
  
    
      
    
  


		
			CIP-BRASIL. CATALOGAÇÃO NA PUBLICAÇÃO

			SINDICATO NACIONAL DOS EDITORES DE LIVROS, RJ



			L953a

			Lowen, Alexander, 1910-2008

			Alegria [recurso eletrônico] : a entrega ao corpo e à vida / Alexander Lowen ; ilustração Caroline Falcetti ; tradução Maria Silvia Mourão Netto. - 1. ed. - São Paulo : Summus, 2022.

			recurso digital ; 2 MB

			Tradução de: Joy : the surrender to the body and to life

			Formato: epub

			Requisitos do sistema: adobe digital editions

			Modo de acesso: world wide web

			Inclui bibliografia

			ISBN 978-65-5549-081-7 (recurso eletrônico)

			1. Corpo e mente (Terapia). 2. Psicoterapia bioenergética. 3. Livros eletrônicos. I. Falcetti, Caroline. II. Netto, Maria Silvia Mourão. III. Título.

			22-78466 CDD: 615.85

			CDU: 615.851.1



			Meri Gleice Rodrigues de Souza - Bibliotecária - CRB-7/6439

			
				[image: ]
			

			Compre em lugar de fotocopiar.

			Cada real que você dá por um livro recompensa seus autores 

			e os convida a produzir mais sobre o tema; 

			incentiva seus editores a encomendar, traduzir e publicar 

			outras obras sobre o assunto; 

			e paga aos livreiros por estocar e levar até você livros 

			para a sua informação e o seu entretenimento.

			Cada real que você dá pela fotocópia não autorizada de um livro 

			financia o crime 

			e ajuda a matar a produção intelectual de seu país.

		


		
			Alegria

			A entrega ao corpo e à vida

			Alexander Lowen

			
				[image: ]
			

		


		
			Do original em língua inglesa

			JOY — The surrender to the body and to life

			Copyright © 1995, 2022 by Alexander Lowen

			Direitos desta tradução adquiridos por Summus Editorial

			Editora executiva: Soraia Bini Cury

			Tradução: Maria Silvia Mourão Netto

			Revisão da tradução: Samara dos Santos Reis

			Revisão: Raquel Gomes

			Ilustrações: Caroline Falcetti

			Projeto gráfico, diagramação e montagem de capa: Crayon Editorial

			Imagem de capa: cocoparisienne – Pixabay

			Summus Editorial

			Departamento editorial

			Rua Itapicuru, 613 – 7o andar

			05006-000 – São Paulo – SP

			Fone: (11) 3872-3322

			http://www.summus.com.br

			e-mail: summus@summus.com.br

			Atendimento ao consumidor

			Summus Editorial

			Fone: (11) 3865-9890

			Vendas por atacado

			Fone: (11) 3873-8638

			e-mail: vendas@summus.com.br

		


		
			Este livro é dedicado à minha esposa,

			Rowfreta Leslie Lowen,

			uma pessoa verdadeiramente religiosa

		


		
			Introdução

			Foi há 48 anos que realizei o meu primeiro atendimento terapêutico. Eu acabara de concluir minha análise com Wilhelm Reich. O trabalho dele estava se tornando conhecido, o que resultava na procura desse tipo de terapia. Como havia poucos profissionais treinados nessa abordagem, fui requisitado, apesar de ainda não ser médico . Como iniciante, cobrei de meu primeiro paciente dois dólares por hora, o que naquela época também constituía uma quantia pequena. Porém, quando relembro essa experiência inicial, questiono se valeu até mesmo aquela modesta soma. Eu não fazia ideia da profundidade e da gravidade das perturbações que afligem tantas pessoas em nossa cultura — a depressão, a ansiedade, a insegurança e a falta de amor e alegria de viver.

			Depois de trabalhar com pessoas por quase meio século, período em que escrevi onze livros, acredito ter chegado a uma compreensão do problema humano e ter formulado os princípios de uma abordagem terapêutica eficiente, que denomino análise bioenergética. Este livro descreverá o processo dessa terapia e ilustrará sua aplicação prática por meio de casos de meus pacientes. Quero deixar claro que não se trata de uma cura rápida e fácil, embora seja eficaz. Entretanto, sua eficácia depende da experiência e da autocompreensão do terapeuta. Uma vez que os problemas com que as pessoas se defrontam vão se estruturando em sua personalidade por anos a fio, não é realista esperar uma cura rápida ou fácil. Milagres quase nunca acontecem. O único milagre que ocorre regularmente é o da criação de uma nova vida. Este livro é dedicado a ele.

			A teoria fundamental da análise bioenergética é a da identidade funcional e a da antítese mente-corpo de processos psicológicos e físicos. “Funcional” refere-se ao fato de que corpo e mente agem como uma unidade no funcionamento do todo e no nível profundo dos processos energéticos. A antítese reflete-se no fato de que na superfície a mente pode influenciar o corpo, e este, é claro, afeta o pensamento e os processos mentais.

			A análise bioenergética baseia-se na ideia de que somos seres unitários e de que o que acontece na mente deve também estar acontecendo no corpo. Assim, se a pessoa está deprimida, com pensamentos de desespero, impotência e fracasso, seu corpo manifestará uma atitude deprimida correspondente, evidenciada na baixa formação de impulsos, na mobilidade reduzida e na respiração limitada. Todas as funções corporais estarão deprimidas, inclusive o metabolismo, o que resulta em menor produção de energia.

			É óbvio que a mente pode influenciar o corpo tanto quanto o corpo afeta a mente. É possível, em certos casos, melhorar o funcionamento corporal de um indivíduo por meio de uma mudança em sua atitude mental, mas qualquer mudança provocada desse modo será temporária, a menos que os processos corporais fundamentais sejam significativamente modificados. Por outro lado, trabalhar diretamente na recuperação de funções corporais como a respiração, a movimentação, a percepção sensorial e a autoexpressão provoca um efeito imediato e duradouro em sua atitude mental. Em última análise, aumentar o nível de energia da pessoa é a mudança fundamental que o processo terapêutico deve produzir a fim de atingir o objetivo de libertá-la das restrições de seu passado e das inibições do presente.

			Figura 1 — Hierarquia das funções da personalidade
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			A Figura 1 mostra a hierarquia das funções da personalidade como uma pirâmide, com o ego no topo. Essas funções são inter-relacionadas e interdependentes, e todas assentam-se sobre uma base que representa a produção e o uso da energia.

			A terapia visa ajudar o indivíduo a recuperar o potencial pleno de seu ser. Todos aqueles que a procuram sofreram uma diminuição considerável da capacidade de viver e gozar da plenitude da vida em virtude de traumas de infância. Esse é o distúrbio básico de sua personalidade, subjacente aos sintomas apresentados. Embora os sintomas denotem como o indivíduo foi prejudicado em seu processo de desenvolvimento, o que está por trás disso é a perda de uma parte do self. Todos os pacientes sofrem de alguma limitação pessoal profunda: consciência de si limitada, autoexpressão restrita e senso de autodomínio reduzido. Essas funções básicas são os pilares do templo do self. Sua fraqueza gera insegurança na personalidade, o que corrói todos os esforços do indivíduo para encontrar a paz e a alegria que conferem à vida plena satisfação e significado profundo.

			Superar essas limitações é um objetivo ambicioso para qualquer iniciativa terapêutica — e, como eu disse anteriormente, não é algo fácil de se conquistar. Sem uma clara compreensão do objetivo terapêutico, a pessoa pode ficar perdida num labirinto de conflitos e ambivalências que confundem e frustram a maioria de seus esforços. Trata-se, porém, de um empreendimento essencial, capaz de ajudar substancialmente os muitos indivíduos de nossa cultura para quem a vida é uma luta pela sobrevivência e a alegria, uma rara experiência.

		


		
			1. Alegria

			Libertando-se da culpa

			Quando trabalho com meus pacientes, a maioria deles sai da sessão sentindo-se bem. Alguns chegam a sentir-se alegres, mas essas sensações agradáveis em geral não duram muito. Resultam da vivência, durante a sessão, de libertar-se de tensões que os restringiam, de sentir-se mais vivos e compreender mais profundamente o seu self. Essas sensações não duram porque o avanço foi conquistado com a minha ajuda e os pacientes não conseguem manter sozinhos a abertura para o mundo e a liberdade. Porém, cada irrupção de sentimentos, cada alívio de tensão é um passo em direção à recuperação do self, mesmo que não seja possível preservar totalmente essa conquista. Outro motivo é que o paciente, conforme mergulha cada vez mais fundo na busca física e psicológica de si mesmo, acaba encontrando mais recordações e sentimentos assustadores de um período primitivo de sua infância, sentimentos que foram reprimidos mais profundamente em prol da sobrevivência. No entanto, se nos aprofundamos no self, também adquirimos coragem para lidar com esses medos e traumas de forma madura, ou seja, sem negação nem repressão. Em algum lugar, bem no fundo de cada um de nós, está a criança inocente e livre que sabia que a dádiva da vida era a dádiva da alegria.

