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RESUMO

Considerando que as queixas e relatos de ansiedade sdo recorrentes em parte
consideravel dos individuos que buscam por acompanhamento psicologico, e que
diante da pandemia foi observado o aumento dessa demanda, este trabalho surgiu
com intencdo de melhor compreender os processos da ansiedade e como eles se
manifestam no corpo numa perspectiva da Analise Bioenergética, além de tracar
intervencdes que auxiliem no manejo desses sintomas. Nesta abordagem tedrica, a
ansiedade é entendida como um acumulo de energia no corpo que, por alguma razao,
teve seu fluxo impedido e ndo pbde ser descarregada. Dessa forma, considerando
gue a Analise Bioenergética mostra-se eficiente para auxiliar no equilibrio entre os
diversos fluxos energéticos que circulam pelo corpo, trata-se de uma abordagem que
possibilita ndo somente intervir nesta liberagédo de energia, como também favorece a
compreensao de como tais blogueios foram instalados. Nessa perspectiva, este
trabalho trata-se de um estudo descritivo e de revisdo da literatura, tendo como
objetivo investigar as contribuicbes da Analise Bioenergética para o tratamento e
manejo da ansiedade. Sera abordado o conceito de Grounding e sua aplicabilidade
como técnica terapéutica na Andlise Bioenergética, bem como as razfes de

representar uma metodologia eficaz quando aplicada no tratamento da ansiedade.

PALAVRAS-CHAVE: Bioenergética. Ansiedade. Grounding. Terapia Corporal.

1 - Introducéo

Inicialmente, o interesse por abordar esta tematica no artigo surgiu por meio do
trabalho que a pesquisadora realiza como Psicéloga Clinica, na observancia de
aspectos como o aumento da demanda diante da pandemia e o nimero crescente de
gueixas relacionadas a ansiedade retratadas nos atendimentos, assunto este que, ao
longo dos anos de trabalho clinico, sempre foram recorrentes.

Sabemos que a ansiedade € uma reacdo natural do ser humano. Faz parte da
experiéncia humana e é estritamente necesséria para a sobrevivéncia, pois, em uma
situacdo de perigo, é preciso colocar-se em alerta para lutar ou fugir. E uma resposta

bioldgica do organismo em situagcdes sobre as quais ndo se tem controle absoluto e



que, por algum motivo, teme-se falhar ou ter um desempenho néo satisfatério. Isso
faz com que seja ignorado o fato de que, todas as pessoas, em algum momento de
suas vidas, ja desenvolveu ou ird desenvolver uma reacdo de ansiedade.

Medo e ansiedade séo estados diferentes que se sobrepdem em suas manifestacoes.
Conforme cita o DSM-V (APA, 2014), a reagdo emocional de medo surge quando
percebe-se uma ameaca iminente e real, desencadeando o aumento das respostas
autonémicas com o intuito de preparar-se para o comportamento de luta ou fuga.
Enquanto que a ansiedade trata-se de uma antecipacao frente a uma possivel ameaca
futura, manifestando-se na forma de tensdes musculares, vigilancia e preparagao para
reagir diante de um possivel perigo, além de comportamentos esquivos e de evitacao.
Entre outros sintomas fisicos citados pelo manual, € comum que a ansiedade também
produza inquietacao, fadiga, dificuldade de concentracéao, irritabilidade, perturbacéo
do sono e sensagao de “nervos a flor da pele”.

Considera-se que a ansiedade deixa de ser uma reacdo natural quando
desencadeada na auséncia de um estimulo significativo, ou seja, diante de uma
situacdo que ndo necessariamente demandaria a reacéo defensiva do individuo, dado
que inexiste um perigo real. Quando esta reacdo torna-se desproporcional,
exagerada, corriqueira e acabe interferindo negativamente no dia a dia e na qualidade
de vida do sujeito, pode-se considerar, entdo, que torna-se um adoecimento.

A diferenca entre a ansiedade normal e a patoldgica consiste na avaliacao do periodo
pelo qual os sintomas perduram, se 0s mesmos aparecem relacionados a um estimulo
momentaneo e ndo paralisam demasiadamente a vida do individuo. Tratando-se de
uma reacdo natural, a ansiedade ndo pode ser evitada, no entanto, é possivel reduzi-
la a niveis normais e que ndo comprometam nem paralisem o sujeito (ROMAO:; SILVA,
2018).

Conforme aponta a pesquisa de Romé&o e Silva (2018), o transtorno de ansiedade é
um dos mais prevalentes em todo o mundo, afetando cerca de 33% da populagéo
mundial em algum momento de suas vidas, sendo que os adolescentes e as mulheres
estdo entre as populacdes mais vulneraveis de serem acometidas.

Segundo dados da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), publicados pela revista
Exame em novembro de 2019, o Brasil sofre de uma epidemia de ansiedade,
estimando-se que cerca de 18,6 milhdes de pessoas, ou seja, 9,3% da populacao
brasileira, convive com o transtorno e demonstra relutancia na busca por tratamento,

principalmente os que envolvam a utilizacdo de medicamentos.



Este crescente adoecimento ansioso caracteriza-se por aspectos multifatoriais, sendo
necessario salientar que aspectos culturais, sociais e familiares estdo presentes, além
do atual cenario social onde convive-se com inumeros desafios, cobrancas e
mudancas repentinas que, por sua vez, tém papel consideravel para a manifestacao
e manutencao da sintomatologia ansiosa.

