaléncia entre independéncia e o
desejo reprimido de prote¢do. Outro caso @ o das bronguites, como as
pneumonias em geral s3o manifestagies de ambivaléncia, E uma forma de
descarga energetica e para se desenvolver necessita que haja uma condico
depressiva e, "trazem consigo Iristeza ¢ uma melancolia causada pelo
sentimento de impoténcia para mudar a situagio existencial™ (NAVARRO,
18995b, p. 73). Toda doenga resulta de um desequillbrio energético entre as
funcies corporais que necessitam ser reequilibradas e, na maioria dos casos a
compreensdo da dinamica da patologia e a correspondente mudanga no modo
de pensar, sentir e agir proporciona a melhora ou a remissdo de sintomas. E
neste sentido gue a Psicologia Corporal ird trabalhar terapeuticamente na
recuperacio da saude, ou na prevengio e desenvolvimento de habilidades,
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5 FORMAS DE INTERVENGAO EM SAUDE

“Buas imitages sao aqualas que vock escalhe para s submater”
(KHALSA, 1997, p. B1)

Como ja visto anteriormente, é necessario reformular conceitos no que
congerneg ao tema salde. Uma pessoa saudavel, & invariavelmente criativa,
tem bom humar, relaciona-se socialmente, cuida de sua higiene mental e
corporal @ naturalmente & eguilibrada em seus aspeclos racionals e
emocionais. & primeira forma de conhecer o mundo & através dos sentidos a
das emogbes. O raciocinio logico desenvolve-se como complemento para a
expansao de habilidades. Por guestSes culturais as criancas aprendem a
reprimir suas emogdes & abrir m&o de pulsbes vitais para garantir o afeto e a
aprovacdo da familia. "Agir com a cabega” & uma das expressies culturais que
represantam esta dicotomia, dado que se uma pessoa @ emocionalmente
conturbada, deve buscar reprimir ou ignorar o gue sente e buscar solugbes
puramente racionais; o que na pralica & impossivel. Pansamento e emecio sio
processos interligados e simultdneos e, a ilusdo de que & possivel separ-los
gera ainda mais neurose & angustia existencial pols assim luta-se contra algo
natural @ espontaneo, O ser humano saudavel & capaz de lar o mundo através
daquilo qua sante & estar em acordo com a percepcdo racional. A contradiglo
entre ambos representa fragmentagio e em casos mais graves & patoldgico,
como na esquizofrenia.

A sociedade valoriza o pensamento objetivo (LOWEN, 1984), pois
historicameante o conhecimento adquirido pelas civilizagbes tornou-se sindnimo
de poder & as pessoas que 1eém o poder do conhecimento em geral ocupam
melhoras posighes socials. Porem, a qualidade de vida no aspecio emocional
nao pode ser garantida pelo pensamento objetivo & a criatividade necessita da
subjetividade. O ser humano tem a capacidade de desenvolver os dois
aspecios — objetivo e subjetivo — o gue acontace @ que o mundo estd inserido
em um contexlo mecanicista que prioriza sempre a racionalidade, o que ndo
significa que & possivel alguém ser puramentz objetivo, pois, a partic do
momento em gue se escolhe ndo dar importancia a subjetividade, isto ja & uma
decisdo emotiva, que carrega em si uma dificuldade, fuga ou falla de contato
com a propria emocio. A necessidade de ndn se entregar e criar relacies

puramente racionais com o mundo advém de vivéncias emocionais. O
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autoconhecimento & fator fundamental para perceber o modo como cada
sujeilo e crizdor de sua realidade individual e coletiva. Quando o foco de
problematicas da vida esta sempre no exterior, a couraga se enrijece cada vez
mals. Uma pessoa ao n3c assumir seu papel criador da realidade “esta
colocando a responsabilidade de seu comportamento em alguma forca exterior.
O que, em algumas vezes, podera ser valido, mas geralmente constitul uma
desculpa para o fracasso ou a inadaptacio.” (LOWEN, 1984, p. 129),

