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Bioenergética é uma abordagem terapêutica que combina trabalho corporal e mental para ajudar as pessoas a resolverem problemas emocionais. Ela entende que corpo, mente e energia estão interligados, e que tensões musculares crônicas reduzem a energia e bem-estar. Os exercícios de bioenergética, desenvolvidos ao longo de 20 anos, ajudam as pessoas a identificarem e liberarem tensões, melhorando sua vitalidade, humor e saúde.Leia menos
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	1. EXERCÍCIOS DE BIOENERGÉTICA  O Caminho para uma Saúde Vibrante
A Bioenergética é uma maneira de compreender a personalidade em função do corpo e
de seus processos energéticos. Ela é também uma forma de terapia que combina o
trabalho corporal com o da mente para ajudar as pessoas a compreenderem seus
problemas emocionais e concretizarem o mais que puderem seu potencial para o prazer
e a alegria de viver. O trabalho corporal da Bioenergética inclui tanto procedimentos de
manipulação como exercícios especiais. Esses exercícios foram desenvolvidos ao longo
dé mais de 20 anos de trabalho terapêutico com pacientes. Podem ser feitos em sessões
de terapia, em aulas e em casa.
Alexander Lowen
Nascido em 1910, é um dos mais destacados discípulos de Wilhelm Reich. Com o
tempo, elaborou sua própria teoria, a da Bioenergética, hoje aceita e aplicada em vários
países, no Brasil inclusive. Por sua praticidade, Exercícios de Bioenergética — O
caminho para uma saúde vibrante, é de grande importância não só para o trabalho dos
problemas emocionais como também para sua prevenção.
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	5. PARTE I -  BASES DA BIOENERGÉTICA
INTRODUÇÃO O que é Bioenergética?
Bioenergética é uma maneira de entender a personalidade em termos do corpo e de seus processos
energéticos. Esses processos, a saber, a produção de energia através da respiração e do metabolismo, e a
descarga de energia no movimento, são as funções básicas da vida. A quantidade de energia que uma
pessoa tem e como a usa determinam o modo como responde às situações da vida. Obviamente, uma
pessoa pode enfrentá-las de forma eficiente, se tiver 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 resolverem seus problemas emocionais e melhor perceberem o seu potencial para o
prazer e para a alegria de viver. A tese fundamental da bionergética 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 esses três elementos, corpo, mente e processos energéticos, é melhor expressa pela
fórmula dialética mostrada no diagrama da página seguinte.
Como todos nós sabemos, mente e corpo podem influenciar-se mutuamente. O que se pensa influencia o
que se sente, e vice-versa. Esta 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.
5
Por exemplo, é quase impossível para uma pessoa deprimida emergir de sua depressão através de
pensamentos positivos, pois seu nível de energia está rebaixado. Quando seu nível de energia for
aumentado através da respiração profunda (sua respiração estava reduzida junto com todas as outras
funções vitais) e as sensações e sentimentos forem liberados, a pessoa sairá do seu estado de depressão.*
Os processos energéticos do corpo estão relacionados ao estado de vitalidade do corpo. Quanto mais
vigorosa a pessoa está, mais energia ela tem, e vice-versa. Rigidez ou tensão crônica diminuem a
vitalidade da pessoa e rebaixam sua energia. Ao nascer, o organismo está em seu estado de maior
vitalidade e fluidez; ao morrer, a rigidez é total, rigor mortis. Nós não podemos evitar a rigidez que vem
com a idade. O que podemos evitar é a rigidez devida às tensões musculares crônicas, resultantes de
conflitos emocionais não resolvidos.
Toda pressão (stress) produz um estado de tensão no corpo. Normalmente, a tensão desaparece quando
a pressão é aliviada. Tensões crônicas, contudo, persistem após ter sido removida a pressão,
* Veja O Corpo em Depressão, Summus Editorial, São Paulo, ed. 1980.
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que assumira a forma de uma atitude física inconsciente ou de um endurecimento muscular. Estas
tensões musculares crônicas perturbam a saúde emocional através do decréscimo de energia do
indivíduo, restringindo sua motilidade (ação espontânea e natural e movimento da musculatura),
limitando sua auto-expressão. Torna-se necessário então aliviar esta tensão crônica, para a pessoa
recuperar sua completa vitalidade e bem-estar emocional.
O trabalho bioenergético do corpo inclui tanto procedimentos manipulatórios como exercícios especiais.
Os procedimentos manipulatórios consistem de massagem, pressão (pressure) controlada e toques
suaves para relaxar a musculatura contraída. Os exercícios se propõem a ajudar a pessoa a entrar em
contato com suas tensões e liberá-las através de movimentos apropriados. 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. São feitos em sessões de terapia, em aulas, ou em
casa. As pessoas que fazem esses exercícios informam um efeito positivo sobre sua energia, humor e
trabalho. Os autores o fazem regularmente para promover o seu próprio bem-estar. Onde quer que
tenhamos introduzido estes exercícios, por exemplo, em workshops para profissionais, a resposta tem
sido entusiástica. Somos constantemente solicitados a fornecer uma lista e uma descrição dos exercícios.
Este livro é a nossa resposta a esta demanda.
 


	6. Queremos enfatizar, inicialmente,  que estes exercícios não são um substituto da terapia. Eles não
resolverão problemas emocionais profundos, os quais, geralmente, requerem uma competente ajuda
profissional. Muito frequentemente, pessoas que não estão em terapia e fazem esses exercícios decidem
que precisam de tal ajuda para trabalhar os problemas que alcançaram sua consciência durante o curso
dos exercícios. Mas, esteja você ou não em terapia, a execução regular desses exercícios, o ajudará
significativamente a aumentar sua vitalidade e sua capaci dade para o prazer.
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Estes exercícios podem ajudá-lo a ganhar mais autoconhecimento com tudo que este termo implica. Eles
farão isso através do:
(1) aumento do estado vibratório do seu corpo,
(2) grounding das pernas e do corpo,
(3) aprofundamento da respiração,
(4) agudização da autoconsciência, e
(5) ampliação da auto-expressão.
Eles também podem melhorar sua aparência, intensificar sua sexualidade e promover sua autoconfiança.
Contudo, eles são exercícios, não habilidades e muito depende do que você coloca neles. Se você os faz
mecanicamente, irá conseguir pouco com eles. Se você os faz compulsivamente, os estará minimizando.
Se você os faz competitivamente, não irá provar nada. Contudo, se você os faz com carinho, cuidado e
interesse por seu corpo, os benefícios irão surpreendê-lo.
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1. Vibração e motilidade
Como havíamos dito, bioenergética é um caminho vibrante para a saúde e o caminho para uma saúde
vibrante. Por "saúde vibrante" nós não queremos significar meramente a ausência de doença mas a
condição de estar totalmente vivo. Vibrantemente vivo é talvez uma expressão mais exata, já que a
vibração é o elemento-chave da vitalidade. Aumentando o estado vibratório do corpo através destes
exercícios, a pessoa é ajudada a atingir esta qualidade de saúde.
Um corpo sadio está em constante estado de vibração, quer desperto ou dormindo. Olhe uma criança
dormindo e você verá tremores leves passando pela superfície de seu corpo. Você pode observar
pequenos repuxões em diferentes partes, especialmente no rosto, mas também nos braços e pernas. Nós
adultos também experienciamos algumas vezes esses tremores ou repuxões. Um corpo vivo está em
constante movimento; só na morte ele está realmente parado. Esta 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 do corpo aumenta de maneira coordenada, as ondas pulsatórias se
desenvolvem e se espalham pelo corpo. Estamos familiarizados com essas ondas no batimento cardíaco
que pulsa através das artérias e nos movimentos peristálticos do intestino,
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que são uma onda pulsatória. Mas nem sempre experimentamos as ondas pulsatórias que fluem no corpo
todo em estado de total relaxamento ou de sensações intensas. No relaxamento completo, as ondas
respiratórias atravessam o corpo em cada inspiração ou expiração. Em estados emocionais intensos,
ondas de sensação espalham-se pelo corpo. Ondas pulsatórias semelhantes ocorrem no clímax do ato
sexual. Usualmente, entretanto, nós não nos permitimos relaxar totalmente, respirar profundamente, ou
sentir intensamente.
A vibração se deve a uma carga energética na musculatura e é análoga à vibração que ocorre num fio
elétrico quando uma corrente passa por ele. A falta de vibração é uma indicação de que a corrente de
excitação ou carga está ausente ou muito reduzida. Podemos ter uma imagem clara deste fenômeno,
considerando o que ocorre num carro quando o motor é ligado. Assim que damos a partida o carro entra
em forte vibração, que vai diminuindo até uma vibração normal. Esse nível de vibração continuará
enquanto a máquina estiver em movimento. Se o motor parar enquanto o carro estiver em movimento,
sentimos 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 está. Quando um
carro balança ou as vibrações são violentas sentimos que algo está errado. Num corpo, vibrações
abruptas são sinal de 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
suave curso, também vibrações abruptas denotam 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. Mas é preferível tremer a não vibrar de jeito nenhum. E também existem
condições em que o corpo treme devido a uma carga extremamente intensa. Por exemplo, trememos de
raiva ou medo,
6
 