			As crianças pequenas costumam ser receptivas a esse sentimento. Elas são conhecidas por literalmente pular de alegria. Os filhotes de animais fazem a mesma coisa, erguendo as patinhas e correndo de um lado para o outro numa alegre entrega à vida. É muito raro ver uma pessoa madura ou mais velha sentir e agir dessa forma. Dançar pode ser o mais próximo que conseguem chegar disso, e é por isso que dançar é a atividade mais natural nas ocasiões festivas. As crianças, porém, não precisam de ocasiões especiais para estar alegres. Deixe-as livres, na companhia de seus pares, e logo surgirá uma atividade prazerosa. Lembro-me de que tinha 4 ou 5 anos e estava na rua com várias outras crianças quando começou a nevar forte. Ficamos todos muito felizes e começamos a dançar em volta de um poste de luz, cantando: “Está nevando, está nevando, um menininho está crescendo”1. Sempre me lembro da alegria que senti naquela ocasião. As crianças costumam sentir alegria quando recebem de presente um objeto que desejavam muito, o que as leva a saltar e dar gritinhos de prazer. Os adultos são mais reservados em suas demonstrações de qualquer sentimento, o que limita a intensidade de suas sensações agradáveis. Além disso, são sobrecarregados com preocupações e responsabilidades e perseguidos por culpas, o que refreia sua felicidade a tal ponto que a alegria é raramente vivenciada.

			Vivenciei a alegria em algumas ocasiões muito simples. Caminhando, há algum tempo, por uma estrada de terra, senti que meu espírito pairava no ar. A estrada era conhecida, não tinha nada de especial, mas, ao dar um passo e sentir os pés pressionando o solo, experimentei uma onda de energia percorrendo o meu corpo, que parecia ter crescido cinco centímetros. Algo dentro de mim se libertara; eu me senti feliz. Desde esse dia, resquícios dessa vivência permanecem vivos em mim, e, embora tenham ocorrido alguns episódios dolorosos e perturbadores em minha vida desde então, consigo experimentar em meu corpo, quase o tempo todo, uma sensação boa. Atribuo essa sensação aos anos de terapia, que iniciei em 1942 e ao trabalho que realizo comigo mesmo desde então. A terapia permitiu-me entrar em contato com minha criança interior, que conhecia um pouco de alegria apesar de uma infância basicamente infeliz, e integrar à minha vida adulta aqueles atributos que tornam a alegria possível.

			A infância — presumindo que seja saudável, normal — é caracterizada pelas duas características que conduzem à alegria: liberdade e inocência. A importância da liberdade para o sentimento de alegria praticamente dispensa explicações. É difícil imaginar alguém sentindo-se alegre se seus movimentos são restringidos por forças externas. Quando eu era pequeno, o castigo mais temível que minha mãe podia me impor era obrigar-me a ficar dentro de casa num dia em que os outros meninos estivessem brincando lá fora. Um dos motivos pelos quais eu, como tantas outras crianças, ansiava por crescer, era o desejo de conquistar a liberdade. Quando atingi a maioridade, libertei-me do controle exercido por meus pais. Em nossa cultura, liberdade significa o direito de ir em busca da própria felicidade ou alegria de viver. Infelizmente, a liberdade externa não basta. É preciso ter também liberdade interior — isto é, aquela que nos permite expressar abertamente os sentimentos. Eu não tinha essa liberdade, assim como acontece hoje com tantas pessoas. Nosso comportamento e nossas manifestações são controlados por um superego, com suas listas de “faça” e “não faça” e o poder de punir se suas leis forem transgredidas. O superego é a interiorização do genitor “ditatorial”. No entanto, opera abaixo do nível da consciência, de modo que não percebemos que as limitações que ele impõe aos nossos sentimentos e ações não decorrem de nosso livre-arbítrio. Destronar o superego, recuperando a própria liberdade de expressão, não transforma o indivíduo em um ser selvagem; ao contrário, é algo que lhe permite ser um membro responsável da sociedade, uma pessoa verdadeiramente digna. Só um ser humano livre é capaz de respeitar os direitos e a liberdade dos demais.

			Não obstante, devemos reconhecer que o convívio social requer algumas restrições à nossa conduta individual, para o bem da harmonia grupal. Todas as sociedades humanas regulamentam o comportamento social de seus membros, mas essas normas avaliam atos, não sentimentos. O indivíduo pode ser considerado culpado se violar o código social de conduta aceito, mas será condenado apenas pela transgressão cometida, e não por um sentimento ou desejo. As sociedades civilizadas que se baseiam no poder ampliam o conceito de culpa e incluem, além dos atos, pensamentos e sentimentos.

			Essa mudança está exemplificada na história bíblica de Adão e Eva. A Bíblia relata em detalhe como, ao comer o fruto da árvore do conhecimento, eles perderam a inocência e alegria de viver. Antes de comerem o fruto proibido, viviam em estado de graça no Jardim do Éden, o paraíso original, como animais, seguindo os instintos naturais de seu corpo. Depois de comerem a maçã, passaram a distinguir o certo do errado, o bem do mal. Seus olhos foram abertos e viram que estavam nus. Cobriram-se porque ficaram envergonhados, e esconderam-se de Deus porque se sentiram culpados. Nenhum outro animal distingue o certo do errado, sente vergonha ou culpa. Nenhum outro animal julga os próprios sentimentos, pensamentos e atos. Nenhum outro animal julga a si mesmo. Nenhum outro animal pode conceber que seja “bom” ou “mau”. Nenhum outro animal tem superego ou autoconsciência, a menos que seja um cachorro que viva uma relação de dependência com os donos, muito parecido com o que ocorre com as crianças.

			Treinamos nossos cães para que sigam certos padrões de comportamento que consideramos certos ou bons, e os punimos quando eles desobedecem. O cachorro que não consegue obedecer costuma ser chamado de “mau”, mas a maioria de fato aprende a comportar-se de modo que agrade ao dono. Ensinar um cachorro, ou uma criança, a comportar-se numa situação civilizada é necessário para o convívio social, e tanto o cachorro quanto a criança naturalmente tentarão se conformar ao que se espera deles, desde que essa expectativa não viole a sua integridade. Muitas vezes, contudo, essa integridade é violada, fazendo que o animal ou a criança resistam, levando a uma luta pelo poder que não podem vencer. Por fim, acabarão se submetendo a essa violação que, na realidade, anula seu espírito. É possível observar esse comportamento no cachorro acovardado que enfia o rabo entre as pernas quando está diante do dono, e também na criança cujos olhos perderam o brilho, cujo corpo enrijeceu e cujos modos são submissos. Ela se tornará um adulto neurótico, que pode até saber como vencer, mas não sabe sentir a alegria de viver.

			Aqueles que buscam terapia, por mais bem-sucedidos que sejam, tiveram seu espírito anulado a tal ponto que a alegria lhes é um sentimento estranho. Os sintomas particulares que apresentam são meras manifestações externas de sua angústia. Alguns foram anulados a ponto de sofrer disfunções, enquanto outros conseguem ser funcionais. É um erro presumir que, por não fazer terapia ou não acreditar que precise disso, o indivíduo seja sadio. Comecei a fazer terapia com Reich na ilusão de que estava tudo bem comigo, mas logo descobri que, na realidade, eu estava assustado, inseguro e fisicamente tenso. Em meu livro Bioenergética2 relato algumas vivências nessa terapia, que me chocaram ao revelar a profundidade de minha neurose, mas também me indicaram o rumo para recuperar minha integridade e deram-me coragem para seguir o caminho que eu havia escolhido.

			Esse caminho era a entrega ao corpo. Eu precisava abrir mão de minha identificação com o ego em favor de uma identificação com meu corpo e seus sentimentos. Em nível egoico, considerava-me brilhante, inteligente e superior. Acreditava ser capaz de realizar e conquistar muitas coisas, embora não soubesse exatamente quais. Eu queria ser famoso. Era conduzido por uma ambição incomum, introduzida em mim por minha mãe para compensar a falta de ambição de meu pai, mas felizmente tive dele apoio suficiente para impedir que ela me dominasse. Entregar-me ao meu corpo implicaria abrir mão dessa imagem egoica inflada que encobria e compensava sentimentos mais profundos de inferioridade, vergonha e culpa. Se eu aceitasse esses sentimentos, me sentiria terrivelmente humilhado — algo que inconscientemente estava tentando evitar. A entrega ao corpo implica uma entrega à sexualidade, que eu pressentia estar na raiz de meus medos mais profundos de rejeição e humilhação. Não obstante, foi o fascínio da alegria e do êxtase sexual que me levou a Reich e à terapia com ele.

			No nível consciente, eu não me sentia culpado por minha sexualidade. Como adulto moderno e sofisticado, conseguia aceitá-la como algo natural e positivo. Porém, no nível corporal, sentia-me conduzido por um desejo que nunca se satisfazia de verdade. Eu era um indivíduo tipicamente narcisista, cujo comportamento sexual parece liberado, mas cuja liberdade é externa, não interna; uma liberdade para agir, mas não para sentir. Eu negava qualquer sentimento de culpa em relação à sexualidade, mas não conseguia me entregar por completo a nenhuma mulher, nem permitir que a excitação me arrebatasse durante o sexo. Como a maioria dos indivíduos de nossa cultura, minha pelve estava imobilizada por tensões musculares crônicas e era incapaz de movimentar-se livre e espontaneamente no clímax do ato sexual. Quando finalmente me livrei dessas tensões no decorrer da terapia com Reich e minha pelve começou a movimentar-se em harmonia com minha respiração, senti a mesma alegria que deve sentir aquele que é libertado da prisão.

