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			Dedico este livro à minha esposa, Rowfreta Leslie Lowen, que demonstrou em seu corpo a graça e a graciosidade de uma saúde vibrante. Sua fotografia me segurando é o símbolo da crença dos antigos de que a Mãe Natureza sustenta o Pai Céu.
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			Introdução – O que é bioenergética?

			Bioenergética é uma maneira de entender a personalidade do ponto de vista do corpo e de seus processos energéticos. Estes processos – a saber, a produção de energia por meio da respiração e do metabolismo e a sua descarga no movimento – são as funções vitais básicas. A quantidade de energia que uma pessoa tem e como a usa determinam seu modo de reagir às situações da vida. Obviamente, é possível enfrentá-las de forma eficiente se tivermos mais energia passível de ser livremente traduzida em movimento e expressão.

			Bioenergética é também uma forma de terapia que combina o trabalho com o corpo e com a mente para ajudar as pessoas a resolver seus problemas emocionais e perceber melhor o seu potencial para o prazer e a alegria de viver. A tese fundamental da bioenergética é que corpo e mente são funcionalmente idênticos – isto é, o que ocorre na mente reflete o que está ocorrendo no corpo, e vice-versa. A relação entre estes três elementos, corpo, mente e processos energéticos, é mais bem expressa pela fórmula dialética mostrada no diagrama a seguir.

			Figura 1 – Processos energéticos
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			Como todos sabemos, mente e corpo podem influenciar-se mutuamente. O que se pensa influencia o que se sente, e vice-versa. Essa interação, contudo, está limitada aos aspectos conscientes ou superficiais da personalidade. Em nível mais profundo, ou seja, no nível do inconsciente, tanto o pensar quanto o sentir são condicionados por fatores de energia. Por exemplo, é quase impossível para um indivíduo deprimido emergir da doença com pensamentos positivos, pois seu nível de energia está rebaixado. Quando esse nível aumenta por meio da respiração profunda e as sensações e os sentimentos são liberados, é possível sair do estado de depressão1.

			Os processos energéticos do corpo estão relacionados com o estado de vitalidade corporal. Quanto mais ativos somos, mais energia temos – e vice-versa. Rigidez ou tensão crônica diminuem nossa vitalidade e rebaixam nossa energia. Quando nascemos, o organismo está em seu estado de maior vitalidade e fluidez; ao morrermos, a rigidez é total, rigor mortis. Não podemos evitar a rigidez que vem com a idade, mas podemos fazê-lo com as tensões musculares crônicas, resultantes de conflitos emocionais não resolvidos.

			Toda pressão produz um estado de tensão no corpo. Em geral, a tensão desaparece quando a pressão é aliviada. Contudo, tensões crônicas persistem mesmo depois que a pressão cessou, pois esta assume a forma de uma atitude física inconsciente ou de um enrijecimento muscular. Tais tensões perturbam a saúde emocional reduzindo a energia do indivíduo, restringindo sua motilidade (ação espontânea e natural e movimento da musculatura) e limitando sua autoexpressão. Torna-se necessário, portanto, aliviá-las, a fim de que a pessoa recupere a vitalidade plena e o bem-estar emocional.

			O trabalho bioenergético do corpo inclui tanto procedimentos manipulatórios como exercícios especiais. Os primeiros consistem em massagem, pressão controlada e toques suaves para relaxar a musculatura contraída. Os segundos se propõem a ajudar a pessoa a entrar em contato com suas tensões e liberá-las mediante determinados movimentos. É importante saber que todo músculo contraído está bloqueando algum movimento. Estes exercícios foram desenvolvidos ao longo de mais de 20 anos de trabalho terapêutico com pacientes e são feitos em sessões de terapia, em aulas ou em casa. Os que os praticam relatam um efeito positivo sobre sua energia, seu humor e seu trabalho. Os autores os realizam regularmente para promover o próprio bem-estar. Onde quer que tenhamos introduzido estes exercícios – por exemplo, em workshops para profissionais –, a resposta tem sido entusiástica e pedem-nos constantemente para fornecer uma lista e uma descrição deles. Este livro é a nossa resposta a essa demanda.