	7. nos agitamos em  soluços, pulsamos com amor; mas, seja qual for a emoção, estamos plenamente vivos
nestes momentos.
No decurso do trabalho bioenergético, o corpo da pessoa é levado a um estado de vibração através de
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 para o
prazer. Para se chegar a isso, o ego deve estar seguramente ancorado no corpo, identificado com ele, e
sem medo de acompanhar as respostas involuntárias do corpo. O resultado final é o de uma pessoa cujos
movimentos e comportamentos têm um alto grau de espontaneidade, são coordenados e efetivos: a
qualidade da graça natural.
Durante este processo, existe uma mudança correspondente no pensamento e nas atitudes da pessoa.
Quando as vibrações atravessam o corpo em sua plenitude, a pessoa se sente conectada e integrada,
como um todo. Muitos pacientes referiram a mesma reação. A sensação de unidade e integridade leva a
uma sinceridade natural de pensamento e ação. Se uma pessoa desenvolve a graça corporal, desenvolve a
correspondente atitude psicológica de ser graciosa. Tais pessoas não são apenas vibrantemente vivas,
estão radiantemente vivas.
Análise bioenergética é o nome da terapia bioenergética. Na terapia bioenergética, a pessoa é levada a
entrar em contato consigo mesma através do seu corpo. Usando os exercícios descritos neste livro, a
pessoa começa a sentir como inibe ou bloqueia o fluxo de excitação no seu corpo; como limita sua
respiração, restringe seus movimentos e reduz sua auto-expressão; em outras palavras, como ela diminui
sua vitalidade. A parte analítica da terapia ajuda-a a entender o porquê dessas inibições e bloqueios, na
maioria inconscientes, em termos de suas experiências infantis. Ela é ajudada e encorajada a aceitar e
expressar os sentimentos suprimidos no contexto protegido da situação terapêutica.
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O objetivo da terapia é um corpo cheio de vida, capaz de experienciar totalmente prazeres e dores,
alegrias e tristezas da vida. Quanto mais vitais somos, mais toleramos um maior grau de 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 totais do organismo e em seus sistemas orgânicos componentes —
respiratório, circulatório e digestivo, por exemplo. É sentido como sensações que fluem pelo corpo
refletindo o fluxo da excitação. É a doce sensação de amolecimento, no desejo sexual, a nítida rapidez da
intuição, o anelo de aproximação e contato, a pulsação do excitamento.
A atividade vibratória é, como já notamos, uma manifestação da motilidade inerente ao organismo, que
também é responsável pelas ações espontâneas, pela liberação emocional e pelo funcionamento interno.
Esta motilidade inerente não está sob controle do ego ou da vontade; é involuntária. Um corpo vitalizado
vibra e pulsa. Naturalmente, ao envelhecermos, nosso corpo torna-se mais e mais estático até atingir a
absoluta imobilidade da morte. Mas a perda prematura da motilidade é patológica. Isto acontece, por
exemplo, quando nos deprimimos. A depressão é uma redução patológica do funcionamento vital do
corpo, uma diminuição da motilidade, dos sentimentos, sensações e da responsividade.
Além destes movimentos involuntários, nós também fazemos muitos movimentos voluntários,
conscientes ou semiconscientes, tais como andar, falar, comer etc. Num adulto saudável, os dois tipos de
movimentos, voluntário e involuntário, estão estritamente coordenados para produzir um
comportamento ao mesmo tempo harmônico e efetivo. É desta maneira que todos nós gostaríamos de
ser. Mas a graça natural não pode ser aprendida.
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O que se aprende numa escola de modelos é como ser um manequim, não uma pessoa graciosa e vital. A
pose pode parecer atraente numa imagem, mas dá a impressão de rigidez e desajeitamento na vida real,
pois é conseguida às custas da motilidade do corpo. Só se pode atingir a graça aumentando a motilidade
do corpo, e depois, fundindo-a com a autopercepção para atingir um alto grau de autoconhecimento. A
marca da vivacidade e da graça da pessoa é seu autoconhecimento.
Um dos exercícios mais fundamentais na bioenergética é também o mais fácil e simples. Nós o usamos
para iniciar as vibrações nas pernas e para ajudar a pessoa a senti-las. É também nosso exercício básico
de grounding*. Fazê-lo sem algum aquecimento preliminar pode resultar ou não em vibrações. Os jovens
geralmente respondem rápido. Os mais velhos, cujos corpos estão menos carregados e mais rígidos,
podem não experienciá-las. Entretanto suas pernas também podem vibrar depois de terem feito alguns
dos outros exercícios que reduzem sua rigidez, aprofundam sua respiração e aumentam sua carga
energética (quantidade de energia, excitação ou corrente, no corpo).
Exercício 1 / Exercício básico de vibração e "grounding"
Fique em pé com os pés separados cerca de 25 cm; artelhos ligeiramente voltados para dentro de modo a
alongar alguns músculos das nádegas. Incline-se à frente tocando o chão com os dedos das duas mãos,
como na fig. 2. Os joelhos devem estar ligeiramente dobrados. Não deve haver peso algum nas mãos;
todo o peso do corpo deve cair nos pés. Deixe a cabeça pendurada o máximo possível.
 


	8. * Ground em  inglês significa chão, base. Grounding, ter base. Grounded, a pessoa que tem base. O termo é muito usado em linguagem
bionergética - 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 manter a expressão usada no original. (N.T.)
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Respire vagarosa e profundamente pela boca. Atenção para manter a respiração (esqueça de respirar pelo
nariz por enquanto).
Deixe o peso de seu corpo ir para a frente, de modo que ele caia no peito do pé. Os calcanhares podem
ficar um pouco erguidos.
Estique os joelhos devagar até que os músculos posteriores das pernas estejam esticados. Isso não
significa, entretanto, que os joelhos devam ficar totalmente esticados ou trancados.
Permaneça nesta posição cerca de um minuto.
1º — Você está respirando com facilidade ou está prendendo a respiração? A vibração não ocorrerá se
você parar de respirar.
2º — Você percebe alguma atividade vibratória nas pernas? Se não, tente lentamente dobrar o joelho um
pouco, e então endireite-o até a posição inicial. Faça isso algumas vezes para relaxar os músculos.
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3º — As vibrações são intensas ou sutis, suaves ou espasmódicas? Em alguns casos, as pessoas
literalmente pulam do chão se não podem controlar a excitação. Isto lhe aconteceu?
Vamos pedir que você volte a este exercício depois de ler o próximo capítulo.
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2. GROUDING
Você deve ter notado, se fez o exercício do capítulo anterior, que as vibrações nas suas pernas ocorrem
quando você sente seus pés pressionarem o chão. A sensação de contato entre os pés e o chão é conhecida
em bioenergética como grounding. Isto denota um fluxo de excitação através das pernas para os pés e
chão. A pessoa está conectada com o solo e não "suspensa no ar" ou "em suspenso". Existem,
logicamente, diferentes graus na sensação de contato com o chão, dependendo de quão intensamente o
pé "toca" o chão. Isto varia largamente de pessoa para pessoa.
Estar grounded é uma outra maneira de se dizer que uma pessoa está com seus pés no chão. Pode-se
estender o termo também para significar que a pessoa sabe onde está e portanto sabe quem é. A pessoa
grounded "tem o seu lugar", isto é, "alguém". Num sentido mais amplo, o grounding representa o
contato de um indivíduo com as realidades básicas de sua existência. A pessoa está firmemente plantada
na terra, identificada com seu corpo, ciente de sua sexualidade e orientada para o prazer. Estas
qualidades faltam à pessoa que está "suspensa no ar" ou na sua cabeça, em vez de estar em cima dos
próprios pés.
O grounding implica em conseguir que a pessoa "deixe acontecer", fazendo seu centro de gravidade
recair mais embaixo; implica em fazê-la sentir-se mais perto da terra.
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O resultado imediato é que aumenta seu senso de segurança. Ela sente o chão sob si e seus pés se
apoiando nele. Quando uma pessoa está altamente carregada ou excitada, sua tendência é ir para cima,
voar, levantar vôo. Nessas condições, apesar da sensação da excitação, ou elação, há sempre um elemento
de ansiedade e perigo, a saber, o perigo de cair. Isto é igualmente válido quando se está fora do chão
como num avião. Sua resolução se dá quando a pessoa volta a salvo para o solo, física ou
emocionalmente.
A direção descendente é o caminho para o prazer, da liberação ou descarga. É o caminho para a
satisfação sexual. As pessoas que têm medo desse deixar acontecer são bloqueadas em sua habilidade de
entrega total à descarga sexual e não conseguem experimentar a total satisfação orgástica. Deixar-se
levar significa deixar acontecer, pois estamos inconscientemente nos mantendo suspensos todo o tempo.
 