5.1 O PAPEL DA FAMILIA NA PREVENGCAD DE COURAGAS

Dado o atual momento social no qual as pessoas todas 4 sofrem de
blogueios & encouracamento, vale pensar na melhoria da qualidade de vida
destes jovens e adultos, mas em especial na prevengdo e construgdo de uma
nova sociedade que se solidifigue com base no amor, cultura, educaclo e
equilibric entre tecnoiogia, natureza e salde. Como visto no capitulo
antecedente sobre desenvolvimento emocional, uma cranga necessita de
sefguranca — que advem de seus pais, em especial a m3e no Inicio da vida. ©
excesso de siluagbes esiressantes na gestagBo alé o desenvolvimento do
carater & o que gera as defesas e repeticies de comportamento subsequentes
a4 estas etapas. As neuroses da familia & da sociedade transferem-se &s
criangas que incorporam o modelo de funciocnamento. Isso significa que uma
sociedade que zele pelo amor e atenclo as necessidades infantis com respeito
a sua dependéncia, previne grande parte dos problemas neurdticos e inclusive
patologias futuras. Ha tambem que se reformular o valor da familia e sua
estrutura. pois, esta serd sempre a base de referéncla aos filhos, dando o
alicerce de valores, responsabilidades e amor. A auipestima, cratividade e
salude serdo fatores comuns quando as necessidades humanas forem
respeitadas. Para isto, deve-se recuperar o conhecimenio organismico.
Segundo Meneghstti, “hoje, como adultos, vocés ndo podem mais caplar a
emogan real de outro ser humano porque perderam o conhecimento
organismico, O conhecimento organismico & conhecer o outro através de mim"
(1993, p. 15). E uma forma de conhecimento natural que se da através do
corpo & dos sentidos. Em qualquer forma de refacionamento os seres humanos
anviam informagdes energéticas e, uma pessca saudavel, consague sentir e ler
essas informagdes. E um conhecimento intrinseco que se perdeu devido ao
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encouracamento. Uma mée sabe o significado do choro do seu bebé. assim
como qualquer bebé percebe as emogbes de quem o foca, "0 grganismao & um
espelho vivo que escreve, registra as variagbes emotivas fque recebe ag
contato com oulro ser humano: o nosso corpo & o radar maximoe de
conhecimento; & preciso apenas descobri-lo” (MENEGHETTI, 1893, p. 16). A
educacao que se recebe atualmente nio & voltada ao conhecimento de si
mesmo, por este motivo que esta percepcio se dilui ou se perde. Segundo
Lowen (1984, p. 130):

A mie nao consague respandes ao filho com basa no ohjstivo, Sa
Interpretar corretamenie o choro do bebé, serd porgue percebe o
santimenic atras do choro e reage com sentimenlo As suas
necesgidades. A mie qua tenla ser objetiva em relaglio au Tho rejeita
5ua funcao natural @, na verdade, abandona a crianga. Deixa de ser
méae para se ransformar numa lorga mpessoal, Nao se pode manter

um refacionamento cbjeliva com outra pessoa, porgue o
ralacionamenta ohjetiva reduz as pessoas a ohjetos,

Lonforme se vé, & de extrema importdncia que a express@o emocional
seja valorizada e permitida, pois, & a primeira e a mais natural forma de
comunica¢ac do ser humano, sendo de forma consciente ou Inconsciente. O
primeiro aspecto basico para uma pessoa saudavel & sua estrutura familiar
acolhedora e segura que em si mesma j4 & a prevencao de diversos
comportamentos ndo funcionais e inclusive desenvolviments da patologias
futuras relacionadas ao funcionamento de cardter, O adulto tem |
responsabilidade de educar as criancas para uma sociedade mais harmoniosa.
O desequilibric do homem contempardneo reflete a confusdo de valores no
qual se encontra. Ha excesso de Informagdo no mundo e as pessoas 13 ndo
sabem a gual fonte recorrer. Os ensinamentos antigos estdo ultrapassados,
mas a ciéncia nao da conta de responder a todos os questionamentos. Pais e
maes, por exemplo, ouvem diversos ensinamentos populares sobre como
educar um filho. N&o devem ser rigidos como eram seus pais, mas também
nao devem dar tudo ao filho, ndo devem atender ao choro do bebé, ndo davem
fazer isso e aguilo. O que finalmente se estabelece. & que a mae ja nfo mais
age com seld instinfo e sim sobre premissas racionais, técnicas e neurdticas,
segundo o que ouviu de diversas fontes tornando a primeira relagdo da crianga
distanciada da emogdo e dos sentimentos naturals. De fato, o questionamento
de antigas premissas ndo & ruim e possibilita mudangas necessarias, uma
socledade estagnada em suas crengas nfo serla saudavel, perém o ser
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humano busca por ajuda em todos os meios por ndo sentir a tal felicidade
vendida nos andnclos, por nao estar satisteito com as relacoes frias e fugazes
que se estabelecem, com a falta de valorizagio do que se &, mais do gue sua
imagem. A receita de como educar os filhes, do corpo pereito e da melhor
parformance social estd em lodas as bancas de jornais e revistas, em anunclos
publicitarios, novelas, filmes e rodas de conversa. Quanto mals se teoriza sobre
a felicidade mals se distancia da masma. D sentimento de plenitude e prazer é
inato ao ser humano. E através do retorno ao essencial que isto sera retomado
e ndo de construghes ledricas a respeito da “tal felicidade”.