			Tensões musculares crônicas em diferentes partes do corpo constituem a prisão que impede a livre expressão do espírito de um indivíduo. Essas tensões se encontram no maxilar, no pescoço, nos ombros, no peito, no alto das costas, na região lombar e nas pernas. Manifestam a inibição de impulsos que a pessoa não ousa expressar, temendo punições verbais ou físicas. A ameaça de rejeição ou de perda do amor de um dos pais é um risco de vida para uma criança pequena e costuma provocar mais medo do que o castigo corporal. A criança que vive com medo é tensa, ansiosa e contraída, e amortecerá sua sensibilidade para não sentir dor ou medo. Desse modo, a sobrevivência parece assegurada, mas a repressão torna-se um modo de vida para esse indivíduo. O prazer fica subordinado à sobrevivência, e o ego, que antes servia ao corpo em seu desejo de obtenção de prazer, agora o controla em nome da segurança. Surge uma cisão entre o ego e o corpo. Este passa a ser controlado por um anel de tensão na base do crânio que interrompe a ligação energética entre a cabeça e o corpo — entre pensar e sentir.

			Como representante do instinto de autopreservação, cabe ao ego assegurar a sobrevivência. Para tanto, ele se valendo de sua capacidade de coordenar a reação do corpo à realidade externa. Por meio do controle que exerce sobre a musculatura voluntária, assume o comando de todas as funções corporais que poderiam interferir na sobrevivência. Porém, como o general que se torna um ditador depois de saborear o poder de comandar, o ego reluta em abrir mão de sua hegemonia. Embora o perigo tenha passado — aquela criança amedrontada é agora um adulto independente —, o ego não consegue aceitar a nova realidade e renunciar ao controle. Agora se tornou um superego, que deve manter tal controle por temer que, caso abandone seu posto, a anarquia irrompa. Tive inúmeros pacientes que, já adultos independentes, continuavam sentindo medo dos pais, medo até mesmo de falar abertamente com eles. Diante dos progenitores, acovardavam-se como cães assustados. Em decorrência da terapia, conquistam a coragem de falar livremente com o pai ou a mãe e surpreendem-se ao ver que essa pessoa que consideravam tão ameaçadora não é mais o monstro que temiam.

			A diferença entre ego e superego é que o primeiro tem a capacidade de abrir mão do controle quando a situação permite. O mesmo não ocorre com o controle do superego. Pouquíssimas pessoas — praticamente ninguém — são capazes de relaxar conscientemente o maxilar contraído, os músculos tensos do pescoço, os músculos enrijecidos das costas ou as pernas doloridas. Na maioria dos casos, nem sequer estão cientes da tensão e do controle inconsciente que isso representa. Muitas sentem a tensão no corpo por causa da dor que ela provoca, mas não têm a menor ideia de que a tensão e a dor são resultantes de seu modo de agir ou de se conter. Algumas consideram sua rigidez um sinal de força, prova de que podem enfrentar as adversidades, de que não vão desmoronar nem sucumbir em situações de estresse, de que podem suportar desconforto e até mesmo sofrimento. Acredito que nos tornamos uma nação de sobreviventes tão temerosos de doença e morte que somos incapazes de viver como um povo livre.

			Esse medo de renunciar ao controle do ego é a principal causa de nossa infelicidade e insatisfação. Apesar disso, a maioria das pessoas não percebe quanto está assustada. Todo músculo cronicamente tenso no corpo é um músculo assustado, ou não se defenderia com tanta tenacidade contra o fluxo dos sentimentos e da vida. Esse é também um músculo enraivecido, pois a raiva é a reação natural a limites impostos à força e à negação da liberdade. E há tristeza ao perder o potencial para um estado de excitação prazerosa que faria o sangue circular, o corpo vibrar e as ondas de excitação propagarem-se por todo o corpo. Tal estado de vitalidade é a base física para a vivência da alegria, como sabem muitas pessoas religiosas. É na busca desse estado de excitação que os quacres vibram, os fanáticos giram e os dervixes rodopiantes dançam até atingir o êxtase.

			A alegria é uma experiência religiosa. Na religião, está associada com a entrega a Deus e a aceitação de Sua graça. O cerne da crença bíblica é: “E te alegrarás perante o Senhor, o seu Deus”. Essa afirmação, encontrada em Deuteronômio 16:11, é o conselho de Moisés aos filhos de Israel depois de terem sido libertados de seu cativeiro no Egito. O termo hebraico para alegria é gool, cujo significado principal é rodopiar influenciado por uma emoção violenta. Essa palavra, que o salmista usou para descrever Deus, retrata-o rodopiando num deleite sublime.

			Segundo o Novo Testamento (João 15:11), Jesus disse que ensinava para que seus fiéis pudessem ter alegria. Ele também disse: “Tenho lhes dito estas palavras para que a minha alegria esteja em vocês e a alegria de vocês seja completa”. O cristianismo afirma que ser uno com Deus, o Pai, é vivenciar a alegria.

			Outra visão da alegria é dada em um poema de Schiller, “Ode à alegria”, no qual esse sentimento é descrito como tendo sido moldado a partir de uma chama celestial com o poder de instigar o desabrochar do botão de flor, de obter o sol do céu e de “arremessar esferas rodopiando pelo éter sem fim”.3

			Essas imagens sugerem que Deus no céu pode ser identificado com forças cósmicas que criam as estrelas. De todas elas, a mais importante para a vida na terra é o nosso sol. Ele é a chama celestial, a esfera rodopiante cujos raios tornam nosso planeta fértil. Quando brilha, ilumina e aquece a terra, promovendo a dança da vida. Para muitas criaturas, acordar para um dia claro e ensolarado enche-as de alegria. A criatura humana é particularmente sensível a essa chama celestial. Não é de surpreender, portanto, que os antigos egípcios adorassem o sol como um deus.

			Rabindranath Tagore, erudito e sábio hindu, associa a alegria a processos naturais.

			A compulsão não é atração básica para o homem, mas a alegria é, e a alegria está em toda parte. Está na grama verde que recobre a terra, na serenidade azul do céu, na incansável exuberância da primavera, na abstinência silenciosa do inverno, na carne viva que anima nossa estrutura corporal, na postura perfeita da figura humana — nobre e ereta — ao viver, no exercício de todos os nossos poderes... Só terá alcançado a verdade decisiva aquele que souber que o mundo todo é uma criação da alegria.4

			Mas alguém pode perguntar: e a tristeza? Todos sabemos que há tristeza na vida. Para cada um de nós, ela surge quando morre alguém que amamos, quando perdemos poder devido a um acidente ou doença, quando nossas esperanças são frustradas. Assim como o dia não existe sem a noite, nem a vida sem a morte, a alegria não pode existir sem a tristeza. Há dor na vida, assim como prazer, mas podemos aceitar a dor desde que não estejamos presos a ela. Podemos aceitar a perda se soubermos que não estamos condenados a um luto contínuo. Podemos aceitar a noite porque sabemos que o dia nascerá, e podemos aceitar a tristeza quando sabemos que a alegria brotará novamente. Mas a alegria só brota quando nosso espírito é livre. Infelizmente, muitas pessoas têm sido anuladas, e para elas a alegria não é possível enquanto não se curarem.

			Como o homem perdeu a jovialidade? A Bíblia oferece algum entendimento sobre isso ao dizer que houve um tempo em que o homem e a mulher viviam no Jardim do Éden, que era o paraíso. Como todos os outros animais nesse jardim, viviam em um estado de abençoada ignorância. Lá havia duas árvores cujos frutos eles estavam proibidos de comer: a árvore do conhecimento e a árvore da vida. A serpente induziu Eva a comer o fruto da árvore do conhecimento, dizendo-lhe que era bom. Eva protestou, dizendo que, se comesse o fruto proibido, morreria. Porém, a serpente argumentou que ela não morreria porque se tornaria semelhante a Deus que distingue o bem do mal. Eva então comeu o fruto e convenceu Adão a fazer o mesmo. Assim que o fizeram, eles conquistaram o conhecimento.

			Essa história revela como o ser humano tornou-se uma criatura consciente de si. O conhecimento proibido era a consciência da sexualidade. Todos os outros animais estão nus, mas nenhum sente vergonha. Todos os outros animais são sexuados, mas não conscientes de sua sexualidade. Essa consciência de si priva a sexualidade de sua naturalidade e espontaneidade – e, inclusive, priva o ser humano de sua inocência. A perda da inocência leva à culpa, que destrói a alegria.

			A história é alegórica, mas descreve a experiência de todo ser humano no processo de aculturação. Toda criança nasce inocente e livre; nesse estado, vivencia a alegria. A alegria é o seu estado natural, assim como de todos os filhotes de animais, como é óbvio para qualquer um que tenha visto cabritinhos na primavera saltando de alegria.