	9. Temos medo de  cair, medo de falhar e, portanto, medo de deixar acontecer e de nos entregarmos a
nossos sentimentos.
Mabel Elsworth Todd em sua obra The Thinking Body, publicada primeiramente em 1937, fez esta
observação: "O homem tem-se tornado absorvido pelas porções superiores de seu corpo, atrás de
objetivos intelectuais e no desenvolvimento de habilidades manuais e verbais. Isto, além de falsas noções
relativas à aparência e à saúde, transferiu o senso de poder da base para o topo de sua estrutura. Neste
uso da parte superior do corpo para reações de poder, ele inverteu o costume animal e perdeu em grande
extensão tanto a refinada acuidade sensorial animal quanto seu controle de poder, centralizado nos
músculos espinais e pélvicos inferiores." *
Num sentido amplo, o grounding pretende ajudar a pessoa a se tornar mais totalmente identificada com
sua natureza animal, que evidentemente inclui a sexualidade.
* Mabel Elsworth Todd, The Thinking Body (Nova York: Paul B. Hobcr, Inc., 1937), p. 160. Reeditado por Danie Horizons, Inc-, Nova York,
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A metade 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. Mas 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
qualidades. Quando nos puxamos para cima e para longe da metade inferior do corpo, perdemos muito
de nosso ritmo e graça naturais.
Este deslocamento ascendente pode ser invertido através dos exercícios de grounding propostos na
bioenergética. À medida que o centro da gravidade do corpo desce para a pelve e em que os pés servem
de suporte energético, a pessoa pode sentir-se centrada na parte inferior do abdômen.
A importância de se estar centrado na parte inferior do abdômen ou barriga, é reconhecida pela maioria
dos orientais. Os japoneses, por exemplo, têm uma palavra, hara, que significa barriga e também a
qualidade de ser uma pessoa centrada nesta região. O ponto exato, de acordo com Durckheim, é 5,5 cm
abaixo do umbigo. Se a pessoa está centrada neste ponto diz-se que ela tem hara, isto é, está equilibrada
psicológica e fisicamente. A pessoa equilibrada é calma e tranquila; todos os seus movimentos são feitos
sem esforço e sabiamente. Durckheim escreveu: "Quando uma pessoa possui hara totalmente
desenvolvido, tem a força e a precisão para desempenhar ações que de outra forma nunca atingiria nem
mesmo com a mais perfeita técnica, a mais acurada atenção ou a maior força de vontade. Somente o que
é feito com hara tem êxito total".* As disciplinas Zen de arte de atirar com flechas, de fazer arranjos de
flores e a cerimônia do chá são destinadas a ajudar a pessoa a atingir hara.
A maioria dos ocidentais são centrados na parte superior do corpo, principalmente na cabeça.
* Karlfried Durckeim, Hara, The Vital Center of Man (LondrgsiGeorge Allen & Unwin. Ltd., 1962), p. 46.
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Reconhecemos a cabeça como o foco do ego, o centro da consciência e do comportamento voluntário. Em
contraste, o centro inferior ou pélvico onde hora reside é o centro para a 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% são inconscientes, a importância
deste centro torna-se evidente.
Uma analogia tornará isto claro. Pense num cavalo e seu cavaleiro. O cavaleiro com o controle consciente
de direção e velocidade funciona como o ego; o cavalo provê o centro inferior, o poder e a base segura
para levar o cavaleiro onde ele queira ir. Se o cavaleiro ficar inconsciente, o cavalo na maioria dos casos o
levará para casa a salvo. Mas se o cavalo falhar, o cavaleiro estará virtualmente em apuros. O melhor que
ele poderia fazer seria andar até seu destino.
O ventre é literalmente o assento da vida. O corpo se senta na bacia pélvica. Através da pelve, o indivíduo
tem contato com os órgãos sexuais e as pernas. É também na barriga que o indivíduo é concebido, e da
barriga ele desce e emerge para a luz do dia. A perda de contato com este centro vital desequilibra a
pessoa e produz ansiedade e insegurança.
Existem dois mandamentos que, se observados, o ajudarão a tornar-se e permanecer grounded. O
primeiro é manter os joelhos discretamente flexionados todo o tempo. Trancar os joelhos, quando se está
de pé, torna toda a parte inferior do corpo, dos quadris para baixo, numa estrutura rígida que funciona
então como suporte mecânico ou meio mecânico de locomoção, impedindo o indivíduo de fluir para a
parte inferior do corpo e identificar-se com ela.
Os joelhos são os responsáveis por absorver os choques do corpo. Quando uma pressão (pressure) é
exercida no corpo de uma pessoa, os joelhos se flexionam permitindo que a força seja transmitida através
do corpo, até o chão.
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Se os joelhos estão trancados, a força fica congestionada na região lombar das costas, produzindo uma
condição de pressão (stress) que resultará num distúrbio de coluna lombar. Somos sempre alertados a
manter os joelhos fletidos quando levantarmos peso e deixarmos de perceber que as pressões (pressures)
 


	10. psicológicas são equivalentes  aos pesos físicos para o corpo. Se tentarmos suportar tais pressões
(pressures) com os joelhos trancados sobrecarregamos a região lombar das costas.*
Exercício 2 / Flexão dos joelhos
Fique de pé com os pés separados cerca de 20 cm, na sua posição normal. Observe se seus joelhos estão
trancados ou fletidos, se seus pés estão paralelos ou virados para fora, se o seu peso está caindo no peito
do pé ou atrás, nos calcanhares.
Agora dobre ligeiramente seus joelhos. Coloque os pés absolutamente paralelos. Leve o peso para a frente
sem levantar os calcanhares, de modo que caia no peito do pé.
Devagar, dobre e estique os joelhos seis vezes, e depois fique nesta posição cerca de 30 segundos
respirando normalmente.
Você sente esta posição como antinatural? Se você sentir assim, é porque não tem ficado em pé do modo
certo.
Suas pernas tremeram? Sentiu-se inseguro sobre elas?
Você sentiu melhor seus pés sobre o chão?
Você está consciente da flexibilidade que os joelhos proporcionam quando não estão trancados ou
rigidamente tensionados?
* Uma discussão mais ampla da dinâmica da pressão (stress) encontra-se no livro Bioenergética, também de Alexander Lowen, Summus
Editorial, São Paulo, 1982.
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O segundo, mandamento é deixar a barriga solta. Muita gente acha isto difícil de fazer, pois isto,
inicialmente, viola a imagem que tem do que é uma postura correta ou de boa aparência. Sofreram uma
lavagem cerebral com o axioma da postura apropriada: "barriga para dentro, peito para fora, ombros
para cima". Talvez esta postura seja apropriada para um soldado que tem de funcionar como um
autômato, mas é o exemplo máximo da rigidez, negando à pessoa autonomia, espontaneidade e
sexualidade. A barriga "chupada" para dentro dificulta e muito a respiração abdominal e força a pessoa a
inflar excessivamente o peito para conseguir ar suficiente. A superinflação contínua do peito é um dos
fatores responsáveis pelo enfisema. No próximo capítulo, descreveremos mais completamente os padrões
de respiração mais saudáveis ou corretos. Como veremos, a mesma depende de uma musculatura
abdominal relaxada.
Para manter o abdômen contraído para dentro e os ombros levantados, despendemos muita energia para
lutar contra nossa natureza animal básica. E isso não levará a nada, apesar de todo o cansaço. Se alguém
lhe ordenar que ande com a mão direita para cima como a Estátua da Liberdade, para simbolizar a
liberdade, você considerará tal pose como um esforço desnecessário. Isto é igualmente válido para
qualquer postura forçada ou obrigada. É uma sobrecarga assumir qualquer atitude corporal que requeira
esforço, desnecessária e desgastante que só serve para criar uma imagem.
Deixar a barriga solta parece ofender especialmente as mulheres. Consideram-na desleixo, sentem-se
pouco atraentes. Sua imagem de beleza feminina é a da coelhinha Play-boy, com a barriga rigidamente
contraída para dentro e o busto projetado à frente. Supõe-se que isto seja sexualmente excitante para os
homens. Talvez o seja para alguns, para aqueles que têm medo de, ou são repelidos por uma mulher com
barriga na qual vêem a figura da mãe. Entretanto a barriga é indicativa de uma mulher madura;
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e a sua ausência, a de uma menina adolescente. O apelo sexual de uma adolescente existe para um
adolescente (seja qual for sua idade), não para um homem.
O fato é que a barriga "chupada" intercepta todas as sensações sexuais pélvicas, aquelas deliciosas
sensações de amolecimento e entrega que transformam o sexo, de mero desempenho e descarga, em
expressão de amor. O que na realidade muitas mulheres sentem ao deixar a barriga solta, é que isto é
sexual demais. Soltar, "desleixar" significa perder e perder implica em mulher perdida. Na época
vitoriana, as mulheres usavam espartilho para conter sua sexualidade; elas não podiam, literalmente, ser
vistas como mulheres perdidas. Apesar de havermos rejeitado o espartilho físico, adotamos o psicológico,
que é até mais eficaz pois não pode ser retirado quando o desejamos.
Muitos homens também não querem deixar a barriga solta. Eles temem que se torne um grande "pote",
confessadamente não atraente. Mas quando se olha para uma pessoa com barriga saliente percebe-se que
esta também não está solta; está fortemente contraída e os músculos da parede abdominal estão
retesados e espásticos. Há um anel constritor, na altura do umbigo ou da crista pélvica. O ventre salienta-
se acima desse anel constritor, que funciona como uma represa, impedindo o fluxo descendente de
sensações e excitação. A energia na forma de gordura se empilha sobre a represa, produzindo a barriga
bojuda tão comum nos homens de meia-idade. Com o tempo, a tensa musculatura abdominal tende a
ceder, aumentando a saliência.
As figuras seguintes mostram como o ventre cría essa saliência. A fig. 3 mostra a postura de barriga
naturalmente solta de uma pessoa adulta. Na fig. 4, a saliência se desenvolve como resultado do
represamento do fluxo de excitação descendente, pela tensão na parede abdominal inferior. Na fig. 5, a
saliência se transformou
10
 