Diante do surgimento dos casos de coronavirus, que teve inicio em dezembro de
2019, mas somente foi decretada pandemia pela OMS em marco de 2020, é evidente
gue o adoecimento social foi potencializado e, assim, uma sociedade que ja vinha
sendo acometida pela ansiedade tornou-se ainda mais ansiosa. Os processos
ansiosos aumentaram extraordinariamente, assim como outras psicopatologias, como
a depressao (MELLO; VOLPI, 2020).

Segundo Roméo & Silva (2018, p. 2), os transtornos ansiosos e seus respectivos
sintomas apresentam estreitas relacdes entre o corpo e a mente, portanto, o individuo
acometido pela ansiedade podera apresentar concomitantemente sintomas de ordem
fisica e psiquica. Para os autores, a ansiedade apresenta-se de modo flutuante e
persistente, ndo restringindo-se a determinados contextos. Os sintomas fisicos séao
variaveis, como tonturas, sudorese, tremores, palpitacdes, tensdo muscular e
desconforto abdominal; enquanto que os sintomas psiquicos podem incluir
pressentimentos, preocupac¢des e nervosismo.

O tratamento para a ansiedade é constituido por uma abordagem multipla, por
exemplo, a combinacdo de psicoterapia e utilizacdo de psicofarmacos, como os
benzodiazepinicos. No entanto, Vieira, Moura e Volpi (2018) fazem uma ressalva
guanto ao risco de cometer reducionismos na tentativa de erradicar a ansiedade
completamente através do uso de medicamentos, como se fosse, Unica e
exclusivamente, uma doencga. Os autores acreditam que psicoterapia e farmacologia
devem ser sinérgicas, pois 0 potencial do tratamento consiste na descoberta das
origens da ansiedade, e ndo apenas no controle isolado de seus sintomas através da
farmacologia.

A Psicologia possui diferentes abordagens e, dentro dessas abordagens, existem
diferentes vertentes. Entre tais vertentes, pretende-se destacar a Psicoterapia
Corporal Reichiana, que combina a acao interpretativa psicanalitica aliada a praticas
corporais. Alexander Lowen, no desenvolvimento das concepg¢les reichianas,

constituiu os exercicios de bioenergética para realizar intervengdes psicoterapicas.



A bioenergética postula que o individuo deve ser visto em sua integralidade, ou seja,
mente, corpo e energia. Nesta perspectiva, a ansiedade € compreendida como uma
carga de energia que teve seu fluxo interpelado e nédo pbde ser descarregada.
Portanto, compreender como o corpo participa dos processos ansiosos pode ser uma
importante ferramenta para o desenvolvimento e aplicagcdo de intervengdes
terapéuticas eficazes.

Assim, tendo em vista que uma das ferramentas para o tratamento da ansiedade € a
psicoterapia, este artigo caracteriza-se por um estudo descritivo e de revisdo da
literatura, tendo como objetivo investigar as contribuicbes da Analise Bioenergética
para o tratamento e manejo da ansiedade, auxiliando, assim, a busca do equilibrio

para a saude fisica e emocional.

2 - Compreensdes da Bioenergética sobre a Ansiedade

A luz de consideracdes da neurobiologia, Vieira, Moura e Volpi (2018, apud STAHL,
2014) compreendem que a ansiedade € uma “[...] expressdo de medo ou
preocupa¢cao, uma emoc¢ao que se desenvolveu como reacdo evolutiva de luta ou
fuga, em prol da sobrevivéncia” (p. 3). Dessa forma, o medo trata-se de uma reacgao
natural e que agrega beneficios quando acionada diante de uma ameaca real, porém,
passa a configurar um transtorno se for manifesta de modo corriqueiro, excessivo ou
desproporcional.

Na visdo de Romao e Silva (2018), embora a ansiedade seja uma reacao bioldgica e
comum, representa “[...] uma carga de energia emocionalmente bloqueada, [...]
reduzindo-se a niveis geradores de tensfes musculares muitas vezes cronicas e
estaticas responsaveis pela sensagao de apreensao” (p. 15). Ou seja, trata-se da
tensdo de uma energia que, por alguma razao, foi reprimida e incapaz de ser
descarregada.

Os estimulos externos e internos envolvidos nas manifestacdes da ansiedade e do
medo produzem respostas nos ambitos motor, enddécrino, respiratorio e autonémico,

produzindo sintomas, como:

[...] dificuldade para relaxar, preocupacéo e tensdo exageradas, irritabilidade,
dificuldade para concentrar-se, para engolir e os sintomas fisicos como
cefaleia, tensdo muscular, dificuldade para dormir, diarreia, enjoos, sudorese,
tremores, taquicardia, tontura, respiracdo acelerada e etc. sdo sintomas
bastante frequentes (ROMAO; SILVA, 2018, p. 15-16).



De acordo com Vieira, Moura e Volpi (2018), observa-se que, na ansiedade, a energia
é direcionada para a cabeca e pensamentos que, por sua vez, estao sob influéncia do
modo como a sociedade se organiza e quais 0s blogueios corporais que se instalam
diante desta organizagdo. A ansiedade pode ser caracterizada como uma fungao
adaptativa, responsavel pela antecipacdo de situacdes de perigo e,
consequentemente, preparar o individuo para evita-las e coloca-lo a salvo. Todavia,
guando este mecanismo adaptativo é recrutado diante de acontecimentos normais e
qgue néo representam perigo real, configura um transtorno.