			Sentindo a vida do corpo

			A alegria pertence ao reino das sensações corporais positivas; não é uma atitude mental. Não se pode decidir ser alegre. As sensações corporais positivas começam partindo de base que pode ser descrita como “boa”. Seu oposto é sentir-se “mal”, o que significa que, em vez de uma excitação positiva, há uma excitação negativa de medo, desespero ou culpa. Se o medo ou desespero for muito grande, a pessoa reprimirá todo o sentimento, caso em que o corpo se tornará insensível ou sem vida. Quando os sentimentos são reprimidos, a pessoa perde a capacidade de sentir: entra em depressão, estado que, infelizmente, pode se tornar um modo de vida. Por outro lado, quando a excitação prazerosa aumenta, partindo de uma sensação boa, a pessoa conhece a alegria. Se a alegria transborda, torna-se êxtase.

			Quando a vida do corpo é forte e vibrante, o sentimento, assim como o tempo, é variável. Podemos sentir raiva num momento, depois afeto, e chorar a seguir. Assim como o sol às vezes aparece depois da chuva, a tristeza às vezes se transforma em prazer. Essa mudança de humor, assim como uma mudança no tempo, não compromete o equilíbrio básico do indivíduo. As mudanças acontecem na superfície e não perturbam as pulsações profundas que proporcionam uma sensação de bem-estar à pessoa. A repressão do sentimento é um processo de insensibilização que diminui a pulsação interna do corpo, sua vitalidade, seu estado de excitação. Por esse motivo, reprimir um sentimento é reprimir todos os outros. Se reprimimos nosso medo, reprimimos nossa raiva. A repressão da raiva resulta na repressão do amor.

			Nós, seres humanos, somos ensinados desde cedo que certos sentimentos são “ruins”, enquanto outros são “bons”. Inclusive, está escrito assim nos dez mandamentos. Amar e honrar pai e mãe é bom; odiá-los é ruim. É um pecado desejar a mulher do próximo, mas se ela for uma mulher atraente e o homem for viril, esse desejo é perfeitamente natural.

			É importante observar, porém, que pecado não é ter o sentimento: agir com base nele é que o transforma numa questão social. Em benefício da harmonia em sociedade, temos de impor controle ao comportamento. “Não matarás” e “não roubarás” são restrições necessárias quando as pessoas vivem em grupos grandes ou pequenos. Os seres humanos são criaturas sociais cuja sobrevivência depende da ação cooperativa do grupo. As restrições ao comportamento, que promovem o bem-estar do grupo, não são necessariamente prejudiciais ao indivíduo. As restrições aos sentimentos são outra questão. Como os sentimentos são a vida do corpo, julgá-los bons ou ruins é julgar o indivíduo, e não os seus atos.

			Condenar qualquer sentimento é condenar a vida. Os pais costumam fazer isso, dizendo ao filho que ele é mau por ter certos sentimentos. Isso é especialmente verdadeiro quando se trata de sensações sexuais, mas também se aplica a outras sensações. Os pais em geral humilham um filho por ele ser medroso, o que o obriga a negar seu medo e agir com coragem. Entretanto, não sentir medo não significa que a pessoa seja corajosa. Nenhum animal selvagem distingue o certo do errado, tem noção de vergonha ou sente culpa. Nenhum animal julga seus sentimentos ou atos — ou a si mesmo. Nenhum animal vivo na natureza tem um superego ou é consciente de si. Está livre das constrições internas decorrentes do medo.

			Sentir é perceber um movimento interno. Se não há movimento, não há sentimento. Assim, se deixamos o braço pender imóvel por vários minutos, deixamos de sentir esse membro. Dizemos que ele “dormiu”. Esse princípio serve para todos os sentimentos. A raiva, por exemplo, é uma onda de energia corporal que ativa os músculos que executariam a ação raivosa. Essa onda constitui um impulso que, quando percebido pela mente consciente, gera um sentimento. A percepção, porém, é um fenômeno de superfície: um impulso leva a um sentimento apenas quando atinge a superfície do corpo, o que inclui o sistema muscular voluntário5. Há muitas pulsações no corpo que não resultam em sentimentos porque permanecem confinadas. Geralmente não sentimos os batimentos do coração porque a pulsação não atinge a superfície. Porém, se essa pulsação tornar-se muito forte, seu efeito será percebido na superfície do corpo e nos tornaremos conscientes desse órgão.

			Quando um impulso alcança um músculo, este fica pronto para agir. Se for um músculo voluntário, a ação estará sujeita ao controle do ego e pode ser reprimida ou modificada pela mente consciente. Um bloqueio à ação cria um estado de tensão no músculo, que se encontra energeticamente pronto para agir, mas é incapaz de fazê-lo por um comando repressor da mente. Nesse ponto, a tensão é consciente, o que significa que pode ser aliviada, tanto pela eliminação do impulso como por uma descarga diferente — por exemplo, dando um soco na mesa em vez de no rosto de alguém. Entretanto, se o insulto ou a ofensa que provocou a raiva continuar irritando e perturbando, o impulso de raiva não poderá ser eliminado. Isso vale para os conflitos entre pais e filhos, já que estes não têm como escapar da hostilidade dos progenitores. Na maioria dos casos, a criança não tem meios de descarregar o impulso sem provocar mais raiva e hostilidade nos pais. Numa situação como essa, a tensão torna-se crônica e dolorosa. O alívio só é possível amortecendo a área, paralisando-a para que todo sentimento desapareça.

			Os indivíduos que, por medo, reprimiram sua raiva dos pais mostram uma acentuada tensão nos músculos superiores das costas. Em muitos casos, essa região é arredondada e suspensa, como seria em um cachorro ou gato pronto para atacar. Poderíamos descrever essa pessoa dizendo que “está com as costas eriçadas” para indicar uma atitude raivosa. O indivíduo, porém, não está em contato com sua postura corporal nem com a raiva potencial subjacente. Essa parte de seu corpo está congelada, e ele, insensível. Trata-se de alguém que pode ter um acesso de raiva à menor provocação, sem perceber que está despejando um sentimento reprimido há muito tempo. Infelizmente, essa raiva não alivia a tensão por ser uma reação explosiva, e não uma legítima expressão da raiva subjacente.

			Essas tensões musculares crônicas são encontradas por todo o corpo, como sinais de impulsos bloqueados e sentimentos perdidos. A mandíbula é uma região de tensão muscular crônica tão grave que, em alguns indivíduos, constitui uma doença conhecida como disfunção temporomandibular. Os impulsos que estão bloqueados são os de chorar e morder. A pessoa imobiliza a mandíbula para manter o autocontrole em situações nas quais poderia desmoronar e chorar, ou sair correndo de medo. Quando esse controle é consciente e pode ser submetido à vontade, ele serve ao bem-estar da pessoa. A tensão crônica na mandíbula, por outro lado, não pode ser aliviada por meio de um esforço consciente, exceto momentaneamente, pois indica uma atitude de determinação habitual ou caracterológica. Toda tensão crônica representa uma limitação da capacidade do indivíduo de se expressar. A maioria de nós sofre de consideráveis tensões musculares crônicas — no pescoço, peito, cintura e pernas, para citar algumas regiões — que nos prendem, restringindo a graça de nossos movimentos e destruindo nossa capacidade de nos expressar de forma livre e plena.

			A tensão muscular crônica é o aspecto físico da culpa, porque representa as ordens do ego contra certos sentimentos e atos. Alguns indivíduos que sofrem de tais tensões de fato sentem culpa, mas a maioria não tem consciência dela nem de seu motivo. Especificamente, a culpa é o sentimento de não ter o direito de ser livre, de fazer o que quiser. De modo geral, é a sensação de não estar à vontade no próprio corpo, de não se sentir bem. Quando alguém não se sente bem consigo mesmo, o pensamento subjacente é: “Devo ter feito alguma coisa errada ou ruim”. Por exemplo, quando a pessoa conta uma mentira, sente-se mal ou culpada porque traiu seu verdadeiro self, seus verdadeiros sentimentos. É natural que se sinta culpada pela mentira. Há indivíduos, porém, que não se sentem culpados quando mentem, mas isso ocorre porque eles não sentem; reprimiram os sentimentos. Por outro lado, ninguém pode se sentir culpado quando se sente “bem’’ ou alegre. Os dois estados de ânimo — sentir-se bem/alegre e sentir-se mal/culpado — são incompatíveis.

			Na maioria dos casos, o fruto proibido desperta sentimentos confusos. É gostoso, o que justifica sua proibição. Todavia, como é proibido pelo superego — ou seja, aquela parte da mente consciente que incorporou as ordens dos pais —, não podemos nos entregar a esse prazer. Isso cria um gosto amargo na boca, que se torna o cerne do sentimento de culpa. A sexualidade é, com certeza, o fruto proibido em nossa cultura, e praticamente todos os indivíduos civilizados sofrem de alguma dose de culpa ou vergonha por suas fantasias e sensações sexuais. Nos narcisistas, há uma negação e dissociação dos sentimentos; em consequência, eles não sentem vergonha nem culpa, mas também são incapazes de sentir amor.6 O comportamento sexual desses indivíduos parece desinibido e livre, mas sua liberdade é externa, não interna — em atos, não em sentimentos. Seus atos sexuais constituem um desempenho, não uma entrega ao amor. Para eles, o sexo é um ato, não uma vivência prazerosa. Sem a liberdade interior para sentir profundamente e expressar os próprios sentimentos de forma plena, não pode haver alegria.