			Queremos enfatizar, inicialmente, que estes exercícios não substituem a terapia. Eles não resolverão problemas emocionais profundos, os quais, em geral, requerem ajuda profissional. É comum que pessoas que não estejam em terapia decidam procurá-la para ajudá-las a trabalhar os problemas que atingiram sua consciência durante o curso dos exercícios. Porém, esteja você ou não em terapia, a execução regular destes exercícios o ajudará a aumentar significativamente sua vitalidade e capacidade de alcançar o prazer, assim como a ganhar mais autoconhecimento – com tudo que esse termo implica. Isso acontecerá por meio de: 1) aumento do estado vibratório do seu corpo; 2) grounding das pernas e do corpo; 3) aprofundamento da respiração; 4) amplificação da autoconsciência; 5) ampliação da autoexpressão. Eles também podem melhorar a aparência, intensificar a sexualidade e promover a autoconfiança. Contudo, trata-se de exercícios, e não de habilidades, por isso dependem da forma como você os encara. Se você os praticar mecanicamente, terá poucos benefícios; se os fizer compulsivamente, vai minimizar sua ação; se os executar competitivamente, não conseguirá provar nada. Contudo, se os praticar com carinho, cuidado e interesse por seu corpo, os benefícios vão surpreendê-lo.

			
				
					1. Lowen, A. O corpo em depressão. ed. rev. São Paulo: Summus, no prelo.

				

			

		


		
			Parte I

			As bases da bioenergética

		


		
			1. Vibração e motilidade

			Como vimos, a bioenergética é um caminho vibrante para a saúde e um caminho para uma saúde vibrante. “Saúde vibrante” não significa apenas ausência de doença, refere-se à condição de estar totalmente vivo. “Vibrantemente vivo” talvez seja a expressão mais exata, já que a vibração é o elemento-chave da vitalidade. Aumentando o estado vibratório do corpo por meio destes exercícios, é possível atingir esse tipo de saúde.

			Um corpo sadio está em constante estado de vibração, quer desperto ou dormindo. Observe uma criança dormindo e verá tremores leves passando pela superfície de seu corpo. Você pode observar pequenos repuxões em diferentes partes do corpo, sobretudo no rosto, nos braços e nas pernas. Às vezes, nós, adultos, também vivenciamos esses tremores ou repuxões. Um corpo vivo está em constante movimento. Essa motilidade inerente ao corpo vivo, que é a base de sua atividade espontânea, resulta de um estado de excitação interna que irrompe continuamente na superfície em movimento. Quando a excitação cresce, há mais movimento; quando diminui, o corpo torna-se mais inerte.

			Como o estado vibratório corporal aumenta de maneira coordenada, as ondas pulsatórias se desenvolvem e se espalham pelo corpo. Estamos familiarizados com essas ondas nos batimentos cardíacos, que pulsam através das artérias, e nos movimentos peristálticos do intestino. Mas nem sempre experimentamos as ondas pulsatórias no corpo todo em estado de total relaxamento ou na forma de sensações intensas. No relaxamento completo, as ondas respiratórias atravessam o corpo em cada inspiração ou expiração. Em estados emocionais intensos, ondas sensoriais espalham-se pelo organismo. Ondas pulsatórias semelhantes ocorrem no clímax do ato sexual. Porém, em geral não nos permitimos relaxar totalmente, respirar profundamente ou sentir intensamente.

			A vibração se deve a uma carga energética na musculatura, sendo análoga à que ocorre num fio elétrico quando uma corrente passa por ele. A falta de vibração indica que a corrente de excitação ou carga está ausente ou muito reduzida. Usemos uma analogia: assim que damos partida no carro, ele entra em forte vibração, que vai diminuindo até chegar a um ritmo normal. Esse nível de vibração continuará enquanto ele estiver em movimento. Se o motor parar enquanto o carro estiver em movimento, sentiremos logo que ele deixou de funcionar pela ausência da vibração.

			A qualidade de vibração de um carro ou de um corpo humano nos diz em que condições eles estão. Quando um carro balança ou as vibrações são violentas, sentimos que algo está errado. No corpo, vibrações abruptas indicam que a excitação ou carga não está fluindo livremente. Assim como as corredeiras de um rio denotam que pedras ou outros obstáculos impedem o que, em outras circunstâncias, seria um curso suave, também vibrações abruptas indicam que a corrente de excitação está fluindo através de músculos espásticos ou cronicamente tensos. Quando as tensões são aliviadas ou o músculo relaxa, as vibrações tornam-se mais sutis, dificilmente perceptíveis na superfície, e são então experienciadas como um delicioso ronronar. Porém, é preferível tremer a não vibrar de jeito nenhum. Também existem condições em que o corpo treme devido a uma carga extrema. Por exemplo, trememos de raiva ou medo, nos agitamos em soluços, pulsamos com amor; mas, seja qual for a emoção, estamos plenamente vivos nesses momentos.