Numa perspectiva psicanalitica, as autoras explicam que a ansiedade € compreendida

como um afeto do ego:

Através da repressdo, o ego impede os impulsos instintivos do id — ou suas
representacdes intrapsiquicas — de chegarem a consciéncia. Dessa maneira,
0 desejo ou impulso encontra sua expressdo no sintoma, gerador de um
medo consciente e aceitavel, mascarando preocupagfes profundas e menos
aceitaveis, que seriam a fonte primeira da ansiedade (VIEIRA; MOURA,;
VOLPI, 2018, p. 4).

Lowen (1982) aponta que Freud ja reconhecia a conexao existente entre a ansiedade
e a dificuldade respiratéria, indicando que o acumulo de tensdo ocasiona
impedimentos a respira¢do, 0 que consequentemente propiciaria a manifestacado da
ansiedade. Isto porque, sendo o ato de respirar uma fungéo vital, assim como a
circulacao e o ritmo cardiaco, qualquer irregularidade ou obstrucao nesses processos
desencadearia uma reacdo de ansiedade, haja vista que estara interferindo em
funcdes vitais para a sobrevivéncia do organismo.

As tensGes musculares que podem causar a obstrucéo do fluxo respiratorio e serem
geradoras de ansiedade podem aparecer no pescogo e na garganta — choro ou grito
contidos. No diafragma e na cintura estdo localizadas estruturas similares de tensdes
musculares que podem dificultar a atividade respiratéria. “O diafragma é o principal
muasculo respiratério e sua acdo estda em grande medida submetida a tensao
emocional; reage a situacdes de medo atraves de contragdes. Quando estas passam
a ser cronicas, esté criada a predisposi¢éo para a ansiedade” (LOWEN, 1982, p. 110).
Para o autor, tais obstrucdes de fluxo sdo paradoxalmente estruturadas no intuito de

proteger a pessoa da ansiedade. Diante de ataque ou rejeicdo que ocorre repetidas



vezes, surge a postura defensiva do sujeito com vistas a protege-lo contra a ansiedade
de possiveis ataques futuros como aqueles. Porém, Lowen (1982) faz uma ressalva:

[...] manter as defesas é manter acesa a chama do medo de novos ataques,
0 que passa a ser a justificativa para um posterior fortalecimento da posicao
defensiva. Esta tem o efeito de também aprisionar em suas malhas aquele
gue se defende, processo sujo resultado final € o encarceramento do
individuo atras das grades de suas defesas estruturadas. Caso a pessoa nao
faca esforco algum para sair dai, conseguira manter-se relativamente livre da
ansiedade, por trés das grades (LOWEN, 1982, p. 112).

A presenca destas defesas ndo € indicativo de riscos, a menos que sejam
abandonadas ou destruidas, pois, enquanto atuantes, o organismo estara a salvo da
ansiedade e ndo estabelecera contato com suas vulnerabilidades as quais evita.
Mesmo que as vulnerabilidades sejam inerentes aos individuos, ndo ha esta
percepcdo a menos que seja vivenciado um ataque. Por exemplo, mesmo sendo
mortais, ndo experimentamos a sensacdo de morte constantemente, exceto se
vivenciarmos a auséncia de algo primordial para nossa sobrevivéncia. Assim, “A
ansiedade pode aumentar no momento em que se experiencia a vulnerabilidade. Se
a pessoa entra em panico, ela se retrai e tenta retomar as defesas [...]” (LOWEN,
1982, p. 113).

Desse modo, enquanto 0s canais de comunicacao entre coracdo, pescoco e cintura
estiverem abertos, o individuo esta aberto as suas emocdes; porém, com a
estruturacdo de defesas nos estreitos desses canais, produz-se um acesso limitado
desse contetdo que, enquanto “[...] mantiver-se dentro dos limites prescritos pelas
tensdes musculares, ndo ha ansiedade” (p. 114). Nado obstante, na tentativa de
sentimentos intensos atravessarem esta barreira, poderédo ser abafados com reacgéo
de panico e contracdo do organismo que representam serio comprometimento a vida

do mesmo.

3 - A Bioenergética enquanto Técnica Terapéutica

Partindo do pressuposto de que o individuo consiste em uma unidade psicossomatica
e, portanto, o sofrimento que afeta o corpo afeta a mente, e o0 que afeta a mente afeta
o corpo (WEIGAND, 2005; MELLO; VOLPI, 2020), compreendemos as bases nas

quais a Psicologia Corporal e a Analise Bioenergética foram desenvolvidas.



A Andlise Bioenergética desenvolvida por Lowen (1982) parte da combinacdo de
principios psicanaliticos fundamentais aplicados ao trabalho direto no organismo,
observando quais eram os processos bioldgicos envolvidos na saude, bem como a
fonte de alimentacdo de suas energias. Para o teorico, € inconcebivel negar a
totalidade do individuo com a segmentacdo dos processos mentais e fisicos como
sendo de diferentes ambitos.

Considera-se, portanto, que a energia que circula o corpo pode ter 0 seu curso levado
a estagnacao ou ao aumento desordenado diante de uma situac¢ao traumatica. Assim,
anteriormente ao nascimento, o individuo j& é implicado por inscricdes genéticas que,
por suavez, se somam as experiéncias de vida para a construcdo da histéria do sujeito
e o0 seu desenvolvimento psicoafetivo. Neste entendimento, desde o periodo
gestacional podem ocorrer experiéncias de estresse “[...] em uma ou mais etapas do
nosso desenvolvimento que irdo contribuir para a formagéo de couraga muscular em
segmentos corporais que estardo relacionados a nossa forma de ver e sentir o mundo
interno e externo” (MELLO; VOLPI, 2020, p. 3).

