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Feminino e Adoecimento Contemporaneo
a luz da Analise Bioenergeética:
Experiéncia de um Grupo de Movimento

Resumo: Este trabalho tem o objetivo de compartilhar a experiéncia de
facilitadora de um Grupo de Movimento (GM), discutindo a partir disso
sobre a salde mental da mulher a luz da Andlise Bioenergética. Tal vivéncia
ocorreu em um centro de estudos e praticas psicolégicas no periodo de
estagio curricular em Praticas Clinicas e de Salude Coletiva, em graduacdo de
psicologia, no sertdo nordestino. Estudos demonstram que ha relevancia neste
tipo trabalho, pois apontam um maior risco de as mulheres desenvolverem o
sofrimento  psiquico. Deste modo, procuramos descrever nossos
procedimentos tedricos e metodoldgica do GM com mulheres, bem como o
perfil das mulheres assistidas. Em seguida, procuramos privilegiar uma
andlise sobre resultados observados no trabalho com destaque para o
autocuidado das participantes do grupo, a problematizacdo de padrGes
femininos proporcionando a reflexdo acerca dos seus papéis e funcbes nas
suas atividades diarias e uma flexibilizacdo das suas tensfes cronicas
musculares.

Palavras-chave: Analise Bioenergética, Salude Mental, Mulheres, Grupo de
Movimento, Relato de Experiéncia

Contemporary Female Illness in the light
of Bioenergetic Analysis: Experience of a
Movement Group

Abstract: This work aims to share the experience of a facilitator of the
Movement Group (GM), discussing about the mental health of women in the
light of Bioenergetic Analysis. The experience took place in a center of
psychological studies and practices during the internship period in Clinical
Practices and Collective Health, undergraduate in psychology, in the
northeastern hinterland. Studies show that there is relevance in this type of
work, as they point to a greater risk for women to develop psychological
distress. In this way, we seek to describe our theoretical and methodological
procedures for GM with women, as well as the profile of assisted women.
Then, we seek to privilege an analysis of the results observed in the work,
with emphasis on group participants, a problematization of female standards
that studies the reflection on their roles and functions in which it is necessary
to relax their muscular beliefs.

Keywords: Bioenergetic Analysis, Mental Health, Women, Movement
Group, Experience Report.
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Introducéo

A Anélise Bioenergética (AB) é uma psicoterapia corporal que trabalha o
conceito de energia, sendo essa a energia biologica, produzida através da respiracdo e
do metabolismo, 0 que proporciona ao corpo o0 seu movimento de vida. Para a AB esses
processos energeéticos influenciam no que acontece com a mente e com o corpo, e utiliza
do trabalho em conjunto desses dois elementos. O individuo é observado como um todo
pela AB, sendo ele mente e corpo, podendo ajuda-lo a compreender as suas questdes
emocionais por meio de uma maior consciéncia corporal. A forma como o individuo
utiliza essa energia, a quantidade dela produzida e a quantidade gasta aponta para a
forma como essa pessoa encara a vida (LOWEN; LOWEN, 1985).

A Andlise Bioenergética foi criada por Alexander Lowen e John Pierrakos, que
foram colaboradores de Reich. Lowen, foi aluno de Reich de 1940 a 1942, e teve ele
como seu analista de 1942 a 1945. Apos trabalhar como terapeuta Reichiano por dois
anos, ele foi estudar medicina na Suica, e algum tempo depois de ter voltado da Europa,
construiu com Pierrakos um trabalho baseado na abordagem psicocorporal (LOWEN,
2017).

Para Lowen (1985), tudo o que passa pela mente também passa pelo corpo, e
eles influenciam-se de forma reciproca. Esse processo compreendido energeticamente,
em quantidade e qualidade, manifesta-se na vitalidade do sujeito, no seu corpo flexivel
ou rigido, assim como nas queixas de dores crdnicas, nos rubores na pele e na
tonicidade muscular, que sdo caracteristicas passiveis de serem compreendidas pela
leitura da bioenergética.

Um corpo cheio de vitalidade € agquele que passa pelos estresses e tensdes da
vida e consegue relaxar apos determinado periodo, quando o estresse termina, podendo
0 corpo encontrar seu equilibrio pela autorregulagdo. Caso isso ndo possa ocorrer, 0
corpo se mantém tensionado, rigido, e se isso acontecer de forma cronica, pode produzir
no individuo uma baixa/limitacdo de sua energia, que acaba por diminuir a expressao de
vida dessa pessoa. Para que ela possa voltar a se expressar de forma livre e espontanea
€ necessario que essas tensdes possam ser desfeitas, e isso é possivel por meio de
exercicios expressivos, pressdes controladas e toques suaves nas regides tensionadas,
proporcionando um relaxamento na regido. Dessa forma, os exercicios podem ajudar o
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individuo a entrar em contato com essas tensbes e libera-las por meio de uma
consciéncia corporal maior (LOWEN; LOWEN, 1985).