	11. numa pança quando  os músculos abdominais superiores se enfraquecem e perdem a elasticidade ante a
pressão da saliência.
Se a represa puder ser aberta, isto é, se o anel de tensão puder ser solto, a saliência irá lentamente
desaparecer. Eu vi isto acontecer em muitos homens, mas só se a pessoa se tornar consciente de sua
constrição e tensionamento.
O que surpreende é a maioria das pessoas não conseguirem soltar a barriga. À retenção tornou-se parte
de seu modo de ser e não pode ser superada facilmente. Quando tentam se soltar (o abdômen inferior),
percebem que houve uma soltura apenas discreta. Então, logo que sua atenção se dirige para outra coisa,
"chupam" a barriga para dentro de novo. O mesmo acontece com os joelhos trancados. Pode-se mantê-
los levemente dobrados quando se está consciente deles, mas logo são trancados de novo quando não se
está pensando neles. Leva-se um bom tempo de prática para eliminar estes maus hábitos.
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Exercício 3 / Soltar a barriga
De pé, com os pés separados 20 cm e tão retos quanto possível, dobre um pouco os joelhos. Sem levantar
os calcanhares do chão, deslize para frente de modo que o peso do seu corpo fique no peito do pé.
Permaneça com o corpo reto mas não retesado (veja fig. 3). Agora deixe que a barriga se solte (abdômen
inferior) tanto quanto possa ir. Respire normalmente por um minuto.
O propósito deste exercício é permitir que você sinta as tensões na parte inferior do corpo.
Você consegue soltar a barriga?
Ela fica solta ou você acha que ela volta para dentro de novo?
Esta postura faz você se sentir "desleixado" ou "solto"?
Você sente suas pernas trêmulas? Você tem medo de que elas não o mantenham de pé?
Seus movimentos respiratórios se estendem até o abdômen inferior? Você está respirando na barriga?
Exercício 4 / Arco
Este exercício é parecido com o precedente, exceto por exercer certa pressão (stress) no corpo para
ampliar mais a respiração e para colocar mais força nas pernas. Se for feito corretamente, ajuda a liberar
a tensão abdominal que torna a barriga saliente. Um exercício similar é feito pelos praticantes de T'ai
chi.*
* T'ai chi é um programa de exercícios chineses que vem sendo praticado há séculos na China. Almejam o grounding da pessoa e fornecer-lhe
um senso de harmonia com o universo. Há semelhança entre esses exercícios e os da bioenergética. Estes últimos têm um enfoque mais
específico para aliviar determinados problemas.
A dinâmica da posição em arco é melhor explicada em meu livro Bioenergética.
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Fique de pé com os pés separados 40 cm, os artelhos virados ligeiramente para dentro.
 


	12. Agora coloque ambos  os punhos fechados com os polegares voltados" para cima, na linha da cintura.
Dobre os joelhos tanto quanto puder sem levantar os calcanhares do chão.
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Arqueie-se para trás, dobre seus punhos, mas preste atenção para que o peso do corpo continue sobre o
peito dos pés. Faça respiração abdominal profunda.
Você sente algum esforço na região lombar das costas? Se sentir, isto indica que você tem considerável
tensão nesta parte do corpo.
Você sente alguma espécie de dor ou tensão na parte anterior das coxas, ou acima dos joelhos? Se suas
pernas estão descontraídas, você não deverá sentir esforço algum, exceto nos tornozelos e pés, que
suportam o peso do corpo.
Suas pernas estão começando a vibrar?
Você é capaz de manter um arco perfeito? Suas nádegas estão empinadas para trás ou empurradas para
frente? Em ambos os casos você interrompeu o arco e sua energia e sensações não fluirão completamente
até seus pés.
Repita o exercício 1 — Exercício básico de vibração e grounding.
Todos os exercícios em que a pessoa se arqueia para trás, tanto na posição de arco como sobre o banco de
bioenergética (veja Cap. 10), são regularmente seguidos por um outro em que a pessoa se dobra para a
frente. Isto não somente alivia a pressão (stress) e aumenta a flexibilidade do corpo como também
promove a descarga da excitação produzida no exercício precedente. As vibrações nas pernas são tais
descargas.
Repita o exercício descrito no capítulo precedente à pág. 19 (fig. 2). Dobre-se para frente e deixe as
pontas dos dedos tocarem o chão sem colocar nenhum peso neles. Comece com os joelhos dobrados e
depois, lentamente, vá esticando as pernas até sentir as vibrações começarem. Não tranque seus joelhos
forçando-os para trás, pois isto imobiliza suas pernas.
Respiração normal e profunda.
Fique nesta posição por 1 minuto, mais ou menos.
Você sente as vibrações em suas pernas?
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Elas estão mais fortes do que quando você fez o exercício anterior?
Levante o corpo até a posição ereta, com os joelhos levemente dobrados. Relaxe como no primeiro
exercício desta série, deixando a barriga solta e respirando normalmente.
Suas pernas ainda estão vibrando?
Como você sente seus pés em relação ao chão? Você se sente mais conectado ao chão ou com mais
grounding, como nós dizemos?
Você está mais consciente de suas pernas ou pés? Você os sente mais presentes?
Grounding é a chave do trabalho bioenergético. Se você estiver bem grounded, seu corpo estará
naturalmente equilibrado, ereto e firme. Sua energia fluirá livremente. Você poderá inclusive notar que
seus olhos estão vendo mais claramente e sua visão melhorou.
O grounding está intimamente relacionado à respiração, como você já deve ter observado durante os
exercícios. Quanto mais você se deixa interiormente acontecer, mais profunda é sua respiração. É
importante, entretanto, estar consciente do seu padrão respiratório e aprender como você "se segura"
para não expirar livre e completamente. Isto será o assunto do próximo capítulo.
12
3. Respiração
 


	13. A boa respiração  é essencial a uma saúde vibrante. Através da respiração, conseguimos o oxigênio para
manter aceso o fogo do nosso metabolismo, e isto nos assegura a energia de que precisamos. Mais
oxigênio cria um fogo mais quente e produz mais energia.
Muitos de nós porém estamos cientes da importância da respiração, e a bioenergética não se concentra
muito em exercícios respiratórios. Se pedimos a você para estar consciente de sua respiração, é apenas
para ajudá-lo a tornar-se apto a respirar mais fácil, profunda e naturalmente, sem estar consciente disso.
O nosso foco se dirige para ajudá-lo a perceber e liberar as tensões que o impedem de respirar
naturalmente. A respiração não é normalmente uma coisa da qual deveríamos estar conscientes. Um
animal ou uma criança pequena respiram corretamente e não precisam nem de instrução nem de ajuda
para fazê-lo. Os adultos, no entanto, tendem a apresentar padrões desorganizados de respiração, devido
a tensões musculares crônicas, que distorcem e limitam sua respiração. Essas tensões são o resultado de
conflitos emocionais que se desenvolveram ao longo do seu crescimento.
Exercícios de respiração ajudam um pouco, mas não fazem nada para reduzir a tensão e restaurar o
padrão respiratório natural. É preciso entender esses padrões de respiração natural e saber por que eles
se desorganizam;
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é preciso aprender como liberar as tensões que desviaram o padrão respiratório do seu natural.
O padrão de respiração relaxada (quando a pessoa não se encontra em estado de grande esforço ou forte
emoção) é para baixo e para cima na inspiração (inalação de ar). O diafragma se contrai e desce,
permitindo a expansão dos pulmões quando eles inflam. Esta é a direção de menor resistência para a
expansão dos pulmões. O abdômen se alarga através de um movimento para fora das paredes do mesmo,
para dar espaço ao movimento descendente dos pulmões. A contração do diafragma também levanta as
costelas inferiores, cujo movimento é acompanhado pela contração dos músculos intercostais (aqueles
que ligam uma costela a outra). O peito também se expande para fora neste processo, mas a respiração
relaxada é predominantemente abdominal, não tanto torácica. Nesta respiração, a pessoa toma o
máximo de ar para um mínimo de esforço.
A respiração saudável é uma ação do corpo todo; todos os músculos do corpo estão envolvidos, em algum
grau. Isto é especialmente verdadeiro para os músculos pélvicos profundos que giram suavemente a
pelve para trás e para baixo durante a inspiração, para alargar o ventre, e então giram-na para frente e
para cima, a fim de diminuir a cavidade abdominal durante a expiração. Este movimento da pelve para
frente é auxiliado pela contração dos músculos abdominais. A expiração, contudo, é um processo
basicamente passivo, melhor exemplificado por um suspiro.
Estes movimentos pélvicos são ilustrados na fig, 7 . pág. 41, que acompanha um exercício de respiração,
no qual você será solicitado a girar a pelve para perceber o efeito deste movimento na respiração.
Nós devemos pensar em movimentos respiratórios como ondas. A onda inspiratória começa fundo na
pelve e flui para cima, até a boca. À medida que vai subindo, as cavidades largas do corpo se expandem
para sugar o ar.
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Estas cavidades incluem o abdômen, o tórax, a garganta e a boca. A garganta é especialmente
importante: a menos que a expanda na inspiração, a pessoa não pode respirar fundo. Num número
excessivo de pessoas, contudo, ela está severamente contraída ou comprimida para abafar sensações e
sentimentos, particularmente a vontade de chorar e gritar. É muito comum no trabalho bioenergético
acontecer que, após a pessoa ter chorado bastante, sua respiração se torne mais profunda e fácil.
Permitir-se soluçar libera a tensão na garganta e também abre o ventre.
A onda expiratória começa na boca e flui para baixo. Quando ela alcança a pelve, esta estrutura move-se
suavemente para a frente, como já foi mencionado. A expiração induz ao relaxamento de todo o corpo.
Você libera o ar retido nos pulmões e, neste processo, libera toda e qualquer outra retenção. As pessoas
que têm medo de se soltar apresentam dificuldades para uma expiração. Mesmo depois de uma
expiração forçada, seu peito permanece um pouco inflado.
O peito inflado é uma defesa contra o sentimento de pânico, o qual está relacionado ao medo de não ser
capaz de conseguir ar suficiente. Quando uma pessoa nestas condições deixa o ar sair totalmente, ela
experiencia um pânico momentâneo, ao qual reage inalando mais ar e inflando novamente o peito. O
peito inflado retém uma larga reserva de ar, como medida de segurança. A pessoa tem medo de sair desta
segurança ilusória. Por outro lado, as pessoas que têm medo de ir ativamente ao encontro do mundo, têm
dificuldade em inspirar. Elas podem se sentir aterrorizadas ao abrirem suas gargantas para uma
inspiração profunda. É uma boa norma, para a execução destes exercícios, não forçar sua respiração.
Veja o que você pode realizar sem se forçar.
Existe um outro padrão respiratório que entra em jogo quando a necessidade de oxigênio é urgente, por
exemplo, numa atividade muito vigorosa. Neste caso, os músculos do tórax são mobilizados e todo o
peito torna-se ativamente engajado nos movimentos respiratórios.
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Este padrão é sobreposto ao primeiro, de forma que a pessoa está agora respirando com a barriga e com
o tórax; como resultado, sua respiração é mais profunda e mais plena. Em ambos os padrões, toda a
 