Para Reich (1998), a couraca origina-se diante da manifestacdo dos tracos de carater
que, atuando como mecanismos de defesa, nhuma fungcdo econdmica em busca de
autorregulagao e equilibrio, pode servir “[...] por um lado, de protecdo contra os
estimulos externos e, por outro, consegue ser um meio de obter controle sobre a libido,
que esta continuamente pressionando desde o id” (p. 56).

Romao e Silva (2018) explicam que a couraca representa uma tentativa de solucionar
um conflito presente entre alma e corpo e, assim, as emoc¢des vao sendo
progressivamente inscritas nos musculos e visceras, que se dividem em sete

seguimentos ou anéis de couraca:

[...] os olhos, caracterizada pela imobilidade da testa e olhar vazio; a boca,
caracterizada pelas expressdes inibidas e aperto ou afrouxamento dos
maxilares; a cervical, que se caracteriza pela retencdo do choro; térax, que
inibe o riso, a raiva, tristeza e o anseio; diafragma, que consiste na inibigcdo
do édio extremo; abdémen do qual a couraca é responsavel pela inibicao do
rancor e a pélvis do qual inibe a ansiedade, a raiva e o prazer (ROMAO;
SILVA, 2018, p. 15).

Quando ocorre a fixacdo de bloqueios em determinados anéis de couraca, ha uma
indicacdo de quais séo as areas significativas emocionalmente e que correspondem
aos aspectos envolvidos na histdria de vida do sujeito. Parafraseando Reich, Roméao

e Silva (2018) salientam que, mobilizando a couraca através do contato com o corpo,
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€ possivel dissipar afetos profundos que se constituiram na interagdo do individuo
com o0 meio onde esta inserido e, ao longo do seu desenvolvimento, estabeleceram
padrdes de tensdo muscular que impedem o livre fluxo energético pelo corpo.

Lowen (1984) destaca que a identidade funcional entre mente e corpo representa a
base da terapia bioenergética, indicando que “[...] qualquer mudang¢a na maneira de
pensar de uma pessoa e, portanto, em seus sentimentos e comportamento, esta
condicionada a uma mudanga no funcionamento do seu corpo” (p. 30), sendo que a
respiracdo e 0s movimentos séo as funcdes mais essenciais envolvidas. Dessa forma,
observa-se que ambas as fun¢des aparecem perturbadas em sujeitos que apresentam
conflitos emocionais, expressos por meio de tensdes musculares que, por sua vez,
estruturam tais conflitos pelo corpo e impedem-nos de serem solucionados até que
suas respectivas tensdes sejam devidamente liberadas.

Tendo em vista que “As sensacdes sdo determinadas pela respiragcdao e pelos
movimentos” (LOWEN, 1984, p. 31), o tedrico utiliza como exemplo a situagdo onde o
braco fica adormecido apds certo periodo imobilizado, sendo necessario movimenta-
lo para que a sensibilidade seja retomada. Portanto, quando o ato de respirar
encontra-se limitado, hd uma reducédo de toda a mobilidade corporal. Isto exemplifica
as razbes pelas quais prender a respiracdo atua de modo eficaz na reducédo das
sensacoes e, na contrapartida, a estimulacéo da respiracao pode contribuir para que
emocdes intensas venham a tona.

Considera-se que respirar inadequadamente pode provocar tensao, irritabilidade e
ansiedade, aparecendo arraigado a diversos sintomas, como na claustrofobia e
agorafobia. Lowen (1984) explica que “O claustrofébico sente como se nao
conseguisse respirar num lugar fechado. O agorafobo sente medo dos locais abertos
porque estimulam sua respiragao. Toda dificuldade em respirar causa ansiedade” (p.
33), isto porque o ato de respirar provoca sensacdes e, quando ha receio em
experimenta-las — tristeza, raiva, apreensdo — pode ocorrer um impedimento deste
aspecto com intencdo de ndo sentir, 0 que explica a tendéncia natural dos individuos
de segurar a respiracao quando estao sob estresse.

Nesse sentido, a terapia bioenergética incentiva os pacientes a realizarem exercicios
gue estimulem a respiracao e relaxem as tensdes musculares corporais, iniciando-se
com a respiracdo, pois sera a responsavel pelo fornecimento de energia para os
movimentos e, quando encontra-se limitada, apresenta impedimentos a mobilidade

fisica. Lowen (1984) explica:



11

As ondas respiratérias associadas com os movimentos da respiragéo sao as
ondas pulsantes basicas do corpo. Quando essas ondas passam pelo corpo,
ativam todo o sistema muscular. Sua livie movimentacdo garante a
espontaneidade dos sentimentos e sua expressdo. Isso significa que
enquanto a respiragéo for plena e completa, ndo ha bloqueios para o fluxo de
sentimentos. A respiracdo leva ao movimento que é o veiculo para a
expressédo do sentimento (LOWEN, 1984, p. 42).

Desse modo, convém salientar que, quando o individuo depara-se com dor e estresse,
este lancara mao de defesas psicoldgicas para lidar com a situacéo e, por sua vez,
tais defesas ancoram-se no corpo e emergem como padrdes corporais cronicamente
rigidos que, “[...] juntamente com as representagdes mentais, crencas e valores que
0S sustentam, constituem a estrutura de carater, que influencia a auto percepc¢ao
fisica, a autoestima, a autoimagem e o intercambio com o ambiente” (WEIGAND,
2005, p. 9).