			A liberdade interior manifesta-se na graciosidade do corpo, em sua suavidade e vitalidade. Corresponde a estar livre de culpa, vergonha e constrangimento. É uma característica de todos os animais selvagens, mas que está ausente na maioria dos seres civilizados. É a expressão física da inocência, de um modo de agir espontâneo, sem artifícios e verdadeiro para o self. 

			Infelizmente, a inocência perdida não pode ser recuperada. Depois de conquistado o conhecimento de certo e errado e da sexualidade, estaremos fadados a ser pecadores? Teremos de viver uma vida de artifícios, manipulações e autoilusões? Devemos lembrar que todas as religiões pregam uma salvação. Não estamos condenados ao inferno ou sequer ao purgatório, embora muitas pessoas pareçam levar a vida nesses níveis. A salvação sempre envolve a entrega a Deus, o abandono do próprio egotismo, o compromisso com uma vida moral. Mas é mais fácil falar do que fazer. Perdemos o contato com Deus porque perdemos o contato com o Deus dentro de nós — aquele espírito que anima e ilumina o nosso ser, o centro pulsante de nosso self interior que dá significado à vida.

			Neste livro, descreverei a angústia e o sofrimento que meus pacientes relataram e que os levaram a procurar tratamento. Estabelecer uma ligação com nosso Deus interior é a meta da terapia. Esse Deus reside no self natural, no corpo que foi criado à Sua imagem e semelhança. O self natural está enterrado bem no fundo do corpo, sob várias camadas de tensão que representam as ordens do superego e os sentimentos reprimidos. Para chegar a esse self, o paciente deve voltar no tempo, até seus primeiros anos de vida. É uma jornada árdua, pois desperta recordações assustadoras e evoca sentimentos dolorosos. Porém, conforme a repressão é removida e a supressão dos sentimentos diminui, o corpo que Deus criou vai lentamente recobrando sua plena vitalidade.

			Não se pode fazer sozinho a viagem de autodescoberta que constitui o processo terapêutico. Como Dante, em A divina comédia, o viajante solitário está perdido e confuso. Angustiado por estar perdido numa floresta e sentindo-se ameaçado por animais selvagens, Dante invoca Beatriz, sua protetora no céu. Ela lhe envia Virgílio, o poeta romano, para que seja seu guia ao longo do caminho para casa através do Inferno, que apresenta perigos ao viajante. Virgílio conseguiu ajudar Dante a atravessar em segurança essa região terrível porque ele mesmo já havia feito aquele trajeto. Com a ajuda de Virgílio, Dante cruza o Inferno em segurança; depois, passa também pelo Purgatório e então entra no Paraíso. No processo terapêutico, o guia é uma pessoa que realizou uma viagem de autodescoberta semelhante, atravessando seu próprio inferno. Para ser um guia eficiente na terapia analítica, o terapeuta deve ter se submetido a uma autoanálise minuciosa, que tenha levado à sua autorrealização.

			Para o paciente em terapia, o inferno é o inconsciente reprimido, o submundo no qual estão enterrados todos os terrores do passado — desespero, angústia, obsessão. Se o paciente descer até esse mundo escuro, vivenciará toda a dor de seu passado enterrado; reviverá os conflitos que não conseguiu enfrentar e descobrirá a força com a qual sonhava, mas que não acreditava ser possível. Inicialmente, a força vem da orientação, do apoio e do incentivo do terapeuta, mas vai se tornando a força do paciente à medida que ele se dá conta de que seus terrores são medos da infância que um adulto consegue enfrentar. O inferno só existe na escuridão da noite e da morte. À luz do dia — ou seja, em consciência plena —, não vemos nenhum monstro de verdade. As madrastas malvadas transformam-se em mães nervosas que aterrorizavam a criança. Sentimentos que são considerados vergonhosos, perigosos e inaceitáveis transformam-se em reações naturais a situações anormais. Aos poucos, o paciente recupera seu corpo e, com ele, sua alma e seu self.

			Em outro livro7, salientei que o inconsciente é aquela parte do corpo que não sentimos. Há muitas partes de nosso corpo que não conseguimos sentir. Não temos consciência do funcionamento de nossos vasos sanguíneos, nervos, glândulas endócrinas, rins etc. Alguns faquires hindus parecem aprofundar sua percepção consciente a tal ponto que são capazes de sentir esses órgãos, mas a consciência normalmente não funciona assim. A consciência é como a ponta do iceberg que se projeta acima da superfície do mar, mas também inclui a parte que está logo abaixo da superfície, que também pode ser vista. Nas pessoas com problemas ou conflitos emocionais, há áreas do corpo dentro do limite normal de consciência que não são sentidas porque foram imobilizadas por tensões crônicas. A imobilização bloqueia os impulsos ameaçadores, mas também amortece aquela parte do organismo, o que resulta na perda daquela parte do self. Essas áreas, portanto, representam conflitos emocionais que foram reprimidos no inconsciente. Por exemplo, a maioria das pessoas não sente a tensão no maxilar nem percebe que essa tensão reflete a repressão dos impulsos de chorar ou morder. Esses conflitos representam o inconsciente reprimido. Constituem o submundo no qual estão enterrados aqueles sentimentos que o ego ou a mente consciente acredita serem perigosos, vergonhosos e inaceitáveis.

			Como as almas no inferno, esses sentimentos que estão mortos para a mente consciente vivem no submundo da angústia. Às vezes, a angústia atinge a consciência, mas, como ameaça a sobrevivência, é mais uma vez empurrada para baixo. É possível sobreviver se vivermos na superfície, onde podemos controlar o comportamento e os sentimentos, mas isso implica o sacrifício dos sentimentos profundos. Viver na superfície, em termos de valores egoicos, é um modo de vida narcisista que acaba se mostrando vazio e quase sempre resulta em depressão. Viver na profundidade do próprio ser pode ser doloroso e assustador a princípio, mas traz plenitude e alegria se tivermos coragem de atravessar nosso inferno interior até atingir o paraíso.

			Os sentimentos profundos que estão enterrados são aqueles que pertencem à criança que fomos, à criança que era inocente e livre e conhecia a alegria, porém teve seu espírito anulado ao ser obrigada a sentir-se culpada e envergonhada de seus impulsos naturais. Essa criança ainda vive em nosso coração, mas perdemos o contato com ela, o que significa que perdemos o contato com a parte mais profunda de nosso ser. Para nos encontrarmos, para encontrar essa criança enterrada, devemos descer a essas regiões, à escuridão do inconsciente. Temos de encarar os medos e perigos dessa descida, e para isso precisamos da ajuda de um guia-terapeuta que tenha concluído essa viagem em processo próprio de autodescoberta.

			Essas ideias encontram paralelo no pensamento mitológico, para o qual o diafragma é equiparado à superfície da terra. A metade do corpo acima do diafragma encontra-se na luz do dia; a parte de baixo, que é a barriga, encontra-se no escuro da noite e no inconsciente. A mente consciente tem certo controle sobre os processos da metade superior do corpo, mas pouco ou nenhum controle sobre os processos da metade inferior, que incluem as funções de sexualidade, excreção e reprodução. Essa parte do corpo está intimamente associada com a natureza animal do homem, ao passo que as funções da metade superior estão mais sujeitas às influências culturais. O modo mais simples de descrever essa diferença é dizer que comemos como seres humanos, mas defecamos como animais. Talvez porque a metade inferior do corpo esteja mais associada com nossa natureza animal, e suas funções, sobretudo a sexualidade e o movimento, sejam capazes de nos proporcionar vivências extremamente prazerosas, até mesmo extasiantes.
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			2. A entrega ao corpo

			A rendição do ego narcisista

			A ideia de rendição não é bem-vista em nossa cultura, que considera a vida uma luta, uma batalha ou, no mínimo, uma competição. Para muitas pessoas, a vida demanda alguma conquista, algum sucesso. A identidade do indivíduo em geral está vinculada à sua atividade em vez de ao seu ser. Isso é típico de uma cultura narcisista, na qual a imagem é mais importante do que a realidade. De fato, para muitos, ela substitui a realidade.8 Em uma cultura narcisista, o sucesso parece proporcionar autoestima, mas somente porque infla o ego, enquanto o fracasso surte o efeito oposto. Nessa atmosfera, o termo “entrega” ou “rendição” equivale a ser derrotado, mas, na realidade, é apenas a derrota do ego narcisista.

			Sem uma rendição do ego narcisista, é impossível se entregar ao amor. Sem essa entrega, a alegria é inatingível. Render-se não significa abandonar nem sacrificar o ego. Significa que ele reconhece seu papel como subordinado ao self — como o órgão da consciência e não o senhor do corpo. Devemos reconhecer que o corpo tem uma sabedoria proveniente de bilhões de anos de evolução, mas que o ser humano jamais compreenderá. O mistério do amor, por exemplo, está além do alcance do conhecimento científico. A ciência não consegue relacionar o coração como bomba que envia sangue para o corpo todo com o coração como o órgão do amor, que é um sentimento. Os sábios entenderam esse aparente paradoxo. A afirmação de Pascal de que “o coração tem razões que a própria razão desconhece” é verdadeira.