No Brasil, a conducdo desses exercicios em grupo ficou conhecida mais
recentemente como Grupo de Movimento (GM), mas ja foi designada com outros
nomes também, como grupo de exercicios reichianos, grupo de movimento emocional,
expansdo e auto-expressdo pelo movimento, grupo reichiano de movimento emocional,
grupo sem palavras, entre outros. Essa modalidade pode ser entendida como um
trabalho em grupo que é oferecido por psicoterapeutas com um conhecimento da teoria
reichiana e de outras técnicas corporais, onde é possivel construir uma forma de
trabalho que seja aberta e apresenta técnicas de varios campos para a expressao corporal
(NOGUEIRA; ALBERTINI, 2014).

Volpi e Souza (2017), em seu trabalho com um grupo de mulheres, denominado
Ciranda das Curandeiras, falam da importancia do cuidado de mulheres por meio da
Psicologia Corporal. As autoras trazem o exemplo de como a Anélise Bioenergética
pode ser ferramenta de cuidado em salde mental para os encontros que realizaram,
destacando que os exercicios da AB, como o Grounding, ou enraizamento, permitem
trabalhar questdes profundas, além de proporcionar um cuidado maior com as emocdes
que possam Vvir a surgir. As autoras relatam ainda que essa abordagem pode construir
um ambiente seguro para que exista um encontro da mulher com sigo mesma, onde ela
pode vir a desenvolver uma maior autoestima e percepcao de si, um empoderamento, 0
que pode proporcionar também a chegada ao Sagrado Feminino.

Para Volpi e Souza (2017), o Sagrado é:

(...) aquele lugar de conexdo profunda, onde nos sentimos acolhidos,
nutridos, revitalizados, tanto mulheres quanto homens (...) o Sagrado, e desta
forma incluindo o Sagrado Feminino, é poder olhar e acolher a si mesmo,
encontrar este lugar de apoio e de nutricdo em si. Olhar para o seu proprio
coragdo para que entdo se possa olhar para o coragdo de todas as coisas, ou
seja, olhar para si mesmo, sentir em si para que Sse possa entrar em
consonancia e ressonancia com o outro. (VOLPI & SOUZA, 2017, p. 8)

Em um outro trabalho sobre o feminino, EIDT e Volpi (2014) falam da
influéncia do ventre para a construcdo da mulher cheia de vida e empoderada de si.
Lowen (1977) fala da importancia de se ter uma barriga solta para que a respiragcdo
possa ser facilitada, e as autoras relatam o papel do Grounding como uma posi¢ao que

permite a existéncia dessa barriga solta e consequentemente um maior contato da
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mulher consigo mesma, podendo encontrar um estado de vida mais vibrante. Elas
ressaltam, entdo, ap0s outros exemplos, a importancia da Bioenergética para esse
reencontro da mulher com o seu corpo, o qual permite com que ela possa olhar para
dentro de si e flexibilizar aquilo que ainda precisa se tornar menos enrijecido.

E sabido que a populacio que mais aparece nos centros de cuidado e instituicoes
de salde é de mulheres (BARATA, 2009). No Centro de Estudos e Praticas
Psicolégicas (CEPPSI) também ndo é diferente. Dessa maneira, foi percebida a
necessidade de cuidar de uma forma mais especifica desse publico devido a grande
procura. Para esse cuidado, entdo, foi proposta a construcdo de um Grupo de Cuidado
para Promogdo de Salde para Mulheres. Foi escolhido o formato de Grupo de
Movimento devido as diversas possibilidades de cuidado que se pode realizar a partir
dessa modalidade e a potencialidade dos exercicios que sdo desenvolvidos em um grupo
desse formato.

Assim, é de extrema importancia falar sobre os cuidados em saude mental que a
Psicologia Corporal pode proporcionar as mulheres. Segundo o Relatério sobre a Salde
Mental no Mundo feito pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) em 2001, as
mulheres apresentam uma maior propensdo em desenvolver transtornos mentais, que
ainda segundo o mesmo relatério, pode estar relacionado ao fato de elas possuirem uma
maior carga de atividades no dia, ja que tendem a assumir variados papéis, sendo mae,
esposa e trabalhadora, por exemplo.