Estes padrbes corporais sdo mantidos inconscientes e, quando integrados a
identidade do sujeito, ficam impedidos de serem modificados espontaneamente.
Através da leitura corporal, a Andlise Bioenergética observara os fluxos, blogueios e
intensidades da energia, assim como a capacidade para conté-la, centra-la ou
estabelecer contato com a realidade interna e externa.

Segundo Weigand (2005), este método apresentou resultados favoraveis quando
utilizado para tratar sintomas neur6ticos, problemas sexuais e de relacionamento. Foi
observado que as experiéncias corporais facilitavam o acesso de conteudos pré-
verbais, além de possibilitar que o cliente reviva suas relacbes primarias, ou seja,
permitia o alcance de niveis mais profundos que aqueles utilizando apenas a
abordagem verbal.

Nas palavras de Lowen (1982), a bioenergética consiste numa técnica terapéutica
com fins de auxiliar o individuo neste reencontro com o proprio corpo e aproveitar
todas as potencialidades vitais que por ele sdo viabilizadas, seja a sexualidade, a
respiragcdo, movimento, sentimento e a autoexpressao, aspectos que, caso nao
tenham a fluidez natural, acabam por limitar a vida corporal do sujeito.

Lowen (1982) ainda enfatiza que a imposicao de tais restricbes surgem de maneira

involuntaria:

Desenvolvem-se como forma de sobrevivéncia no meio familiar e cultural que
nega os valores do corpo em favor do poder, de prestigio e de bens materiais.
Apesar disso, aceitamos tais restricdes em nossas vidas pelo simples fato de
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ndo as questionarmos e, consequentemente, traimos nossos corpos. Nesse
processo, destruimos também o ambiente natural do qual o nosso corpo
depende para seu bem-estar (LOWEN, 1982, p. 38).

Considerando que a maioria das pessoas utiliza apenas uma pequena parcela de todo
0 seu potencial de energia e de sentimentos, incapaz de livrar-se desses aspectos
gue assumem como sendo uma espécie de segunda natureza, a bioenergética tem
como obijetivo justamente auxiliar o individuo na retomada de sua natureza primaria,
que é estar aberto a vida.

A adocdo de uma postura fechada e encouracada representa uma tentativa de
proteger-se ante ao sofrimento que, no entanto, quando tais mecanismos tornam-se
caracterologicos e arraigados a personalidade de modo estrutural, 0s prejuizos podem

ser ainda mais sérios do que aqueles experimentados anteriormente (LOWEN, 1982).

4 - O Grounding como proposta de intervencao

Embora ndo seja comum que se faca a associacao entre personalidade e energia,
Lowen (1982) afirma que uma néo existe sem a outra, e que tanto a quantidade quanto
a maneira como o0 sujeito utiliza sua energia refletirA na expressdo de sua
personalidade.

Para casos onde é observado que a energia estd em baixa — por exemplo, em quadros
depressivos —, a sugestao do tedrico é que o individuo seja auxiliado para reergue-la.
Para tanto, exercicios que aumentem o influxo de oxigénio podem ser eficazes, sendo
feitos a partir da mobilizacdo respiratoria para que seja possivel respirar mais profunda
e plenamente e, assim, “[...] na medida em que a respira¢ao do individuo se torna mais
ativa, seu nivel de energia aumenta. Quando a pessoa esta recarregada, devera
ocorrer nas suas pernas um leve e involuntario tremor ou vibragdo” (LOWEN, 1982, p.
42).

N&o obstante, mesmo que este aprofundamento da respiracdo produza efeitos
imediatos, ndo implicara na cura para os estados depressivos, haja vista que nao é
possivel para o sujeito a manutencdo espontanea deste padrdo respiratério. Desse
modo, deve-se aprofundar a analise justamente em busca de compreensdes acerca
dos fatores contribuintes para este funcionamento corporal.

Além da carga energética, Lowen (1982) também discorre quanto a igual importancia

que tem a descarga, pois “0 organismo vivo s6 pode existir se houver um equilibrio
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entre a carga e a descarga de energia” (p. 43). O nivel energético a ser mantido deve
ser compativel com as necessidades individuais, sendo que, ocasionalmente, o
individuo absorverd uma quantidade de energia que corresponda a sua igual
capacidade para descarrega-la posteriormente. Assim, as experiéncias de

autoexpressédo culminam em um estado de satisfacéo e prazer. Na contrapartida:

Limite o direito de uma pessoa a sua autoexpresséo e vocé estara limitando
suas oportunidades de prazer e de vivéncia criativa. Justamente por esse
motivo, se a capacidade de um individuo expressar suas ideias e sentimentos
for limitada por forgas internas (inibicbes ou tens6es musculares crdnicas),
sua capacidade de sentir prazer sera também reduzida. Nesse caso, o
individuo ird reduzir o seu influxo de energia (inconscientemente, € claro) para
manter um equilibrio energético no seu corpo (LOWEN, 1982, p. 43).

Do mais, ndo é somente através da respiracao que se alcanca o aumento dos niveis
energeéticos, pois € necessario que 0s caminhos para a auto expressao dos
movimentos estejam devidamente desobstruidos para que, assim, ocorra uma
descarga energética maior, ou seja, para que o fluxo corra livremente pelo corpo.