	14. parede do corpo  parece mover-se como se fosse uma única peça, embora nós possamos ver as ondas
respiratórias fluindo para cima e para baixo.
Estes padrões sofrem distúrbios quando uma parte do corpo se move em oposição a uma outra. Em
algumas pessoas, quando o peito se expande na inspiração, a barriga está contraída para dentro. Isto
produz um grave distúrbio; apesar do considerável esforço envolvido na expansão do tórax rígido, a
pessoa obtém pouco ar, já que o movimento descendente dos pulmões está bloqueado. Em vez de
respirar para dentro e para fora, a pessoa está agora respirando para cima e para baixo, com pouca
expansão das cavidades do corpo. Mais comumente, os movimentos respiratórios estão limitados à área
do diafragma, com pouco envolvimento do abdômen ou tórax. Esta é uma típica respiração superficial.
Algumas vezes acontecem certos movimentos abdominais, mas o peito mantém-se rigidamente contido.
No capítulo anterior, atribuímos o ventre contraído a uma inibição sexual. Mas a barriga é também
contraída e contida para suprimir sentimentos de tristeza. Contraímos nossa barriga para dentro para
controlar nossas lágrimas e soluços. Se nós a soltássemos, estaríamos sujeitos a ter uma verdadeira crise
de choro sacudido. Mas, no caso, nós também abrimos a porta à possibilidade de uma verdadeira
gargalhada de sacudir. Seja chorando ou rindo, é na barriga que nós experienciamos a vida a um nível
visceral. É aqui que a vida é concebida e desenvolvida; é aí que os nossos mais profundos desejos têm
origem. Se você deseja suprimir seus sentimentos, mantenha a barriga tensa. Mas, neste caso, precisará
aceitar o fato de não ser uma pessoa vibrantemente viva. E se você reclamar de um vazio interno, deveria
perceber que você está bloqueando sua própria plenitude de ser.
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Lágrimas são como a chuva que cai do céu e um bom choro é como uma tempestade que limpa o ar.
Chorar é o modo básico de liberar tensão, como qualquer pessoa pode ver observando um bebê que
explode no choro quando suas frustrações criam uma tensão insuportável. Nunca ninguém precisa se
envergonhar de chorar, pois no fundo somos todos bebês. Considerando a dor que muitos de nós
experienciamos na vida e todas as frustrações às quais estamos continuamente sujeitos, todos nós temos
boas razões para chorar. Chorar é tão terapêutico que, se uma pessoa deprimida puder chorar, sua
depressão será imediatamente aliviada.
A respiração também está vinculada à voz. Para produzir um som, você precisa deslocar o ar através da
laringe. E durante a emissão de um som pode-se ter certeza da respiração. Infelizmente muitas pessoas
são inibidas para emitir um som alto. Algumas são vítimas do adágio segundo o qual crianças devem ser
vistas, mas não ouvidas. Outras, sufocaram seu choro e seus gritos, pois tais expressões encontraram
uma reação hostil dos pais. Sufocar estes sons produz uma severa constrição na garganta, que limita
seriamente a respiração. Por estas razões, as pessoas em terapia bioenergética e em aulas de exercício são
encorajadas a vocalizar ou emitir um som prolongado enquanto fazem exercícios ou respiram. Um som
claro ressoando no corpo causa uma vibração interna similar às vibrações que induzimos na
musculatura.
Existem dois outros mandamentos no trabalho bioenergético. Não prender sua respiração. Deixe-se
respirar. Não queremos que você force a respiração, mas realmente queremos que você se perceba
quando não está respirando. Se você tornar-se consciente de que está prendendo sua respiração, dê um
suspiro. O outro mandamento é emitir um som. Permita-se ser ouvido. Se você der um suspiro, faça-o
audível. Muitas pessoas desenvolveram problemas porque, quando crianças, eram severamente
advertidas a ficarem quietas. Esta negação de seu direito de uso da própria
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voz pode tê-ias levado à imagem de pessoas sem voz ativa em seus próprios assuntos.
Agora pedimos que você faça alguns exercícios simples, para aprender como é seu próprio padrão de
respiração. Ao fazer esses exercícios, permila-se gemer ou resmungar, quando sentir que estão sendo
pesados ou dolorosos. Você irá descobrir que emitir um som irá diminuir tanto a pressão (stress) quanto
a dor.
Exercício 5 / Respiração abdominal
Deite-se no chão, sobre um tapete. Dobre os joelhos. Seus pés devem ficar totalmente apoiados no chão,
separados uns 30 cm; artelhos ligeiramente voltados para fora. Alongue a cabeça para trás tanto quanto
ela possa ir confortavelmente, para abrir a garganta. Coloque ambas as mãos na barriga, sobre os ossos
pubianos, para que você possa sentir os movimentos abdominais. Respiração abdominal normal, com
boca aberta, por um minuto mais ou menos.
Você sentiu sua barriga subindo a cada inalação e descendo a cada exalação?
Seu peito se moveu em harmonia com seu abdômen ou estava rígido? Tente deixá-lo seguir o movimento
de sua barriga.
Você sentiu alguma tensão em sua garganta?
Exercício 5-A / Variação — Balanço da pelve
Agora, balance a pelve suavemente para trás, em cada, inspiração, e traga-a para a frente na expiração,
como mostram as figuras 8 e 9. Faça isso respirando, durante 1 minuto.
Você sentiu que os movimentos pélvicos aumentam a profundidade de sua respiração e a amplitude dos
movimentos abdominais?
 


	15. 15
Você pode achar  que esta respiração produz sensações de formigamento, em suas mãos ou em outras
partes de corpo, conhecidas como parestesias. Você também talvez perceba suas mãos entrando em
cãibras. Ambos os sintomas são sinais de hiperventilação. Se se tornarem fortes, apenas pare o exercício
e eles desaparecerão. Não são perigosos, mas suas mãos talvez desenvolvam um espasmo que às vezes é
doloroso.
Hiperventilação é super-respiração. Você inspirou e expirou mais ar do que normalmente, em condição
de descanso. Bioenergeticamente, diríamos que seu corpo está com uma sobrecarga. Após fazer estes
exercícios por algum tempo, você notará que a mesma quantidade de respiração não irá resultar em
nenhum outro sintoma. Quando seu corpo estiver habituado a um nível mais profundo de respiração,
você não estará mais sobrecarregado, As parestesias também desaparecerão se alguma emoção irromper:
se você começar a chorar, o formigamento desaparecerá imediatamente, pois você terá descarregado a
excitação.
Exercício 5-B / Variação — Expiração
Esta variação irá ajudá-lo a sentir o quão plenamente você consegue deixar o ar sair de seus pulmões.
Deixar o ar sair é equivalente a "deixar acontecer".
Deite na mesma posição do exercício 5, emita um som moderadamente alto, como um “ah” e mantenha o
som tanto quanto aguentar, sem forçar. Quando parar, respire normalmente e comece de novo. Faça este
exercício quatro ou cinco vezes e observe se a cada vez você consegue manter o som por mais tempo.
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Cuidado para não forçar o som. Forçar o som ou a respiração apenas contrai mais sua garganta e produz
tensão.
Talvez você descubra que sua voz começa a tremer ao final do som. Você talvez comece a soluçar. Isto é.
certo. Deixe acontecer e chore à vontade, se o choro surgir espontaneamente. Chorar ajudará sua
respiração mais do que qualquer outro exercício.
Exercício 6 / Respiração e vibração
Aqui está outro exercício que irá ajudá-lo a respirar mais espontaneamente. Enquanto você estiver
deitado no chão, coloque suas pernas para cima, no ar. Seus joelhos devem estar levemente flexionados.
Dobre os tornozelos e empurre para cima, pelos calcanhares.
Suas pernas devem começar a vibrar.
Mantenha suas pernas vibrando com os calcanhares projetados para cima.
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Perceba que sua respiração vai se tornando mais profunda. Veja fig. 10.
Sua barriga estava tensa? Você conseguiu soltá-la? Você pode conseguir isto mantendo suas nádegas
contra o chão.
Perceba também que sua respiração estava desencadeada pelas vibrações das pernas.
Após fazer este exercício por um minuto, coloque os pés de volta no chão, em posição de descanso. Como
está sua respiração agora?
Após estes exercícios de respiração, observe o quanto você relaxou. Faça estes três exercícios
respiratórios simples em qualquer momento que você sinta necessidade de se soltar e relaxar. Eles
tomarão cinco minutos no máximo.
 