A primeira premissa da boa saGde & o contato com as emogdes
respeitando a expressio humana e o contato com o proprio corpo, tendo em
vista gue esta atitude de autocuidado se imicia }& na infincia através da
educagdo recebida, quando as criangas ainda no estdo encouragadas e sdo
flexiveis e disponiveis ao prazer da vida. Lowen (1983) faz uma proposta para
a educagao infantil @ prevengio de neuroses que & 3 da aulodiscipling, que
consiste no aprendizado da aulopercep;io e da autoexpressdo. Esta forma de
educagio exige uma atitude coerente dos pais com seus habitos de vida, pois
a crianga se espelha nas atitudes, gestos e manifestacfes concretas da seus
pais, & ndo apenas no ensinamento verbal — principalmente se for incoerente
com as agbes. Naturalmente a ¢rianga incorpora habitos de vida saudaveis e
passa Inclusive a gostar & gquerer a organizagdo, que representa também
saude. Cada pessoa deve saber de sua capacidade de organizar e criar a
propria vida, sem depender em lotalidade das orientacdes e |eis externas. "A
crianga gue & autorregulada ganhard confianga em $su proprio corpo @ nas
fungies do seu corpo, Ird tornar-se uma pessoa orientada pelo seu interior e
capaz de se autodisciplinar” (LOWEN, 1883, p. 132). A disciplina em exceszo
torna as pessoas inflexiveis e rigidas consigo mesmas e com os outros, porém,
a disciplina autorregulada possibilita o desenvolvimento de habilidades, sejam
sociais, culturais, artisticas, profissionais, entre outras.

Os pais devem expressar seu smor e preccupacgdo com a crianca
atraves de gestos, educando com o recurso do diglogo, carinho, contato
corporal e atividades IGdicas. A tarefa de educar exige aulodiscipline dos
proprios pais @ organizagdo de tempao, aspectos financeiros & inclusive de suas
proprias emogdes. O amor exige abertura para compartilhar novas experiéncias
e a afilude amorosa possibiiita & crianca desenvolver fé am seus pais e
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posteriormeante na vida. "Os pais podem fazer isso pelos filhos se eles proprios
Iiverem fe. Mas poucas pessoas &m: nossa cultura elimina. Falamos de amor
mas venaramos o poder, Até perdermos a feé no poder do amor em sl mesma”
(LOWEN, 1983, p. 134).

5.2 ESTIMULACAQ COGNITIVA E CRIATIVIDADE

A cogni¢do humana desenvolve-se na infincia a partir do contato com
o= objetos, pessoas, aquisicdo da linguagem, jogos. brncadeiras, escola & se
estende até o fim da vida. Nao ha limites para o aprendizado humano e o
cérebro pode se aprimorar cada vez mais assim como se regenerar de danos e
sequelas. A aquisicdo intelectual o mantém saudavel e, “um cérebro que nao
pratica exarcicios mentais regulares pode atrofiar fisicamente, da mesma forma
que um musculo que ndo & usado” (KHALSA, 1897, p. 52). Areas como a da
memona podem apresentar uma reduclo em ate vinte e cinco por cento, E
possivel mesmo guando j& adultos estimular as habilidades mentais e produzir
novas células e dendritos, pensando e adquirindo novos conhecimentos.