A correlacdo existente entre a respiracéo e a ansiedade que foi referida anteriormente
evidencia um dos impedimentos com os quais Lowen (1982) se deparou no
atendimento de seus pacientes. Segundo o autor, a respiracdo € um aspecto crucial
tanto para a terapia reichiana quanto para a bioenergética, sendo comumente
observada a dificuldade presente nos pacientes para respirarem profundamente.
Assim, a utilizagdo da “cadeirinha para respirar’ surgiu numa alternativa para que a
respiracdo fosse estimulada sem a necessidade de exercicios especificos para tal,
desenvolvida a partir da observacdo de Lowen quanto ao habito das pessoas se
recostarem na cadeira para esticar o corpo e respirar.

O conceito de grounding foi cunhado por Lowen (1982) a partir da observacao de que
todos 0s seus pacientes se queixavam de ndo ter os pés plantados firmemente no
chao, indicando a falta de contato com a realidade. Nesse sentido, o grounding
desponta-se na tentativa de estabelecer contato entre o paciente e a sua realidade —
0 solo onde pisa, o proprio corpo e sexualidade. Para o autor, a funcao do grounding
para o sistema energético do organismo € de igual relevancia que para um circuito
elétrico, sendo essencial que existam valvulas para a descarga de excitagdo

excessiva.
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Num sistema elétrico, o acumulo subito de carga pode queimar uma parte da
instalagdo ou provocar um incéndio. Na personalidade humana, o acimulo
de energia também podera ser perigoso caso a pessoa ndo tenha contato
com o chao. A pessoa pode fragmentar-se, ficar histérica, sentir ansiedade
ou entrar em depressdo (LOWEN, 1982, p. 171).

De acordo com o tedrico, o processo de grounding € um dos objetivos primordiais para
a bioenergética, haja vista que quanto mais em contato com o chéo estiver a pessoa,
mais carga serd capaz de suportar e de manejar sentimentos. No entanto, esta
atencdo e movimento no sentido descendente é o que dificulta ainda mais a
efetividade desse processo, pois suscita 0 medo de cair, que nada mais € que uma
emocao reprimida.

Assim, ao permitir que os sentimentos fluam para baixo do corpo em dire¢céo ao solo,
pode ser experimentado sentimentos como a tristeza, ocasionando o choro. Desse
modo, para ndo entrar em contato com essa vivéncia, a maioria das pessoas
considera mais cOmodo permanecerem suspensas, pois no caso de se permitirem
enfrentar este sentimento, terminariam em desespero. Diante disso, esta energia vai
sendo acumulada e impedindo as descargas sexuais e de satisfacdo. Lowen (1982)
acrescenta, ainda, que: “O caminho para a alegria invariavelmente atravessa o
desespero” (p. 172). Além do medo da queda comum na experiéncia de ansiedade,
outros impedimentos para o processo de grounding sdo os temores de perder o
controle.

Por fim, Lowen (1982) cita que também existe a ansiedade de ficar em pé sobre os
dois pés, pois esta postura esta diretamente associada ao estado de estar s6. A
soliddo é aspecto inerente a natureza humana, principalmente em sujeitos adultos,
porém, muitos demonstram relutancia na aceitacdo desta condi¢cdo. “A dificuldade
reside na transicdo, pois no intervalo de tempo que decorre entre abandonar a
obsesséo e sentir os pés firmemente plantados no chao, passa-se pela sensacao de
cair e pela ansiedade assim evocada” (p. 173). Cabe ao terapeuta auxiliar o individuo
a suportar a ansiedade gerada neste estagio transitorio, fazendo-o compreender que
o chéo é, de fato, solido. Entre as intervengfes propostas para trabalhar esse aspecto,
0 autor sugere o “exercicio de cair”.

Parafraseando Lowen, Weigand (2005) afirma que grounding, ou enraizamento, trata-
se de “[...] um processo energético em que um fluxo de excitagéo percorre o corpo, da
cabeca aos pés” (p. 35). Foi desenvolvido nos trabalhos com o corpo durante o
processo terapéutico em busca de posturas em pé que promovessem vibracoes e,
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assim, através da percepcao corporal de conexdo com o chéo, as tensfes crbénicas
fossem liberadas. A partir do enraizamento, a sensacgao de for¢a nos pés e de conexao
com a terra seria capaz de promover sentimentos de seguranca e de conexao com a

prépria realidade, atuando da seguinte maneira:

As posturas de grounding e as vibragoes aumentam as ondas respiratérias e
a excitacdo geral do organismo. O fluxo energético pulsa movendo-se
pendularmente dos pés até a cabeca. O bloqueio em qualquer segmento do
corpo impede esse fluxo. Como a onda de excitagdo deve atravessar o
segmento pélvico para chegar até as pernas e 0s pés, a sensacdo de
grounding estara prejudicada por bloqueios nesse segmento (WEIGAND,
2005, p. 35).

N&o obstante, Lowen (1982) explica que a conexdo com a propria realidade € um dos
requisitos para a manutencdo da saude fisica e emocional, além de que esta
intensidade de conexao é algo variavel entre os individuos, ao passo que uns estdo
mais em contato, enquanto que outros encontram-se mais desligados desse aspecto.
Quando o sujeito ndo estd firmemente embasado (grounded), o comportamento
aparecera de forma dissociada com relacéo a sensibilidade corporal.