			Não é verdade que mente e corpo são iguais, como afirmam algumas pessoas. Essa aparente igualdade é fruto da visão limitada da mente consciente, que só enxerga a superfície das coisas. Como nossa visão do proverbial iceberg, só vemos um pouco mais que dez por cento de sua massa. A parte oculta na escuridão, a parte inconsciente de nosso corpo, é o que mantém nossa vida fluindo. Não vivemos por nossa vontade. Ela não consegue regular ou coordenar os complexos processos bioquímicos e biofísicos do corpo. É incapaz de afetar o metabolismo do corpo do qual nossa vida depende. E esse é um conceito muito tranquilizador, pois, se o inverso fosse verdade, a vida sofreria um colapso ao primeiro fracasso da vontade.

			Tomemos como exemplo o desenvolvimento do embrião até tornar-se um ser humano, processo que nos assombra a mente. Aquele minúsculo organismo, o ovo fertilizado, “sabe” o que tem de fazer para potencializar sua possibilidade inerente de tornar-se um ser humano. É impressionante. Ainda assim, nós, seres humanos, temos a arrogância de pensar que sabemos mais do que a natureza. Deposito minha fé no poder do corpo vivo de curar a si mesmo. Isso não quer dizer que não podemos auxiliar o processo de cura. Mas não podemos substituí-lo. A terapia é um processo natural no qual o terapeuta apoia a função de cura do próprio corpo. Não é o médico que diz ao corpo como reparar um osso fraturado, e não é o médico que ordena à pele que se regenere depois de um corte ou ferimento. Em muitos casos, a cura acontecerá mesmo sem o apoio de um profissional de medicina.

			Mas por que isso não acontece com a enfermidade emocional ou mental? Se ficamos deprimidos, por que não nos curamos espontaneamente? Na verdade, há pessoas que o fazem. Infelizmente, na maioria dos casos, a depressão tende a reaparecer porque sua causa subjacente persiste.9 Essa causa é a inibição da expressão dos sentimentos de medo, tristeza e raiva. Tal repressão e a tensão concomitante reduzem a motilidade do corpo, o que produz um estado de diminuição ou depressão da vitalidade. Aliada a isso está a ilusão de que seremos amados se formos bons, servis, bem-sucedidos e assim por diante. Essa ilusão serve para manter o ânimo durante a luta para obter amor, mas, como o amor verdadeiro não pode ser conquistado por meio do desempenho, cedo ou tarde a ilusão cai por terra e o indivíduo entra em depressão. Esta desaparecerá se ele for capaz de sentir e expressar seus sentimentos. Conseguir que um paciente deprimido chore ou fique com raiva vai tirá-lo da depressão — ao menos temporariamente. Expressar os sentimentos alivia a tensão, permitindo ao corpo recuperar sua motilidade, o que aumenta sua vitalidade. Esse é o aspecto físico do processo terapêutico. Quanto ao aspecto psicológico, a pessoa precisa descobrir a ilusão e entender sua origem na infância e seu papel como mecanismo de sobrevivência.

			Todos os pacientes sofrem de alguma ilusão em graus variados. Alguns têm a ilusão de que a riqueza material traz felicidade, ou de que a fama garante o amor, ou de que a submissão os protegerá de uma possível violência. Desenvolvemos essas ilusões cedo na vida, a fim de sobreviver a uma situação penosa na infância, e quando adultos temos medo de renunciar a elas. Talvez a maior de todas as ilusões seja a crença de que a mente consciente controla o corpo e que, se mudarmos nosso pensamento, podemos mudar nossos sentimentos. Nunca vi isso acontecer, embora a ilusão de que a mente é todo-poderosa traga alívio temporário. Porém, como todas as outras, ela cairá por terra quando o indivíduo ficar sem energia, e o resultado será a depressão.

			As ilusões são as defesas do ego contra a realidade e, embora nos poupem da dor de uma realidade assustadora, tornam-nos prisioneiros da irrealidade. Saúde emocional é a capacidade de aceitar a realidade e de não fugir dela. Nossa realidade básica é o nosso corpo. Nosso self não é uma imagem em nosso cérebro, mas um organismo real, vivo e pulsante. Para nos conhecermos, temos de sentir nosso corpo. A perda da sensibilidade em qualquer parte é a perda de parte do self. A autopercepção consciente, o primeiro passo no processo terapêutico de autodescoberta, é a percepção do corpo — o corpo todo, da cabeça aos pés. Muitos indivíduos estressados perdem a percepção do corpo. Dissociam-se dele para fugir da realidade, o que é um tipo de reação esquizofrênica e constitui um grave desequilíbrio emocional. Porém, quase todos os ocidentais se dissociam de partes de seu corpo. Alguns não sentem as costas — é como se não tivessem coluna. Outros carecem de sensibilidade no estômago. Essas pessoas manifestarão uma falta de coragem. Cada parte do corpo contribui para o nosso senso de self se estivermos em contato com ela, o que só acontece se ela estiver viva e móvel. Quando todas as partes do corpo estão carregadas de energia e vibrantes, sentimo-nos vivos e alegres. Contudo, para que isso ocorra, precisamos nos entregar ao corpo e às suas sensações.

			Entregar-se significa deixar o corpo vivo e livre. Significa dar total liberdade aos seus processos involuntários, como a respiração. O corpo não é uma máquina que se liga ou desliga. Ele sabe o que fazer. Na verdade, estamos renunciando à ilusão do poder da mente.

			O melhor modo de começar é com a respiração. Essa é a base da técnica que Reich empregou em sua terapia comigo. A respiração talvez seja a função corporal mais importante, haja vista que a vida depende tanto dela. É uma atividade natural e involuntária, mas ao mesmo tempo está sujeita ao controle consciente. Em circunstâncias normais, não temos consciência de nossa respiração. Porém, quando há dificuldade de inspirar ar suficiente, como em altitudes elevadas, a pessoa torna-se consciente do esforço para respirar. Para quem sofre de enfisema, respirar é uma luta dolorosa e constante.

			Os estados emocionais afetam diretamente a respiração. Quando sentimos raiva, nossa respiração torna-se mais rápida, a fim de ajudar-nos a mobilizar mais energia para a ação agressiva. O medo surte o efeito oposto, levando-nos a prender a respiração. Se o medo torna-se pânico, como quando tentamos desesperadamente fugir de uma situação ameaçadora, a respiração fica rápida e curta. No estado de terror, mal se consegue respirar, pois ele exerce um efeito paralisante no corpo. No estado de prazer, a respiração é lenta e profunda. No entanto, se a excitação prazerosa elevar-se até a alegria e o êxtase, como no orgasmo sexual, a respiração torna-se muito rápida, mas também muito profunda, reagindo à intensidade da descarga sexual. Estudar a respiração do paciente permite ao terapeuta compreender o seu estado emocional.

			Embora eu já tenha descrito minha terapia com Reich em outras obras, contarei novamente algumas de minhas experiências para ilustrar o conceito de entrega. Deitei-me numa cama vestindo apenas shorts para que Reich pudesse observar a minha respiração. Sentado de frente para a cama, ele pediu que eu respirasse — o que comecei a fazer como de costume — enquanto estudava meu corpo. Depois de dez ou quinze minutos, Reich observou: “Lowen, você não está respirando”. Respondi que estava. “Mas”, ele disse, “seu peito não está se movendo”. Não estava. Ele me pediu que colocasse a mão sobre o seu peito para sentir o movimento. Senti o seu peito subir e descer e decidi mobilizar o meu com cada respiração. Fiz isso durante um tempo, respirando pela boca, sentindo-me bastante relaxado. Então, Reich pediu-me que arregalasse os olhos e, ao fazer isso, emiti um grito alto e prolongado. Ouvi o meu grito, mas não tinha nenhum sentimento ligado a ele. Estava vindo de mim, mas eu não estava conectado a ele. Reich pediu-me para parar de gritar porque as janelas de sua sala estavam abertas e davam para a rua. Retomei a respiração de antes como se nada tivesse acontecido. Fiquei surpreso com o grito, mas não emocionalmente abalado. A seguir, Reich pediu-me que repetisse a ação de arregalar os olhos, e mais uma vez gritei sem estabelecer nenhuma ligação emocional com esse ato.

			Nós nos encontrávamos três vezes por semana, mas nada de espetacular aconteceu nos dois ou três meses seguintes. Reich incentivava-me a me soltar e respirar mais livremente, o que eu tentava fazer. Apesar de meus esforços, Reich dizia que minha respiração não estava solta, que eu respirava conscientemente, como se fosse um exercício, em vez de deixar que ela simplesmente acontecesse. De forma inconsciente, eu controlava a respiração para que nada mais acontecesse, mas não sabia disso naquela época. Eu tentava abrir mão do meu controle, entregar-me ao meu corpo e aos seus processos involuntários, mas isso era difícil. Respirar de modo mais pleno, embora de maneira consciente, provocava hiperventilação. Fortes sensações de formigamento, conhecidas como parestesia, surgiram em minhas mãos e braços. A certa altura, minhas mãos congelaram numa contratura parkinsoniana. Estavam rígidas como garras e paralisadas. Mas não fiquei assustado. Respirei mais calmamente e aos poucos a contratura foi se soltando e a parestesia desapareceu. Minhas mãos voltaram a se aquecer. Depois de várias sessões em que a respiração mais profunda produziu essa síndrome de hiperventilação, a reação desapareceu. Meu corpo havia se adaptado à respiração mais profunda e estava mais relaxado.