A degradacdo fisica e cogniiva ndo s3o processos naturais e
indispensévels na vida do ser humano e sim, em guase sua lolalidade reflexos
de maus habitos emocionais, culturais & socials. O passar do tempo deve ser
um alisdo & salde e ndo um empecitho. Uma sociedade saudavel &
naturalmente curiosa, produtiva e alegre, o que nao acontece atualmente, pois,
a sociedade se preccupa com a producBo massificada e estabelecida pelo
governo, pelas empresas e instituigdes. A produtividade humana vai além da
reproducio de ordens e cumprimento de rituals, & espontanea e modificadora
e, a criatividade construtiva harmoniza ambientes e relacfes.

Quando um sujeito apenas cumpre suas obngagdes frabalhistas e
ocupa-se com formas de lazer massificado ou repetitive, tende a deprimir e a
adoecer. "A pessoa saudavel tem apetite para viver, aprender e assimilar novas
experigncias’ (LOWEN, 1984, p. 56). A curiosidads e & capacidade criativa
intrinsecas da crianga levam a descoberta do mundo e da vida, mas acaba por
se perder devido ao processo de encouragamento, o gue leva muitas pessoas
& pensar que o ato criativo pertence apenas as criancas e aos grandes génjos
da humanidade, o que & uma ideia ermdnea que pode levar ao adoecimento, O
abandono dos dons pessoais e de si mesmo pode gerar sentimentos como o
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negativismo, baixa auloestima e a falta de fé na vida. Lowen (1984, p. 131)
afirma gue “as pessoas nao pensam criativamente porgue seu pensamento
subjetivo esta perturbade” e & influenciado pela inseguranga em seus
sentimentos e pela crenga de que a subjelividade & inferior a racionalidade. A
repetigio de rotinas objetivas reduz a vitalidade do corpo. O conhecimento,
lazer, trabalho e a familia s8¢ pilares importantes na vida de uma pesspa e
devemn ser zelados sempre, pois, quando estdo em harmonia indicam estado
de sadde. Uma condi¢do de salide emocional absoluta & impossivel nas
condicdes de vida civilizada hoje (LOWEN, 1977), mas desde gque haja
interessa individual € possivel recriar a realidade e superar as limitagoes.

Em geral, o conceito de sadde para a socledade & restrito a auséncia de
sintomas, porém, esta mesma pode ser entendida quando ndo ha “um modo
tipico de comportamento. Suas qualidades s3o a espontaneidade e a
adaptabilidade as exigéncias racionais de uma situaclo. A sadde & um estado
fluido, em oposigdo a neurose, que & uma condicdo estruturada” (LOWEN,
1877, p. 136). O gue ocorre atualmente & que a sociedade ao adaptar-se a
cartas situagbes acabou por se enrijecer em si mesma, foram criados
paradigmas sobre a infelicidade e impoténcia humana perante a vida sem que
fossem mais questionados. Quando o cumprimento de obrigagdes assume a
fungao de ocupar todo o tempo de uma pessoa e de sua familia, e quando seu
lazer & passivo a salde mental & corporal & ameacada. Os seres humanos tém
uma grande forga de vida, em geral desconhecida por si mesmos. 0 homam
fol colocado neste mundo com a possibilidade de autorregenerar-se, mas
também de anuiar-se. [...] Fazendo o bem a prépria existéncia, ele salva todas
as relagbes. O bem comega no fazer bem & si masmo” (MENEGHETTI, 1299,
p. 226).

A condigao social por diversas vezes serve de justificativa para o homem
encouragado ndo realizar sua mudanca interior @ descobrir seu potencial
modificador da realidade. A conformacio com o gue Incomoda serve como
defesa mas tambem esiagna a forga vital. Enquanto se tem sempre o que "esté
na média®, nunca sera possivel a experiéncia do que & bom ou otimo e, am
geral, a ideia do basico (ter algum dinheiro, alguma alegria, alguma novidade,
algum prazer, algum motivo para viver) é o que aprisiona a genialidade humana
que demonstra medo de descobrir sua capacidade, pois esta exige mudanca
de atitudes, novas formas de relacionamento e de habitos didrics. Coma citado
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anteriormente a questao que Reich (1983) refere na qual o homem esta preso
em sl mesmo g a chave da prisao esta em seu Interior, mas para se libertar,
necessita descobrir que estd preso e desejar que possa sajr, porque todos
nascem livies mas vivern suas vidas como se estivessem escravizados. E o
empobrecimento do que & rico por natureza: a wida.