A capacidade de o individuo “estar grounded” implica que 0 mesmo esteja em posigéo
de distribuicdo simétrica de seu peso sobre os dois pés, indicando o alcance de
alinhamento e equilibrio de toda a estrutura corporal. Numa reflexdo a respeito deste
estado, traca-se um paralelo entre a realidade da vida relacionada ao corpo, assim, o
ato de estar com os pés plantados no chao implica no sentimento de independéncia e
autonomia, “[...] sustentar seu espaco, suas ideias, suas opinides, ter um lugar na
familia e no mundo, tomar posicao para defender um ponto de vista ou uma causa [...]
(WEIGAND, 2005, p. 36)”. Considera-se, ainda, que esta capacidade € o que
diferencia um bebé de uma crianca que, no momento em que adquire a possibilidade
de movimentar-se, tornar-se-a independente.

De acordo com a autora, para o grounding bem sucedido deve haver equilibrio entre
a capacidade de “elevar-se acima do solo e afundar-se nele” (WEIGAND, 2005, p. 51),
sendo estas duas possibilidades de evitacdo do grounding.

A primeira maneira de evitar o grounding consiste na recusa do individuo de ficar sobre
seus proprios pés. Para tanto, ele ird apoiar-se nos outros e responsabiliza-los pela
manutencdo do seu bem estar, colocando-se em posicdo de vulnerabilidade,

dependéncia e incapacidade e, quando este mecanismo apresenta uma falha, sente-
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se como se fosse afundar no chdo. Como saida, poderd buscar pela tentativa de
fundir-se com o outro.

Ja o segundo modo de evitar o grounding é exatamente oposto, havendo uma recusa
de apoiar-se no outro. Para tanto, o sujeito se elevara acima do chéo para que nao
haja contato com a realidade e com a necessidade inerente de interdependéncia
humana. Neste mecanismo de elevar-se, é evidente a tentativa de compensacéo da
baixa autoestima através da manutencdo de uma autoimagem idealizada,
considerando-se acima e melhor que 0s outros.

Dessa forma, busca-se estar acima ou dentro do chéo para evitar estar sobre o chao,
e ambas as formas de evitar o grounding representam a fuga para sentimentos de

abandono, rejeicéo e panico.

5 - Contribuicbes do Grounding para a diminuicédo da ansiedade

Tendo em vista que a ansiedade € caracterizada por um desequilibrio energético e
gue manifesta-se quando o corpo encontra-se com baixa energia vital e, portanto, é
incapaz de oferecer as condi¢cdes necessarias para que ocorra o livre fluxo e, assim,
realizar descargas energéticas, abordaremos a seguir quais as contribuicbes que a
aplicacdo de técnicas terapéuticas voltadas para o estabelecimento do grounding
podem ser eficazes para o manejo de estados ansiosos.

Diante do que foi abordado anteriormente, nota-se a relevancia da respiracdo para o
bom funcionamento do sujeito em sua integralidade, bem como para a elevagao de
sua carga energética. Porém, somente a respiracao profunda néo é capaz de oferecer
garantias de que este fluxo esta circulando livremente pelo corpo, pois as couracas
musculares e bloqueios diversos podem impedi-lo de circular por todo o aparato
corporal.

As couracas tém como funcao impedir que emoc¢des negativas venham a tona, o que
tem como consequéncia a limitagdo da obtenc&o de prazer e da expressividade do
sujeito através do seu corpo. Dessa forma, a energia — que deveria circular livremente
— acaba mantendo-se estagnada em determinados segmentos.

Nesse sentido, trabalhar com o grounding e favorecer o enraizamento pode auxiliar o
individuo no estabelecimento de maior contato com a sua realidade e consigo mesmo,
favorecendo também o sentimento de seguranca e o reconhecimento de onde se

encontram as resisténcias e bloqueios. Este alinhamento entre mente e corpo propicia
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a mobilizacao da energia deste corpo, facilitando a sua fluidez e contribuindo para a
reducdo da ansiedade em niveis considerados normais.

N&o obstante, a mobilizacdo e o desencouracamento que podem ser alcancados com
o grounding devem ser tomados com cautela, visto que a constituicdo das couracas
remontam a memorias infantis ligadas a eventos traumaticos e dificeis de serem
vivenciados, portanto, desfazé-las fara com que emerjam contetdos dolorosos, fisica
e psiquicamente. No entanto, ap0s experienciar tais contetdos, o individuo
estabelecera melhor contato para com a sua realidade e com 0 momento presente.
O estimulo para a elevacdo da energia vital do sujeito, por exemplo, através da
respiracao profunda, também exige o manejo cuidadoso por parte do terapeuta, pois
pode ocasionar a intensificacdo do quadro de ansiedade caso esta energia em
excesso ndo possa ser plenamente descarregada diante de bloqueios em seu fluxo.
Por conseguinte, uma vez que ocorra o desencouragamento dos segmentos que antes
estavam impedindo o livre fluxo energético e a descarga da energia em excesso do
organismo, torna-se possivel eliminar as tensdes responsaveis pela manifestacao da
ansiedade patologica.

Estabelecer o grounding representa para o sujeito a seguranga de poder “estar s6”,
pois sabe-se que tem uma base sélida para apoiar-se em seus proprios pés, além do
reconhecimento de que estes pés estdo firmemente plantados, sao fortes e, portanto,
capazes de sustenta-lo. Esta seguranca minimiza um dos principais aspectos
geradores de ansiedade, que é o temor de cair.

Estabelecendo um paralelo com as razdes que motivaram as investigacbes deste
artigo — a percepcao do aumento da queixa de ansiedade nos atendimentos clinicos,
principalmente ap6s o inicio da pandemia — questiona-se quais as motivacdes
encontradas no atual contexto que justificam o aumento da sintomatologia ansiosa.
Conforme abordado anteriormente, a estruturacdo das couracas esta diretamente
relacionada com as experiéncias de vida do sujeito que foram compreendidas como
sendo ameacadoras e, portanto, exigiram que o aparato corporal se preparasse para
a defesa. Assim, toda vez que estivesse diante de situacdes ameacadoras similares,
as estruturas corporais defensivas seriam novamente recrutadas, até se tornarem
cronicas.