	16. A importância da  respiração não pode ser superestimada. A respiração está tão intimamente ligada à vida
que tem sido identificada com o espírito vital.
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De acordo com a Bíblia, Deus ao criar Adão tomou um punhado de lama e nele soprou a vida. Os gregos
usam a mesma palavra, pneuma, para respiração e espírito. Nos ensinamentos de ioga, a força vital que
anima todas as vidas é chamada prana. A principal fonte de prana para o ser vivo é o ar. Através da
respiração, nós absorvemos prana para dentro de nossos corpos. O discípulo de ioga faz exercícios
especiais para controlar e regular sua respiração de forma que possa armazenar prana. Estes exercícios
são chamados pranaiama e são a base do sistema hataioga. "Respirar é viver", diz um velho provérbio
sânscrito, "e se você respira bem, viverá muito tempo na terra".*
Contudo existe uma diferença entre a respiração do ioga e a da bioenergética. Nosso objetivo não é dar-
lhe uma experiência religiosa ou mística, mas ajudá-lo a ter mais vitalidade e a conscientizar-se mais de
si e do outro. O nosso enfoque, portanto, recai sobre a respiração natural, a respiração que é fácil,
profunda e espontânea. Não se trata de fazer você respirar, mas de deixar que você respire. Todo
distúrbio da respiração natural é devido a padrões inconscientes de contenção ou tensões musculares.
Talvez você não respire plenamente por medo de eventualmente explodir num grito. Se este é o seu
problema, descubra um local isolado e faça-o, deixe-o sair. Um carro numa rodovia é um excelente lugar
para gritar; ninguém jamais o ouvirá. Gritar é uma técnica antiga de liberação. Senhoras vitorianas a
conheciam muito bem. E ainda funciona milagrosamente.
* S. Yesudian e E. Haich, Yoga and Health (Nova York: Harpen & Bros, 1953, p. 79).
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4. Sexualidade
A bioenergética fundamenta-se no princípio de que, sendo o organismo uma unidade, a saúde é também
um conceito unitário. Isto significa que existe uma identidade entre saúde física e mental, entre saúde
emocional e sexual. A unidade do organismo pode ser descrita como um círculo. Cada aspecto de sua
saúde está relacionado a outro e reflete sua saúde total.
Uma ruptura na unidade do círculo, em qualquer ponto, provocará um desvio na integridade do
organismo e afetará sua saúde em todos os níveis. Assim, por exemplo, problemas e ansiedades sexuais
irão afetar seriamente a saúde física, emocional e mental da pessoa. O mesmo pode ser verdade se existir
um distúrbio de qualquer outro aspecto. O efeito é sempre total.
Para entendermos este conceito, devemos pensar na saúde em termos positivos. A saúde física é vista
como mais do que a ausência de sintomas debilitantes. Manifesta-se num corpo bonito e gracioso,
vibrantemente vital, não apenas livre de doença. Tal corpo indica o funcionamento de uma mente calma
e clara na qual não existem conflitos reprimidos. Similarmente, a saúde emocional é definida
positivamente: é ter pleno domínio das próprias faculdades e de toda a vasta gama dos próprios
sentimentos. Naturalmente, esta definição inclui a habilidade para sentir e expressar plenamente a
própria sexualidade e a capacidade de experienciar o prazer desta expressão.
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Esta será nossa definição de saúde sexual. Basicamente, ser vibrantemente vital pode equivaler à
capacidade de ter prazer e alegria de viver.
 


	17. Num capítulo anterior,  mencionamos que uma das razões de se manter a barriga contraída é controlar e
limitar as sensações sexuais. Esta contração também restringe seriamente a respiração e reduz a
sensação de estar grounded. Se alguém procura ser vibrantemente vital, a pelve deve ser liberada e o
fluxo de sensações sexuais deve estar desobstruído. Portanto, o modo como a pessoa conserva sua pelve é
um objeto de estudo tão importante quanto o modo como esta pessoa mantém sua cabeça.
O distúrbio pélvico mais comum é o encolhimento das nádegas. Aqui a pelve é puxada para a frente e as
nádegas são mantidas tensas, como um cão surrado, com o rabo encolhido entre as pernas. Como
resultado, a região lombar das costas fica bastante ereta e a curva normal lombar encontra-se eliminada
(fig. 13). Um efeito desta postura é uma grande presão (stress) sobre a área lombossacral, terço inferior
da coluna. Esta pressão (stress) pode ser sentida se a pessoa se encolher numa cadeira dura, de espaldar
reto, com as nádegas para a frente. A pressão é sentida na região inferior das costas e no abdômen. É
imediatamente aliviada se as nádegas forem colocadas para trás e a pessoa sentar-se ereta. Por outro
lado, a pessoa pode encolher-se numa espreguiçadeira porque o peso do corpo está distribuído
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ao longo de toda a região das costas e coxas. A maioria dos casos de problemas na região lombar que já vi
ocorrem em pessoas com nádegas encolhidas e o terço inferior das costas ereto. Contudo, em qualquer
pessoa cuja pelve é mantida imóvel tanto para a frente quanto para trás, existe uma predisposição a
dores lombares. Desde que estas duas posturas criam, em si mesmas, uma considerável tensão nos
músculos da região inferior das costas, a pessoa estará em dificuldades quando se vir sob uma pressão
(stress) adicional, seja de natureza física ou emocional.
As três figuras seguintes ilustram os diferentes pontos de tensão de acordo com a postura do corpo.
A figura 12 mostra um alinhamento saudável do corpo. Note que o peso do corpo é levado para a frente,
sobre o peito dos pés. O corpo está equilibrado porque a pelve está ligeiramente puxada para trás, porém
mantém-se solta. Note também que os joelhos estão fletidos, o que lhes possibilita funcionar como
absorventes de choques em qualquer situação de pressão (stress).
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Nesta postura, a pressão (stress) de gravidade e as pressões (stresses) da vida são transmitidas através
das vértebras para a pelve e através dos ossos pélvicos para as articulações do quadril. Uma vez que as
pernas estão adequadamente alinhadas com o corpo (o que ocorre quando os artelhos estão apontados
diretamente à frente e os joelhos centrados sobre os pés), o peso do corpo mais qualquer pressão (stress)
adicional passa através das pernas para os pés e chão. Este deslocamento da pressão (stress) para as
pernas pode acontecer apenas quando a pelve está inclinada para trás.
Na fig. 13, o encolhimento das nádegas e o trancamento dos joelhos focalizam a pressão (stress) sobre a
região lombar, criando uma predisposição a distúrbios nesta área. Note que o peso do corpo está sobre os
calcanhares. O corpo inclina-se para trás, numa posição passiva.
 


	18. Na fig. 14,  a pressão (stress) é levada para a parte superior das costas, o que causa uma saliência nesta
área. A cabeça está inclinada para a frente e a região lombar apresenta uma curvatura exagerada,
chamada lordose. Pode-se dizer de uma pessoa com essa estrutura que ela está carregando alguém em
suas costas.
O que a pelve inclinada para trás tem a ver com o sexo? Quando a pelve está para a frente, está em
posição de descarga. Isto significa que qualquer sensação sexual que a pessoa tenha fluirá diretamente
para os genitais, órgãos de descarga. Quando a pelve é mantida para trás, porém descontraída, está em
posição de ser carregada. Está pronta para ser preenchida com sensações sexuais, Pode-se traçar uma
analogia com o gatilho de um revólver; para trás, o gatilho está empinado e pronto para disparar; para a
frente, é descarregado. Da mesma forma acontece com uma pessoa ou animal. Quando o animal mantém
sua cauda para cima, está expressando entusiasmo e excitação. A pessoa neste estado poderia ser descrita
por "olhinhos brilhantes" e "rabo abanando". Em outras palavras, ele ou ela está "aceso(a)".
18
Estamos falando aqui de sensações sexuais, não apenas de excitação genital. A barriga ou baixo ventre é o
reservatório de sensações sexuais. Ouando a pelve é mantida para a frente e a barriga contraída, esta
função de reservatório fica largamente perdida. Já que as pessoas não podem no momento "conter"
sensações sexuais, suas únicas escolhas são ou "atuar", quer dizer, procurar a liberação sexual do jeito
que puder, ou, quando isso for impossível, eliminar o sentimento. Isto se faz prendendo a respiração e
imobilizando a pelve. Como resultado, a pessoa não está sexualmente viva e tem de ser "ligada"; está sem
grounding em sua natureza sexual.
Um corpo sexualmente vivo é caracterizado por um balanço livre da pelve. Isto significa que a pelve
move-se espontaneamente, que não está sendo empurrada, ou movendo-se aos trancos, nem sendo
fixada (fixar a pelve é usado por pessoas cujos movimentos pélvicos não estão livres). Observamos antes
que a pelve se move espontaneamente a cada respiração; para a frente, na expiração, e para trás, na
inspiração. Ela também se move livre e facilmente a cada passo que damos. Observe o modo como
andam as nativas do Caribe ou das ilhas dos Mares do Sul para ver o belo gingado do quadril, que é parte
de sua graça natural. O homem também anda com uma soltura similar de quadril, embora seja menos
visível. Em contraste, as pessoas de nossas mais sofisticadas culturas andam de maneira inflexível, com
as nádegas contraídas.
Estes exercícios não vão livrá-lo dos problemas sexuais que possa ter. Isto é tarefa para a terapia.
Memórias sexuais reprimidas, datadas da infância, devem ser recobradas e os sutis relacionamentos
sexuais que existem entre pais e filhos devem ser postos a descoberto. Mas estes exercícios não apenas
ajudam a terapia; são essenciais à mesma. Não é suficiente livrar a pessoa das ansiedades sexuais da sua
mente; é também necessário livrar seu corpo da tensão e restaurar a mobilidade de sua pelve. E isto só
pode ser feito através de uma abordagem física.
18
Para ser efetiva, a abordagem física deve envolver o corpo todo. Deverá começar com alguma atividade
vibratória nas pernas. Cedo ou tarde, esta irá subir, incluindo a pelve. Em seguida, é importante
desenvolver a sensação de ser/estar grounded, uma vez que a sexualidade adulta está relacionada ao
senso de independência e de manter-se sobre os próprios pés. O estar grounded dá à pessoa a sensação
de independência e maturidade que torna sua expressão sexual uma atividade responsável de seu ser
total. Finalmente, a respiração de um indivíduo tem de ser aberta e aprofundada até a região abdominal,
de forma que os movimentos pélvicos se tornem coordenados com as ondas respiratórias. Isto permite ao
corpo todo participar da resposta orgástica.
Por fim, é muito importante não contrair as nádegas. Isto se faz trazendo para cima o soalho pélvico e
encolhendo o ânus. Estas tensões representam medo de "deixar acontecer", de, se o fizermos, defecar ou
fazer sujeira. Originárias do treino infantil para o controle esfincteriano, estas tensões são agora
inconscientes e bloqueiam a entrega total à descarga sexual. Nos próximos exercícios e em todos os
seguintes, pedimos a você que tente deixar soltar o soalho pélvico e descontrair o ânus, como se você
estivesse indo ao banheiro. Você não irá fazer sujeira. O esfíncter interno do ânus permanece fechado.
Ele abre apenas quando existe matéria fecal para ser evacuada. Se você tem qualquer ansiedade neste
aspecto, faça seus intestinos funcionarem primeiro.
Exercício 7 / Rotação dos quadris
Neste ponto, talvez você queira tentar um exercício simples para testar sua responsividade sexual e sentir
suas tensões pélvicas.
Fique em pé, com os pés separados mais ou menos 30 cm, retos e paralelos, joelhos ligeiramente fletidos
e o peso de seu corpo sobre o peito dos pés. Os ombros devem estar para baixo, o peito solto, a barriga
para fora.
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Coloque as mãos no quadril. Nesta posição tente lentamente girar seu quadril num círculo, da esquerda
para a direita. O movimento deve ocorrer principalmente na pelve e envolver o terço superior do tronco e
as pernas apenas ao mínimo.
 