C acesso a plenilude de vida esta no corpo de cada um, na vivéncia do
amor, do prazer e do crescimento ao fazer boas escolhas. “E possivel conhecer
a experiéncia da graca e da criatividade, mas se requer na base a escolha
total: mudar de vida. De outro modo, & absurdo todo o resto, enquanto a
intencionalidade da natureza & constantemente corrompida” (MENEGHETTI,
1999, p. 228). Portanto. ndo ha como se pensar em viver de forma saudavel sa
nao houver dinamismo nas escolhas didrias e transcendéncia da rotina. A vida
50 existe se houver movimento, qualquer forma de estagnagdo no
comportamento, emagdes ou pensamento ird gerar blogueios energéticos que
530 a premissa basica para o surgimento de neuroses ou patologias. O
pregresso pessocal € fator determinante na sadde, pois o corpo indica quando
ha necessidade de mudangas e a vida refribui cada escolha correta. A
criatividade & uma qualidade acessivel a todos, pois, quando alguém se engaja

livre @ por completo no que faz tem a vivéncia do prazer e do equillbrio
emocianal,

5.3 A IMPORTANCIA DO AUTOCONHECIMENTO

Como citado anterlormente, muitas vezes as pessoas ndo sabem ou ndo
senfermn a necessidade de mudar, pois est@o habituadas a seus pensamentos &
comporiamentos, O gue é comum parece ser natural, logo, a famillaridade faz
com que a dindmica neurdtica ndo seja percebida.

Por exemplo: se n2o esiiver conscienie de sua hostilidade, explicara
SUSS reagdes negalivas come o resullado dos maus sentimentos dos
oulros contra si, Mo vé& seus alos como 08 OUlros © wiem o, poranto,
& incapaz de avaliar seu papeal como gerador de respostas negativas.
Sem a percepgdo das emogiies & das molivagies, ndo podemos sar
tatalmente objetivas sobre nds mesmos, (LOWEN, 1884, p. 129)

O processo terapéutico possibilita este autoconhecimento, que em geral
tem a fungio de permitir a pessoa que perceba o modo como funciona, suas
necessidades e caracteristicas, E um confronto em relagio ao que se percebe
em seu mundo intemo com a realidade externa, a fim de gue essa relagdo
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possa ser harmonizada e coerenle para tornar possivel o contato com o propric
COrpo, com as emogbes, com a inteligéncia e sua capacidade autorreguladora,
0 que consequentermenta malhora tambem as relagdes inlerpessoals, A
vivencia do amor e sua forga serd possivel tanto quanto mais uma pessoa
estiver livre de tenstes fisicas e emocionais crinicas, libetando-se de medos
inconscientes. (LOWEN, 1977) Uma pessoa que nd3o se conhece o suficiente
tem pouca probablidade de pensar crativamente e realizar melhorias
significativas em sua vida, pois fica presa ao seu funcionamento de cardter e, a
criatividade ocome quando o corpo estd bem cuidado e aliviado de tensdes e
disfungdes emocionais (LOWEN, 1984). A integridade corporal e mental pode
ser retomada afravés de processo terapéutico, boa allmentacio, pratica de
atividades fisicas, contato com formas de arte e cultura e a pratica de
habilidades ou dons individuais. A psicologia corporal conta com a matodologia
da vegetoterapia caractetoanalitica e a analise bicenergética para trabalhar as
couragas e o desbloqueio energetico, Navarro (1995a) coloca que a eliminago
total da couraga nao & possivel peis foi criada de acordo com uma utilidade,
porém, ela pode servir como defesa — e ndo ataque. A pessoa em terapia
torna-se progressivamente capaz de autogestdo de seu corpo e de fazer
escolhas funcionais saindo da situagdo de apenas agir e reagir conforme seus
tragos de carater, podendo utilizar assim seu potencial criativo.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Saude & um bem acessivel a todas as pessoas, nao como um objeto a
58 possuir e quantificar, mas como consequéncia de acies congruentes 3
natureza humana. A qualidade de vida necessita da descoberta de si mesmo e
0 desejo de mudanga é o primeiro grande passo & conguista da salde. A
responsabilidade & primeiramente individual, com a pratica do bem para si
mesmo, depois disso & gue se estende & familia, amigos, trabalho e a
socledade. A organizagdo de rotinas @ fator fundamental para que se
estabele¢am habitos sauddveis, desde a alimentacdo da familia, momentos de
lazer, trabalho, descanso. esportes e momentos para integracdo. A famlilia & a
primeira base para o desenvolvimento de uma pessoa saudawvel, produtiva e
alegre. Dos pais & necessaria a postura autorregulada como exemplo do que &
gsaudavel, pois 0 conceito de educagio carrega em si a8 necessidade do
espelhamento em agdes coerentes. Uma sociedade que garanta as criangas o
apoio, culdado e eslimulos necessarios ao seu desenvolvimento sera mals
harmoniosa e equilibrada. Enguanto a sociedade continuar investindo em
degeneracdo através de seu comportamento disfuncional, o desenvalvimento
de diversas palologias serd inevitavel.