			No decurso do trabalho bioenergético, o corpo da pessoa é levado a um estado de vibração por meio dos exercícios descritos neste livro. O objetivo é manter as vibrações num nível estável e sutil quando a excitação aumenta ou a tensão cresce. De fato, aumenta-se a tolerância do corpo para a excitação e o prazer. Para se chegar a isso, o ego deve estar seguramente ancorado no corpo, identificado com ele e sem medo de acompanhar suas reações involuntárias. O resultado são movimentos e comportamentos espontâneos, coordenados e efetivos: a qualidade da graça natural.

			Durante esse processo, existe uma mudança correspondente no pensamento e nas atitudes do indivíduo. Quando as vibrações atravessam o corpo em sua plenitude, a pessoa se sente conectada e integrada como um todo. Muitos pacientes referem a mesma reação. A sensação de unidade e integridade leva a uma sinceridade natural de pensamento e ação. Ao desenvolver a graça corporal, desenvolve-se a correspondente atitude psicológica de ser gracioso. Tais pessoas não são apenas vibrantemente vivas: estão radiantemente vivas.

			Análise bioenergética é o nome da terapia bioenergética. Nela, a pessoa é levada a entrar em contato consigo mesma por meio de seu corpo. Usando os exercícios descritos neste livro, ela começa a sentir como inibe ou bloqueia seu fluxo de excitação, como limita sua respiração, restringe seus movimentos e reduz sua autoexpressão. Em outras palavras, como prejudica sua vitalidade. A parte analítica da terapia ajuda-a a entender o porquê dessas inibições e bloqueios, em geral inconscientes e ligados a experiências infantis. Ela é ajudada e incentivada a aceitar e expressar os sentimentos suprimidos no contexto protegido da situação terapêutica.

			O objetivo da terapia é um corpo vivo, capaz de experienciar por completo prazeres e dores, alegrias e tristezas. Quanto mais vitais somos, mais toleramos a excitação na nossa vida cotidiana e no sexo. A análise dos conflitos reprimidos, a liberação de sentimentos suprimidos e a dissolução das tensões e bloqueios musculares crônicos têm o propósito de aumentar a capacidade da pessoa para o prazer.

			O prazer de estar totalmente vivo fundamenta-se no estado vibratório do corpo, sendo percebido na expansão e contração pulsáteis do organismo e em seus sistemas orgânicos componentes – respiratório, circulatório e digestório, por exemplo. É sentido como sensações que fluem pelo corpo refletindo o fluxo da excitação. É a doce sensação de derretimento no desejo sexual, o lampejo da intuição, a vontade de proximidade e contato, a pulsação do excitamento.

			A atividade vibratória é, como vimos, uma manifestação da motilidade inerente ao organismo, a qual também é responsável pelas ações espontâneas, pela liberação emocional e pelo funcionamento interno. Essa motilidade não é controlada pelo ego nem pela vontade; é involuntária. Um corpo vivo vibra e pulsa. Naturalmente, ao envelhecermos, nosso corpo torna-se mais e mais estático até atingir a absoluta imobilidade da morte. Porém, a perda prematura da motilidade é patológica. Isso acontece, por exemplo, quando nos deprimimos. A depressão é a diminuição patológica do funcionamento vital do corpo, da motilidade, dos sentimentos, das sensações e da capacidade de reagir.

			Além desses movimentos involuntários, também fazemos muitos movimentos voluntários, conscientes ou semiconscientes, tais como andar, falar, comer etc. Num adulto saudável, os dois tipos de movimento estão estritamente coordenados para produzir um comportamento ao mesmo tempo harmônico e verdadeiro. É assim que todos nós gostaríamos de ser. Mas a graça natural não pode ser aprendida. Os cursos de modelo nos ensinam a ser manequins, não pessoas graciosas e vitais. A pose pode parecer atraente numa foto, mas dá a impressão de rigidez na vida real, pois é conseguida à custa da motilidade do corpo. Só se pode atingir a graça aumentando essa motilidade e, depois, fundindo-a com a autopercepção para obter um elevado grau de autoconhecimento. A marca da vivacidade e da graça de um ser humano é seu autoconhecimento.