	19. Depois de meia  dúzia de círculos da esquerda para a direita, inverta a direção e faça o mesmo número de
círculos, da direita para a esquerda. Veja a fig. 15.
Você estava prendendo sua respiração? Tente coordenar a respiração com o movimento.
A sua barriga se contraiu? Se sim, você estava eliminando as sensações sexuais. Tente deixar seu
abdômen solto.
Você conseguiu manter o ânus aberto e o soalho pélvico relaxado? Você esqueceu estas partes?
Você conseguiu manter seus joelhos fletidos?
Você conseguiu manter o peso sobre os pés ou ficou instável?
Você sentiu qualquer dor ou tensão na parte inferior das costas ou das coxas? Estas regiões, na maioria
das pessoas são muito tensas.
Não queremos implicar a ausência de quaisquer tensões ou problemas sexuais com facilidade. O inverso,
contudo, é verdadeiro. Se você não pode fazer este exercício facilmente, com certeza você tem um
problema. Neste, como em outros exercícios, o critério importante é se a pessoa teve groundtng. Se não
teve, o balanço pélvico mostra a falta de uma tonalidade emocional. Para entender melhor isto, considere
o que acontece com uma corda de violão que está solta de um lado. Se ela for vibrada, se moverá, mas o
movimento não produz um som musical. Isto acontece apenas quando a corda está firme dos dois lados e
com uma tensão adequada.
Exercício 8 / Arco das costas e balanço da pelve
Existe outro exercício sexual que pode trazer mais claramente à consciência suas tensões pélvicas e
lombares.
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Deite-se no chão com os joelhos dobrados, de forma que seus pés fiquem paralelos e completamente
apoiados no chão. Arqueie a região inferior das costas e pressione suas nádegas contra o chão; enquanto
isso, inspire inflando a barriga o máximo possível. Depois expire e permita a rotação da pelve para a
frente, pressionando os pés suavemente para baixo de forma que a pelve seja discretamente suspensa.
Em seguida, inspire de novo e balance a pelve para trás, arqueando e pressionando as nádegas contra o
chão. Faça este exercício durante quinze a vinte respirações. Sua respiração deverá ser lenta. Veja fig. 16.
Quando sua pelve veio para a frente, a sua barriga se contraiu? Se isso aconteceu você está suspendendo
a pelve com seus músculos abdominais em vez de usar os pés e os músculos das coxas.
Você estava espremendo suas nádegas quando a pelve veio para a frente? Se isso aconteceu, você
eliminou sensações em suas nádegas; tente mantê-las descontraídas.
Você deixou de sentir os seus pés no chão, todo o tempo? Se os seus pés perdem contato com o chão, sua
pelve não estará livre nestes movimentos.
Você pôde sentir os movimentos respiratórios na sua pelve? A coordenação de movimentos pélvicos e
respiratórios não é fácil de conseguir.
Você se sentiu embaraçado ou envergonhado ao fazer estes movimentos sexuais? Esta é uma boa
oportunidade para explorar sua atitude em relação ao sexo. Por toda nossa sofisticação sexual atual, a
maioria das pessoas tem uma profunda sensação de vergonha em reconhecer a própria sexualidade em
movimentos pélvicos ondulantes e soltos.
Devido à predominância da passividade subjacente e da tensão na região inferior do corpo, é muito
comum as pessoas puxarem ou empurrarem a pelve para a frente, em lugar de deixá-la mover-se
livremente na articulação dos quadris. Para puxar a pelve para a frente é preciso contrair
19
 


	20. os músculos abdominais;  para empurrá-la para a frente é preciso contrair as nádegas. Ambas as ações
reduzem a sensação sexual e bloqueiam o movimento pélvico involuntário, que deveria ocorrer no clímax
do ato sexual.
Se a pelve começa a mover-se espontaneamente durante estes exercícios, você desenvolverá aí algumas
sensações muito agradáveis. Contudo você não terá um orgasmo. Os órgãos genitais não se tornarão
excitados a menos que você deliberadamente fantasie um encontro sexual.
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No entanto isto não é recomendável na medida em que você focalizará atenção nos genitais e desviará
sua atenção do que está acontecendo em sua pelve. Quando este exercício é feito em classe ou em sessão
de terapia, a excitação genital raramente acontece. Você pode querer saber o que fazer, contudo, no caso
de ficar genitalmente excitado durante este exercício em casa. Não haverá objeção se, na privacidade de
sua casa, você quiser se masturbar. É uma atividade normal, que ajuda a pessoa a aceitar e descobrir
prazer em sua própria sexualidade. Mas o propósito destes exercícios não é o de estimular sensações
genitais.
Em bioenergética, acreditamos que as sensações e os sentimentos podem ser conscientemente contidos
ou expressos, dependendo das circunstâncias da situação. A sua excitação genital irá diminuir e
desaparecer quando você começar outro exercício. Sentimentos não têm de ser expressos ou
demonstrados através de atuação* Nós estamos interessados em alcançar a habilidade de expressar
* O grifo não faz parte da obra original. Pareceu importante às tradutoras enfatizar esta colocação do autor na medida em que se refere a um dos
pontos básicos da teoria bionergética proposta por Lowen, no que se refere à liberação ou contenção de sentimentos. (N.T.)
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nossos sentimentos e sensações, mas, quando ou quão bem o faremos, depende de uma determinação
consciente da adequação de nossos atos na situação. O desenvolvimento do controle consciente de nossos
sentimentos é um importante fator de autoconhecimento.
O sentido do eu do indivíduo está ancorado em sua sexualidade. Ansiedade sexual, culpa ou insegurança
enfraquecem este ancoradouro e minam a força do ego do indivíduo. Para consolidar o próprio ego de
forma positiva é necessário trabalhar seus problemas sexuais. Mas também é igualmente necessário
trabalhar diretamente os problemas do ego, envolvidos em funções egóicas tais como autoconhecimento
e auto-expressão.
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5. Autoconhecimento e auto-expressão
A bioenergética, como outras terapias, pretende ajudar a pessoa a desenvolver um melhor senso do eu,
isto é, a ser mais ela própria. O eu, entretanto, não é uma qualidade abstrata, mas a totalidade do
funcionamento desta pessoa. O eu não pode ser separado da auto-expressão, porque é nas atividades
expressivas que nós o percebemos. Todavia, ao contrário do que muita gente pensa, não é necessária a
via consciente para tentar expressar este eu. A maior e mais importante parte de nossa auto-expressão é
inconsciente. Um movimento gracioso, um brilho nos olhos de alguém, o tom de voz, uma vivacidade e
vibração gerais, expressam mais o que somos, do que palavras ou ações. Entretanto, estas qualidades não
podem ser cultivadas deliberadamente pelas pessoas. São manifestações de saúde física e emocional.
Se uma pessoa está bloqueada na sua habilidade de expressar sensações e sentimentos, estará
amortecendo seu corpo e reduzindo sua vitalidade. Em terapia, devem ser encontrados caminhos para
ajudar essa pessoa a tornar-se livre para poder expressar seus sentimentos e sensações, É muito comum
vermos pessoas incapazes de chorar, que não podem esbravejar, que têm medo de mostrar medo, que
não podem pedir ajuda, que não ousam protestar. Algumas podem chorar com facilidade mas não,
mostrar raiva; com outras, dá-se o contrário.
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Os exercícios bioenergéticos dão oportunidade às pessoas para praticarem e se familiarizarem com a
expressão dos sentimentos e sensações numa situação controlada. Isto não é um procedimento de
encontro, pois a expressão dos sentimentos não está sendo dirigida a nenhuma outra pessoa.
 