E evidente que o cenario pandémico mobilizou diversos medos e insegurancas,
essencialmente ligados a instabilidade econdmica mundial e 0 medo da morte, seja

do proprio sujeito ou devido a possibilidade de adoecimento e perda de pessoas
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proximas, fatores que, isoladamente, ja remontam as ansiedades primitivas do medo
de cair, ser aniquilado ou perder o controle. Assim, o individuo que ndo esta
firmemente enraizado e “sob seus pés” devido as vivéncias traumaticas similares que
ocorreram no passado e demandaram esta estratégia defensiva, estara mais inclinado
a manifesta-las novamente diante de uma ameaca equivalente.

Além disso, sabe-se que o acometimento pelo coronavirus tém seus sintomas
diretamente relacionados ao sistema respiratério, sendo que o mais referido indicio
do adoecimento € a falta de ar. Ou seja, a apreenséo diante da possibilidade de estar
contaminado com um virus potencialmente letal ja bastaria para a manifestacdo da
ansiedade que, a proposito, apresenta-se com 0 mesmo sintoma principal: a
dificuldade para respirar.

Neste contexto, pode-se compreender que a ansiedade diante de uma ameaca a vida
e a integridade do sujeito torna-se ainda mais intensa em fungéo de que a falta de ar
€ um dos elementos que compdem os desconfortos da prépria ansiedade, a0 mesmo
tempo em que também pode ser um dos indicativos de que o individuo padece do
referido mal.

Dessa forma, o grounding pode auxiliar no estabelecimento de bases seguras e
capazes de minimizar a ansiedade, ao mesmo tempo em que fortalece o sujeito e
trabalha sua capacidade respiratoria. A partir do desimpedimento do fluxo energético
e possibilitando que o mesmo circule livremente por todo o corpo, qualquer excesso
energético podera ser efetivamente descarregado, evitando que ocorra 0 excesso de

energia estagnada e manifestacdo desproporcional de ansiedade.

6 - Conclusao

Considerando que a ansiedade € uma reacao natural e essencial para a sobrevivéncia
do organismo, ndo é possivel que seja eliminada por completo. No entanto, as
intervencdes propostas pela Analise Bioenergética podem minimizar sua
sintomatologia e os respectivos impactos negativos na vida cotidiana que seu excesso
pode ocasionar.

As intervengdes com o grounding na Analise Bioenergética mobilizam defesas que
foram estruturadas com o intuito de proteger o individuo contra ansiedades primitivas
ligadas a eventos que em algum momento representaram ameacas. A partir deste

enraizamento, o0 sujeito estabelece contato com a sua realidade no momento
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presente, tornando-se capaz de reconhecer quando manifesta reacoes
desproporcionais a gravidade do evento.

Por fim, considera-se que o grounding enquanto técnica terapéutica pode mostrar-se
eficaz no manejo da sintomatologia ansiosa desencadeada em contextos diversos,
haja vista que as motivacdes sdo bastante similares as primitivas que estruturaram as
estratégias defensivas. Sugere-se o desenvolvimento de pesquisas posteriores que
abordem as origens da ansiedade experienciada com a pandemia, assim como a
utilizacdo do grounding como alternativa viavel para o tratamento na Analise

Bioenergética.

7 - Referéncias

APA — AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION. Manual diagnéstico e estatistico
de transtornos mentais: DSM-V. 5. Ed. Porto Alegre: Artmed, 2014.

EXAME, Revista Eletronica. BRASIL E O PAIS MAIS ANSIOSO DO MUNDO. 2019.
Disponivel em https://exame.abril.com.br/. Acesso em: 13.09.2020.

LOWEN, A. Bioenergética. 2. Ed. Sdo Paulo: Summus, 1982.

LOWEN, A. Capitulo 2: O prazer de estar cheio de vida. In: Prazer: uma abordagem

criativa da vida. 8. Ed. S&o Paulo: Summus, 1984.

MELLO, D. C. S.; VOLPI, J. H. Ansiedade e seus processos na mente e no corpo. In:
VOLPI, J. H.; VOLPI, S. M. Psicologia Corporal. Revista Online. Curitiba: Centro
Reichiano, 2020.

REICH, W. Anélise do Caréater. 3. Ed. Sdo Paulo: Martins Fontes, 1998.

ROMAO, J. F.; SILVA, D. V. R. da. A ansiedade no corpo — um olhar reichiano.
Psicologia - Saberes & Praticas, n. 2, v. 1, p. 11-20, 2018.

VIEIRA, G. da S.; MOURA, N. P.; VOLPI, S. M. Corpo ansioso: um olhar abrangente

sobre o processo de ansiedade no corpo e caminhos da bioenergética para o



20

tratamento. In: VOLPI, J. H.; VOLPI, S. M. (Org.). 23° CONGRESSO BRASILEIRO DE
PSICOTERAPIAS CORPORAIS. Anais. Curitiba: Centro Reichiano, 2018.

WEIGAND, O. Grounding na Andlise Bioenergética: uma proposta de atualizacao.
2005. 145 p. (Dissertacdo) Mestrado em Psicologia Clinica. Pontifica Universidade
Catdlica de S&o Paulo, 2005.