			Pouco tempo depois, a terapia foi interrompida pelas férias de Reich. Quando retomamos o trabalho, voltamos à entrega e à respiração espontânea. No decurso desse ano de terapia, muita coisa aconteceu. Uma delas foi uma experiência infantil que revivi e explicou os gritos de minha primeira sessão. Ao deitar na cama, tive a impressão de que veria uma imagem no teto. Com o decorrer de várias sessões, a impressão tornou-se mais forte. Depois, a imagem apareceu. Vi o rosto de minha mãe. Ela estava olhando para mim com olhos muito irritados. Senti que eu era um bebê de aproximadamente 9 meses, deitado num carrinho do lado de fora de minha casa e chorando por minha mãe. Ela devia estar fazendo algo importante, pois quando veio me olhou com tanta raiva que congelei de terror. Os gritos que não pude emitir, então, explodiram de dentro de mim em minha primeira sessão de terapia, 32 anos depois.

			Em outra ocasião, senti-me movido por uma força interior. Meu corpo começou a balançar e, saindo da posição deitada, sentei-me e depois fiquei em pé. De frente para a cama, comecei a socá-la com os punhos cerrados. Enquanto fazia isso, vi o rosto de meu pai e sabia que estava batendo nele, pois ele havia me dado uma surra quando eu tinha 7 ou 8 anos. Mais tarde, quando o indaguei sobre esse incidente, ele confirmou, explicando que eu tinha ficado na rua até tarde, deixando minha mãe preocupada, e que ela havia exigido o castigo. O fato surpreendente a respeito dessa experiência foi que meus movimentos não estavam sendo feitos de modo consciente. Eu não decidi me levantar e socar a cama. Meu corpo agiu por conta própria, assim como o fez quando gritei.

			Durante o segundo ano de terapia com Reich, minha respiração mostrava-se muito mais solta. Embora eu não conseguisse entregar-me por completo ao meu corpo, sua motilidade tinha aumentado consideravelmente. Enquanto eu ficava deitado na cama, respirando, surgiam vibrações em minhas pernas conforme eu as afastava e unia devagar. Essas vibrações indicavam que uma corrente de energia estava fluindo por elas, o que era muito agradável. Também senti essas vibrações nos quadris. Elas decorriam em parte da liberação da tensão nos músculos dessas regiões, mas em parte compõem um fenômeno natural da vida. Os corpos vivos são sistemas vibratórios; os corpos mortos não se movem. Apesar dos dois surtos e do desenvolvimento da vitalidade de meu corpo, eu não era capaz de entregar-me por completo até atingir o orgasmo. Nessa altura, Reich sugeriu que interrompêssemos a terapia, uma vez que parecíamos ter chegado a um beco sem saída.

			Essa sugestão exerceu um grande impacto em mim. Desmoronei e chorei muito. Interromper a terapia representava o fracasso e a derrota do meu sonho de conquistar a saúde sexual. Expressei esse sentimento a Reich e também quanto eu queria sua ajuda. Pedir ajuda também era difícil. Eu acreditava que tinha de fazer isso sozinho e por mim mesmo. Mas entregar-me ao corpo e suas sensações era algo que eu não conseguia fazer. Fazer é o oposto de entregar-se. Fazer é uma função do ego, enquanto entregar-se ao corpo requer o abandono do ego. Eu não me considerava um indivíduo egoísta ou narcisista, mas desde então soube que esse era um aspecto importante de minha personalidade. Eu era incapaz de desmoronar e chorar (a menos que fosse pressionado até o limite, ou seja, ameaçado de perder o que meu coração desejava), pois, inconscientemente, estava determinado a ser bem-sucedido.

			Reconhecendo o significado do meu colapso emocional, Reich concordou em continuar a terapia. Depois desse episódio, consegui entregar-me mais e minha respiração tornou-se mais fluida e profunda. Quando chegaram novamente as férias de Reich, ele sugeriu que eu ficasse um ano inteiro afastado da terapia. Acolhi a sugestão, pois queria um tempo para ficar bem. O colapso que aquele choro representara permitiu-me uma entrega ao meu sentimento de amor mais plena do que eu jamais fora capaz. Cerca de um ano antes, eu me apaixonara por uma mulher, mas o relacionamento não estava consolidado. Em certo momento, quando parecia que ia terminar, desmoronei de novo, expressando meu amor por ela. Depois desse episódio, tive a experiência sexual mais intensa e prazerosa de minha vida até então, que reconheci ser fruto dessa entrega ao meu sentimento mais profundo. No ano seguinte, casei-me com ela — e, devo acrescentar, continuo casado.

			Quando retomei a terapia um ano depois, minha capacidade de entrega às ações involuntárias do meu corpo tinha melhorado muito, e não demorou para que o reflexo do orgasmo surgisse. Senti-me animado e alegre. Senti-me transformado, mas isso não durou. As experiências transformadoras revelam a possibilidade da alegria e, portanto, são significativas e preciosas, mas quase nunca vão suficiente fundo para surtir um efeito duradouro. Para que isso ocorra, devemos trabalhar com os conflitos provenientes do passado que estão profundamente estruturados na personalidade, tanto psicológica como física. Muitos dos meus problemas haviam ficado sem solução na terapia com Reich, e por isso eu não conseguia ser livre e totalmente aberto aos meus sentimentos. Apesar disso, minhas experiências terapêuticas convenceram-me de que o caminho para a alegria só poderia ser alcançado por meio de uma entrega ao corpo.

			Após diversos anos de estudo que me levaram a receber o título de médico, voltei a clinicar, usando a técnica que tinha aprendido com Reich. O paciente se deitava numa cama, relaxado e respirando, enquanto eu o incentivava a entregar-se à sua respiração e ao seu corpo. Também conversávamos sobre sua vida e seus problemas. Mas não acontecia quase nada. Sentado numa cadeira, observando-o, senti necessidade de me alongar sobre o espaldar para obter uma respiração mais profunda. Ocorreu-me que era isso que meus pacientes precisavam fazer. Na cozinha do consultório havia um banco-escada de três degraus. Enrolei um cobertor e amarrei-o nele. Depois, pedi ao paciente que se deitasse de costas sobre ele com os braços estendidos para trás, como demonstrado na Figura 2. O efeito foi muito positivo. A respiração do paciente aprofundou-se visivelmente devido a esse alongamento. Pude observar a onda respiratória e notar onde ela estava bloqueada.

			Desde então, o uso do banco bioenergético tornou-se padrão em minha abordagem terapêutica. Nos 40 anos que se seguiram desde que o introduzi na análise bioenergética, tenho conseguido aumentar sua eficácia ao levar o paciente a usar a voz enquanto está sobre ele. Descreverei como coordeno a voz com a respiração no próximo capítulo.

			Figura 2
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			Outra mudança importante que fiz na técnica reichiana foi a prática de exercícios específicos destinados a proporcionar uma melhor consciência corporal, uma autoexpressão mais plena e mais autodomínio. Antes de conhecer Reich, eu tinha sido professor de educação física. Minha considerável experiência com exercícios mostrava-me que eles podiam surtir um grande efeito nos sentimentos e no estado de espírito das pessoas. Desenvolvi os exercícios voltados para a terapia originalmente para aumentar a motilidade do próprio corpo, e depois comecei a elaborar outros para lidar com problemas emocionais específicos que eu observava no corpo de um paciente. Muitos deles envolvem a expressão de sentimentos e serão descritos nos próximos capítulos.

			O primeiro exercício que fiz para aumentar a sensação nas pernas e, com isso, o senso de segurança é chamado de arco. Na realidade, é uma posição muito conhecida porque também é praticado no tai chi chuan, mas eu não a conhecia em 1953, quando a utilizei pela primeira vez. Mantive os pés bem afastados, os joelhos flexionados e o corpo ligeiramente arqueado. Para manter o arco, coloquei os punhos nas costas, na linha da cintura. Essa posição proporcionava uma sensação de segurança, de estar mais em contato com a porção inferior do meu corpo. A posição também facilitava a respiração mais profunda, que é um dos motivos pelos quais os chineses a empregam. Em seguida, inverti a posição, curvando-me para a frente com os dedos tocando o chão, mantendo os pés cerca de 30 centímetros afastados um do outro, ligeiramente voltados para dentro. Nessa posição, senti-me próximo do chão e de minhas pernas e pés. Se eu conservasse o peso do corpo sobre os pés e esticasse lentamente meus joelhos sem travá-los, minhas pernas quase sempre começavam a vibrar. 