	21. Mas quando uma  pessoa é encorajada a expressar seus sentimentos e sensações num exercício
apropriado, ela também está sendo ajudada a adquirir controle consciente de sua expressão. O propósito
deste controle não é inibir ou limitar a sensação ou o sentimento, mas tornar sua expressão efetiva,
econômica e apropriada. Uma explosão histérica pode ser considerada uma expressão de sentimentos,
mas é em geral um desperdício de energia, relativamente ineficaz. Não é realmente uma forma de auto-
expressão porque irrompe contra a intenção consciente da pessoa. Não é dirigida pelo ego. Denota falta
de autoconhecimento e resulta, muitas vezes, em uma diminuição do eu.
O autoconhecimento denota a habilidade de responder apropriadamente a uma situação. Não se atira
com um canhão num coelho e é igualmente inadequado ficar enfurecido diante de uma irritação mínima.
A consciência do momento oportuno é de igual importância. Quando agir e quando falar são tão críticos
quanto o que se faz ou diz. Alguns reagem depressa demais; são impulsivos e têm falta de refreamentos
conscientes que caracterizam uma pessoa com autoconhecimento. Outros reagem devagar demais,
geralmente muito depois da situação ter passado. Estabilidade implica em perceber bem a oportunidade.
Todos nós admiramos pessoas estáveis; estão prontas para agir e têm controle de si próprias.
Estabilidade, pois, é sinônimo de autoconhecimento, a sutil coordenação entre sentir e agir, entre
movimentos involuntários ou espontâneos e voluntários ou deliberados, entre o ego e o corpo.
A estabilidade se desenvolve pelo aumento da coordenação de uma pessoa em todas as suas ações
expressivas. Quando uma pessoa faz um movimento, a totalidade do corpo deve estar incluída,
independente de quão restrito ou amplo seja o movimento.
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Se alguma parte do corpo fica, em algum grau, fora do movimento a pessoa está descoordenada. Ela
sentirá então falta de estabilidade.
Vamos sugerir um exercício que o ajudará a avaliar seu grau de auto-expressão e autoconhecimento. É
espernear, que expressa a idéia de protesto. Além do mais, envolve a parte inferior do corpo, que em
muitas pessoas é passiva. Se você tiver alguma dificuldade para se identificar com esta ação, pense em
alguma injustiça que você tenha experimentado. Qualquer um nesta cultura tem algo por que espernear.
Exercício 9 / Espernear
Deite-se numa cama, preferivelmente de colchão macio e que não tenha borda. Ou você poderá usar um
colchonete de espuma de borracha de 10 cm de espessura sobre o chão. Estique as duas pernas.
Mantenha-as soltas com os joelhos estendidos mas não rígidos; esperneie levantando as pernas para
cima e para baixo ritmicamente. Seus tornozelos devem estar soltos também, e o impacto deve ser
sentido nos calcanhares e barriga da perna. Esperneie moderadamente no início, e gradualmente vá
aumentando a força e o andamento de seus movimentos. Finalmente, segure nos lados do colchão e
esperneie com toda a força e o mais rápido que puder.
A ação de espernear se parece com o movimento cortante de uma chicotada. Se você está coordenado,
sua cabeça sacudirá para cima e para baixo a cada movimento de espernear.
Se você está com medo de deixar-se levar (medo de soltar a cabeça), seus movimentos serão apenas
mecânicos. Veja a fig. 17, na página seguinte.
Você parou abruptamente os movimentos ou deixou que eles fossem se esgotando? Parar abruptamente é
como frear o carro repentina e violentamente e indica um medo de deixar que o movimento alcance um
término natural.
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Seus joelhos ficaram dobrados de modo que os impactos atingiram só os calcanhares? Este tipo de
movimento resulta de uma tensão excessiva dos músculos posteriores das pernas (tendão de jarrete).
Claro que você estará sem fôlego no fim. É um exercício bem violento. Você ficou em pânico com a perda
da respiração? Ficou tonto no fim? Tanto o pânico como a tontura passarão quando você voltar a respirar
tranquilamente.
 


	22. Exercício 10 /  Dizer "não" enquanto esperneia
Para tornar o exercício mais forte, tente dizer "não" enquanto esperneia. O "não" deve se manter tanto
quanto possível e ser repetido diversas vezes durante o exercício. Agora você está esperneando um
protesto forte.
Sua voz estava forte e cheia ou fraca e hesitante?
Usar a voz requer uma coordenação maior. Este exercício foi mais difícil para você?
Você ficou assustado com o som de sua voz?
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Quando foi a última vez que você esperneou assim? Se este exercício o aborrece não o repita
imediatamente. O exercício é muito forte para você. Deixe que aos poucos vá se tornando mais intenso e
desenvolva coordenação e expressão, trabalhando mais lenta e uniformemente. O procedimento por nós
recomendado é fazer este exercício regular mas tranquilamente, enfatizando a ritmicidade e a soltura do
movimento.
Exercício 11 / Desenvolver o poder de espernear
Faça o mesmo exercício sem o uso da voz e com intensidade moderada. Esperneie cinquenta vezes no
colchão e veja quão soltos e rítmicos estão seus movimentos.
Se suas pernas cansam, ou você perde a respiração antes de chegar a cinquenta (contando a batida de
cada perna como 1), comece com vinte e cinco ou trinta.
Cada dia tente aumentar cinco ou dez movimentos de espernear a mais, até atingir cem.
Quando você sentir facilidade em espernear cem vezes de uma vez, tente aumentar para cento e
cinquenta. Depois tente duzentas vezes. Quando você for capaz de espernear duzentas vezes direto,
estará construindo tanto um vigor constante quanto a coordenação.
Continuando a fazer este exercício, você perceberá que ele se torna mais fácil e que você estará ganhando
mais liberdade na parte inferior de seu corpo. Você está retomando a posse das partes do seu corpo que
estavam amortecidas anteriormente.
Mais adiante, no capítulo referente a exercícios de expressão, descreveremos outras ações expressivas
tais como socar, esticar-se para alcançar, olhar e outros. Existem também outros tipos de espernear que
usam o corpo de maneiras diferentes e que podem ajudar a promover a própria coordenação e o próprio
autoconhecimento. Antes de você se dedicar a essa parte, não deixe de ler as palavras de precauções e os
conselhos no cap. 7.
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6. Estar em Contato
Uma das características da vitalidade é a qualidade de estar em contato. Você pode perguntar, em
contato com o quê? Em contato com tudo que é captado pela sensopercepção do indivíduo. Estar em
contato é estar atento ao que está acontecendo dentro de você e ao seu redor. É muito diferente de ter
conhecimento; o conhecer é uma atividade mais intelectual do que perceptiva.
Todo sentir começa com o sentido de si próprio, isto é, do próprio corpo. Através disto, a pessoa percebe
o que está acontecendo no ambiente, à medida que o ambiente exerce influência sobre nossos corpos e
sentidos. Quanto mais cheia de vitalidade a pessoa, mais afiados são os sentidos e mais aguçadas as suas
percepções. Você nunca notou o quanto tudo fica mais claro e mais preciso quando você está se sentindo
muito bem? Similarmente, quando você está deprimido, tudo parece cinza e confuso. O caminho para
uma sensibilidade intensificada consiste no aumento da vitalidade, mas isto também funciona ao
contrário. Se a capacidade de sentir é limitada ou estreita, diminui a vitalidade da pessoa.
Um dos principais objetivos destes exercícios bioenergéticos é ajudá-lo a sentir ou a entrar em contato
com seu corpo. Isto é necessário porque muitas pessoas vivem, em suas cabeças, com uma consciência
muito pequena do que está se passando abaixo de seus pescoços. Elas não se dão conta de quanto
prendem sua respiração, ou se ela está superficial ou profunda.
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Muitas pessoas não sentem suas pernas e pés. Sabem que estão lá, mas usam-nos meramente como
suportes mecânicos. Sentir não é uma função mecânica. Um automóvel pode correr muito bem mas não
sente nada. Ter sensações é uma função do sentir.
Exercício 12 / Alongamento para trás
Aqui está um exercício simples que ajudará você a sentir uma parte de seu corpo, para a qual
normalmente você não está atento. Vamos supor que você esteja sentado numa cadeira enquanto lê este
livro. Levante os braços e faça um arco para trás com as costas sobre o espaldar da cadeira. Dê uma boa
esticada e a mantenha por 30 segundos, mais ou menos.
Enquanto isto, respire tranquila e profundamente pela boca. Veja a fig. 18.
Você sentiu suas costas pressionando a cadeira? Você percebeu se estavam presas ou relaxadas? Foi
doloroso? Você conseguiu respirar normalmente nesta posição?
Quando esticou os braços para trás, você sentiu alguma tensão em seus ombros?
Depois de voltar para sua posição usual de sentar, você percebeu que tendia a curvar-se para a frente?
Você deve ter sentido necessidade de esticar de novo as costas para trás, para controlar esta tendência
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