A mdaptagdo social e cultural se faz necessaria neste processo de
retomada da integridade corporal @ emocional, como parte indispensavel para a
prevengao de neuroses e do adoecimento em geral. A base gue propicia o
aparecimento das doengas & a emotividade e o padrdo comportamental,
segundo a estrutura de cardter de cada pessoa. Quanto mais distanciado da
percepcdo corporal @ maior o comprometimento nas etapas iniciais da vida
maior serd a inclinagao a especificas sintomatologias. A prevencio é ainda o
melhor caminho a seguir, tendo em vista gue gualguer alteracdo no estado de
salide pode gerar consequéncias, sendo algumas delas ireversiveis, Ao
contrario do que se pensa a doenga ndo precisa ser vista invanavelmante como
inimiga @ casual, pois, antes de quelquer coisa, ela é a indicacio do
direcionamento comportamental e emocional, o que, na pratica, significa que
isto pode ser modificado & trazer melhorias na qualidade de vida. Uma pessoa
emogcionalmente equilibrada tendera a buscar habitos alimentares, culturais e
soclals mals sadios, sem que precise despender grandiosos esforgos para tal
realizacao. Restabelecer o equilibrio corporal @ uma delicada tarefa que exige
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detarminagdo e disciplina, porém, apds o momento em que & retomada a
integridade crganismica & mals facll e natural manter este estado, pois traz a
sensacdo de prazer e autorrealizacdo. Os seres humanos para manlerem-se
integros  mentalmente e corporalmente precisam estar em  constante
atualizacao, relacionando-se socialmente, fendo contato cullural, acesso a
novas informagdes, atividades prazerosas no cotidiano e crescimento pessoal,
Toda a energia destinada ao desenvolvimento de habilidades que ndo é
utilizada pode se astagnar no corpo e gerar blogueios energéticos, levando ao
aparecimento de neuroses e sinfomatologias. A natureza cede mulla vida &
poder a cada pessoa e, de alguma forma quando isto se perde passa-se muito
tfempo para recuperar a vitalidade e o comportamento funcional. Todo o
conhecimento disponivel atualmente pode servir para conectar o homem a sua
BSSENCIA, SEM gue Seja necessano mecaniza-o.

Quando as pesscas zelam por sua vida com comprometimento e
responsabilidade enfram em estado de graca, no gual a8 mente flui com clareza
e criatividade. O corpo sauddvel refllele leveza e mobilidade, os clhos mostram-
s Vivos, a respiracio é profunda e a energia maniém-se equilibrada duranie
lodo o dia. Quando o excessoc de cansaco, stress, ansiedade e falta de
motivagdo tornam-se frequentes @ necesséario rever a dindmica do sujeito, pois
o corpo esta Indicando algum erro de direcionamento. A mobilizagdo para a
mudanga em geral sempre permite a retomada da vitalldade e do poder
criativo, pois o corpo humano tem em si toda a capacidade de se autormegular
gerar mais vida.
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