			Um dos exercícios mais fundamentais na bioenergética é também o mais simples. Nós o usamos para iniciar as vibrações nas pernas e ajudar a pessoa a senti-las. É também nosso exercício básico de grounding2. Fazê-lo sem aquecimento preliminar pode resultar ou não em vibrações. Os jovens costumam reagir rápido a ele. Os mais velhos, cujo corpo está menos carregado e mais rígido, podem não vivenciar tais vibrações. Porém, estas surgem depois que eles praticam outros exercícios que reduzem sua rigidez, aprofundam sua respiração e aumentam sua carga energética (quantidade de energia, excitação ou corrente no corpo).

			Exercício 1 – Postura básica de vibração e grounding

			Fique em pé com os pés separados cerca de 25 cm e os artelhos ligeiramente voltados para dentro, a fim de alongar alguns músculos das nádegas. Incline-se para a frente tocando o chão com os dedos das mãos, como na Figura 2. Os joelhos têm de estar ligeiramente dobrados. Não deve haver peso nenhum nas mãos – todo o peso do corpo deve recair sobre os pés. Deixe a cabeça pendurada o máximo possível.

			Respire vagarosa e profundamente pela boca. Mantenha a respiração (não respire pelo nariz por enquanto).

			Deixe o peso do seu corpo ir para a frente, de modo que ele recaia sobre a planta dos pés. Os calcanhares podem ficar um pouco erguidos.

			Estenda os joelhos devagar até que os músculos posteriores das pernas estejam esticados. Isso não significa, entretanto, que os joelhos devam ficar totalmente rígidos ou travados.

			Permaneça nessa posição por cerca de um minuto.

			»Você está respirando com facilidade ou está prendendo a respiração? A vibração não ocorrerá se parar de respirar.

			»Você percebe alguma atividade vibratória nas pernas? Se não, tente lentamente flexionar um pouco os joelhos e então os endireite até a posição inicial. Faça isso algumas vezes para relaxar os músculos. 

			»As vibrações são intensas ou sutis, suaves ou espasmódicas? Em alguns casos, as pessoas literalmente pulam do chão se não conseguem controlar a excitação. Isso aconteceu com você?

			Figura 2 – Vibrando inclinado para a frente
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			Pedimos que volte a este exercício depois de ler o próximo capítulo.

			
				
					2. Ground em inglês significa chão, base. Grounding, ter base. Grounded, a pessoa que tem base. O termo é muito usado em linguagem bioenergética, designando o contato com o chão e, a partir desse contato, a conscientização do corpo embasado. Como não encontramos em português a tradução apropriada do termo, preferimos mantê-lo como no original. [N. T.]

				

			

		


		
			2. Grounding

			Você deve ter notado, se fez o exercício do capítulo anterior, que as vibrações nas pernas ocorrem quando você sente os pés pressionarem o chão. A sensação de contato entre os pés e o chão é conhecida em bioenergética como grounding e denota um fluxo de excitação que corre através das pernas para os pés e o chão. A pessoa está conectada com o solo, e não “suspensa no ar”. Existem, logicamente, diferentes níveis na sensação de contato com o chão, dependendo da intensidade com que o pé “toca” o chão. Isso varia bastante entre os indivíduos.

			Estar grounded é outra maneira de dizer que o indivíduo está com os pés no chão. O termo também pode significar que ele sabe onde está e, portanto, sabe quem é. Ao adquirir o grounding, ele assume uma posição, ou seja, é “alguém”. Num sentido mais amplo, o grounding representa o contato do ser com as realidades básicas de sua existência. Ele está firmemente plantado na terra, identificado com seu corpo, ciente de sua sexualidade e orientado para o prazer. Essas características faltam àquele que está “suspenso no ar” ou na cabeça, em vez de em cima dos próprios pés.

			O grounding implica conseguir que a pessoa “deixe acontecer”, fazendo seu centro de gravidade recair mais embaixo; implica fazê-la sentir-se mais perto da terra. O resultado imediato é o aumento de seu senso de segurança. Ela sente o chão sob si e seus pés sobre ele. Quando alguém está altamente carregado ou excitado, sua tendência é ir para cima, voar, levantar voo. Nessas condições, apesar da sensação de excitação, ou de elação, há sempre um elemento de ansiedade e perigo – a saber, o perigo de cair. O mesmo ocorre quando estamos longe do chão, como quando fazemos uma viagem de avião. O problema se resolve quando voltamos a salvo para o solo, física ou emocionalmente.