			A Figura 3 ilustra essa posição.10

			Figura 3
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			Na terapia com Reich, vivenciei vibrações sobretudo nas pernas e nos quadris enquanto estava deitado na cama, respirando. Era uma ação involuntária que se desenvolvia em reação à onda de excitação que fluía através do meu corpo. Aqueles que não conseguem se entregar por serem muito contraídos têm dificuldade de permitir que essas vibrações ocorram. No entanto, realizar esses exercícios regularmente permite que o corpo se torne mais vivo. Descobri que essas vibrações também eram induzidas por movimentos suaves das pernas e sempre resultavam em sensações prazerosas nessas áreas. Entretanto, na terapia de Reich esses movimentos não eram considerados parte do programa terapêutico. Hoje, esses e outros compõem a abordagem bioenergética para ajudar o indivíduo a sentir-se conectado com seu corpo e a realidade (grounded). Eles fizeram isso por mim e eu os pratico com regularidade, assim como os utilizo com meus pacientes.

			Grounding e realidade

			A entrega ao corpo está associada à renúncia das ilusões e à volta à realidade. O indivíduo conectado com a realidade é descrito como alguém “pé no chão”, ou seja, que sente a conexão entre os pés e o chão sobre o qual se apoia. Pessoas tensas ou nervosas não sentem esse contato, pois seus pés estão relativamente adormecidos — elas podem saber que seus pés tocam o chão, mas não têm a sensação do contato. Retiraram essa energia como excitação da parte inferior do corpo para reagir contra o medo. Quando o medo é muito grande, o indivíduo pode perder toda a sensibilidade de seu corpo, limitando sua consciência à cabeça. Viverá, então, num mundo de fantasia comum em crianças e adultos autistas ou esquizoides. Muitos vivem mais em sua cabeça para evitar a percepção dos sentimentos assustadores e dolorosos do corpo. Alguns de fato desligam-se e dissociam-se do corpo em situações de medo extremo. Essa é uma reação de tipo esquizofrênico e representa uma ruptura com a realidade. Um de meus pacientes contou que sentia como se estivesse fora do corpo, observando-o de cima. Ele era, evidentemente, muito perturbado.

			O contato com a realidade não é uma condição tudo ou nada. Alguns de nós estão mais conectados com ela do que outros. Como o contato com a realidade é o requisito para a sanidade, também o é para a saúde emocional e física. Muitas pessoas, entretanto, não compreendem o que é a realidade, pois a equiparam com a norma cultural, e não com aquilo que sentem no corpo. Evidentemente, quando a sensibilidade está reduzida ou ausente, tendemos a buscar o significado da vida além do self. Aqueles cujo corpo é cheio de vida conseguem sentir a realidade de seu ser e podem ser descritos como sensíveis. É possível medir o contato de um indivíduo com a realidade observando quão viva ele é e quanto consegue sentir. As pessoas sensíveis são centradas. Nós as descrevemos como grounded.

			Estar grounded significa sentir os pés no chão. Para sentir o chão, é preciso ter pés e pernas energeticamente carregados. Estes devem ser vivos e ágeis, ou seja, mostrar algum movimento espontâneo e involuntário, como uma vibração. A vibração não precisa ser intensa; pode ser discreta — apenas um murmúrio, como o som do motor de um carro. Quando não há esse som no carro, sabemos que o motor morreu. Quando os pés de alguém parecem sem vida e suas pernas, imóveis e paralisadas, sabemos que ele não tem contato sensível com o chão. Quando suas pernas e os pés estão plenamente vivos, ele consegue sentir uma corrente de excitação fluindo através deles, excitando-os, aquecendo-os e vibrando-os. Fui consultado por uma jovem esquizofrênica que tinha caminhado até o meu consultório por ruas cobertas de neve calçando apenas um par de tênis leves. Seus pés estavam frios e azuis, mas ela não sentia dor nenhuma, nem percebia o que estava acontecendo com eles. Eles estavam insensíveis e praticamente sem vida. Evidentemente, ela não tinha nenhum grounding e estava completamente sem contato com seu corpo.

			O grounding é um processo energético em que há um fluxo de excitação através do corpo, da cabeça aos pés. Quando esse fluxo é forte e pleno, a pessoa sente seu corpo, sua sexualidade e o chão sobre o qual se apoia. Está em contato com a realidade. Esse fluxo de excitação está ligado às ondas respiratórias, de modo que, quando a respiração é fluida e profunda, a excitação flui de maneira similar. Se a respiração ou o fluxo está bloqueado, a pessoa não sente seu corpo abaixo do bloqueio. Se o fluxo é restrito, a sensibilidade é reduzida. O fluxo de excitação pulsa — fluindo para baixo, até os pés, depois para cima, até a cabeça, como as oscilações de um pêndulo —, estimulando os segmentos do corpo: cabeça, coração, órgãos genitais e pernas. Dado que a onda da excitação atravessa a área pélvica em seu fluxo descendente, qualquer distúrbio sexual grave bloqueará o fluxo até as pernas e os pés. Quando um indivíduo não está grounded, seu comportamento sexual também não o estará, ou seja, estará dissociado da sensibilidade no resto do corpo.

			Uma vez que estar grounded significa estar apoiado sobre os próprios pés, isso também denota os estados de maturidade e independência. Pelo mesmo motivo, a posição ereta representa uma posição mais adulta do que a deitada numa cama, mais infantil. Nesse sentido, é mais fácil para um paciente regredir a uma posição infantil quando está deitado do que em pé. Isso explica por que vivências tais como o reflexo do orgasmo — que o paciente pode ter durante uma sessão de terapia, deitado numa cama — não se traduzem necessariamente em mudanças no comportamento adulto. O reflexo do orgasmo é um critério de saúde aceitável, mas não necessariamente absoluto. O indivíduo também deve estar plenamente grounded. Devemos reconhecer que os sentimentos de uma criança e os de um adulto, embora semelhantes, não são idênticos. A raiva de uma criança não é igual à de um adulto, assim como sua tristeza também é diferente. O amor adulto difere do de uma criança, não em sua característica essencial, posto que essa é uma função do coração, mas em sua amplitude e extensão, que são determinadas pelo corpo total. Isso não significa que os bebês e as crianças pequenas não sejam grounded — eles são, por meio de sua conexão com a mãe como representante da terra, mas não estão diretamente conectados com o chão até que se tornem plenamente capazes de se apoiar sobre os próprios pés.

			Essa análise ajuda a compreender a atração exercida por cultos que exigem de seus membros a rendição de seu ego ao líder. Entregar-se a um líder equivale a uma regressão à infância e implica uma renúncia de poder e responsabilidade. Protegido pelo líder e isento da necessidade de escolher entre certo e errado, o membro do culto tem uma sensação de liberdade. Em consequência, ele vivencia um senso de alegria que fortalece seu compromisso com o culto. A questão é: essa sensação é ilusão ou realidade? As ilusões podem produzir sensações reais que inevitavelmente não perduram. No caso de um culto, a ilusão é a de que o líder é um pai amoroso e todo-poderoso que vai cuidar dos membros como se fossem seus filhos. A realidade é o contrário, pois esses líderes são narcisistas que necessitam de seguidores para sustentar sua autoimagem grandiosa. Eles também precisam ter poder sobre os outros para compensar sua impotência. Não há dúvida de que os líderes de cultos atraem apenas aqueles que estão inconscientemente em busca de um pai/líder poderoso.

			Alguns elementos da relação entre o líder de um culto e seus seguidores estiveram presentes na minha relação com Reich, embora eu nunca tenha me tornado um seguidor. Quando desmoronei e chorei diante da possibilidade de minha terapia com ele terminar, tomei consciência de quanto eu queria sua proteção e o considerava um pai bom e poderoso. O fracasso iminente da terapia representava a perda daquela esperança. Meu choro decorria em parte da perda dessa esperança, mas era também uma expressão da minha tristeza por não ter tido o tipo de pai que poderia ter me proporcionado o apoio de que eu necessitava para sentir-me livre e alegre. Minha defesa contra a dor e a tristeza dessa carência foi adotar a postura de não precisar de ajuda e de que eu seria capaz de fazer tudo sozinho. Era assim que eu agia no mundo e, ao que tudo indica, parecia verdade. Mas, num nível mais profundo, não funcionava.

			Um culto desenvolveu-se em torno de Reich nos anos seguintes ao término de minha terapia com ele. Nunca fiz parte do grupo que o cercou de 1947 a 1956 e que o considerava onisciente e todo-poderoso. Em parte, isso aconteceu porque fui para a Europa em 1947, para estudar medicina na Universidade de Genebra, o que me excluiu de seu círculo. Mais importante foi a influência de minha esposa. Ela desconfiava fortemente de qualquer intimidade baseada em submissão ou em uma aceitação sem critério de outro ser humano como superior, onisciente ou exclusivamente bom. Ela testemunhou um grande número de pessoas próximas a Reich que haviam renunciado à sua independência e capacidade crítica para conquistar alguma intimidade com o grande homem. Eu também via isso. Tendo dito isso, quero acrescentar que, a meu ver, tanto antes como agora, Reich foi um grande homem em muitos aspectos. Sua compreensão dos problemas emocionais dos seres humanos, sua percepção da unidade subjacente em toda a natureza e a clareza de seu pensamento colocaram-no acima de todos os outros em seu campo de atuação. Mas ele não era onisciente e teve muitos problemas pessoais que comprometeram seu trabalho e sua vida.11
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