			A direção descendente é o caminho para o prazer da liberação – ou descarga – e para a satisfação sexual. As pessoas que têm medo de deixar-se levar perdem a capacidade de se entregar por completo à descarga sexual e não conseguem experimentar a satisfação orgástica total. Deixar-se levar significa deixar acontecer, pois estamos inconscientemente nos mantendo suspensos todo o tempo. Temos medo de cair, de falhar e, portanto, de nos entregar aos nossos sentimentos.

			Mabel Elsworth Todd, em sua obra The thinking body [O corpo pensante], publicada primeiramente em 1937, fez a seguinte observação: 

			O homem foi absorvido pelas porções superiores de seu corpo ao perseguir objetivos intelectuais e o desenvolvimento de habilidades manuais e verbais. Isso, além de lhe dar falsas noções relativas à aparência e à saúde, transferiu o senso de poder da base para o topo de sua estrutura. Ao usar assim a parte superior do corpo para reagir com força, ele inverteu seu uso animal e perdeu em grande medida tanto a refinada acuidade sensorial animal quanto seu controle de força, centralizado nos músculos espinais e pélvicos inferiores.3

			Em sentido amplo, o grounding pretende ajudar o indivíduo a se tornar mais identificado com sua natureza animal, que evidentemente inclui a sexualidade. A porção inferior do corpo é de natureza muito mais animal em suas funções (locomoção, defecação e sexualidade) do que a superior (pensamento, fala e manipulação do ambiente). Aquelas são mais instintivas e menos submetidas ao controle consciente. Entretanto, é em nossa natureza animal que residem as qualidades de ritmo e graça. Qualquer movimento que flui livremente da parte inferior do corpo tem tais características. Quando nos puxamos para cima e para longe da metade inferior, perdemos muito de nosso ritmo e graça naturais.

			Esse deslocamento ascendente pode ser invertido por meio dos exercícios de grounding propostos na bioenergética. À medida que o centro da gravidade do corpo desce para a pelve e os pés servem de apoio energético, sentimo-nos centrados na parte inferior do abdome – qualidade valorizada pela maioria dos orientais. Os japoneses, por exemplo, usam a palavra hara tanto para “abdome” quanto para designar uma pessoa centrada. O ponto exato do hara, de acordo com Durckheim, é 5,5 cm abaixo do umbigo. Ao centrar-se nesse ponto, o indivíduo fica equilibrado física e psicologicamente. Uma pessoa equilibrada é calma e tranquila; todos os seus movimentos são feitos sem esforço e sabiamente. Durckheim escreveu: 

			Quando nosso hara está totalmente desenvolvido, temos a força e a precisão para desempenhar ações que de outra forma nunca atingiríamos nem mesmo com a mais perfeita técnica, a atenção mais centrada ou a maior força de vontade. Somente o que é feito com hara tem êxito total.4

			As disciplinas zen do arco e flecha e dos arranjos florais, bem como a cerimônia do chá, são destinadas a ajudar a pessoa a atingir o hara.

			A maioria dos ocidentais é centrada na parte superior do corpo, sobretudo na cabeça. Reconhecemos a cabeça como o foco do ego, o centro da consciência e do comportamento voluntário. Em contraste, o centro inferior ou pélvico em que o hara reside é o âmago da vida inconsciente ou instintiva. Digamos que é o centro animal do homem, como o sugere Todd. Quando percebemos que não mais de 10% de nossos movimentos são conscientemente dirigidos e que 90% deles são inconscientes, a importância desse centro torna-se evidente.

			Uma analogia deixará isso claro. Pense num cavalo e em seu cavaleiro. O cavaleiro, com seu controle consciente de direção e velocidade, funciona como o ego; o cavalo provê o centro inferior, a força e a base segura para levar o cavaleiro aonde ele queira ir. Se o cavaleiro ficar inconsciente, o cavalo, na maioria dos casos, o levará para casa a salvo. Porém, se o cavalo falhar, o cavaleiro estará em apuros. O melhor que ele poderia fazer seria andar até seu destino.
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