Andrade et al. (2006) traz em seu estudo sobre a epidemiologia dos transtornos
mentais em mulheres que a depressao € a doenca que mais incapacita as mulheres no
mundo. O autor mostra uma série de estudos que demonstram a prevaléncia de
transtornos mentais em mulheres, sendo esse padrdo epidemioldgico também nos paises
ocidentais. Em um outro Relatério da Organizacdo Mundial de Sadde (OMS) €
apresentado que houve um aumento da populacdo mundial de pessoas atingidas pela
depressdo, tendo aumentado 18% em 10 (dez) anos, entre 2005 e 2015, totalizando
cerca de 322 milhdes de pessoas em todo o mundo, sendo a maioria de mulheres. No
Brasil, segundo o mesmo relatério, 5,8% (11,5 milhdes de pessoas) da populacéo
apresenta a depressdo (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2017).

Como mulher que vive em uma sociedade onde ha ainda a prevaléncia do
masculino, e que cobra uma produtividade nossa por possuirmos tantos papeis e
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atividades, sinto a necessidade desse olhar mais critico e cuidadoso com a satde mental
das mulheres. A mulher tem dentre seus maltiplos papeis, o de ser cuidadora, seja da
casa, do companheiro, dos filhos, dos amigos, ou de todos juntos, e esse papel, muitas
vezes, pode exigir demais energeticamente dessa mulher, que acaba por esquecer que a
principal pessoa a ser cuidada por ela deveria ser ela mesma (SANTOS, 2009).

Portanto, faz-se necessario a busca por estratégias de cuidado que possam
potencializar a atencdo a saude mental de mulheres. A oferta de um Grupo de
Movimento facilitado por uma mulher para mulheres ¢ uma boa oportunidade de
promover esse (auto)cuidado.

O objetivo principal deste trabalho é proporcionar a reflexdo sobre a experiéncia
de uma estagiaria em um centro de estudos e préaticas psicologicas como facilitadora de
um Grupo de Movimento voltado para mulheres. Em especifico, sistematizar o modo de
trabalho do GM aplicado ao grupo de mulheres, e refletir sobre a saiude mental das

mulheres a luz da Analise Bioenergética.

Contextualizacao

O presente trabalho foi baseado na vivéncia de um estagio curricular que
aconteceu em um centro de estudos e praticas psicoldgicas que funciona em uma
universidade federal no sertdo nordestino, sendo estruturado para acompanhar
atendimentos psicoldgicos nas modalidades individual e/ou em grupo. Esse servi¢co tem
0 objetivo de servir para o estudante de psicologia como um local de aprendizado e
conhecimento do fazer psicoldgico.

Nesse estagio, entre outras atividades, foi realizado pela autora um Grupo de
Cuidado para Promocédo de Saude destinado para mulheres em idade acima de 18 anos,

com sintomatologias depressivas, foco deste trabalho.

Metodologia

Trata-se de um relato de experiéncia, realizado por uma estagiaria de

Psicologia, que vivencia a pratica de ser facilitadora de um Grupo de Movimento (GM),
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nomeado Grupo de Cuidado para Promocao de Saude para Mulheres, como parte do seu
estagio curricular em Préticas Clinicas e de Saude Coletiva em uma graduagdo de
psicologia em universidade publica federal.

O GM proporciona aos participantes trocas de experiéncias e a possibilidade de
ver na histdria do outro as semelhancas com a propria, podendo criar um ambiente de
identificacdo e aceitagdo, além de um movimento de reflexdo. Assim, o GM pode ser
um trabalho que previne e promove a salde do participante, seja ela fisica ou mental.
Essa forma de trabalho tem sido empregada no Sistema Unico de Sadde (SUS) com os
mais variados formatos e objetivos, tendo em todas elas uma aceitacdo bastante positiva
(BRASIL, 2018).

Barreto e colaboradores (2011), falam de trés pilares para a construgdo de um
Grupo de Movimento, sendo eles, a construcdo do vinculo (ambiente) seguro; o trabalho
corporal expressivo com 0s exercicios da bioenergética; e 0 espaco de integracdo da
experiéncia individual e do grupo. J& Gama e Rego, apud Nogueira e Albertini (2014)
afirmam que o objetivo de um Grupo de Movimento é proporcionar ao individuo um
maior contato com suas emocdes e sentimentos e uma maior conscientizacdo do seu
corpo, possibilitando, que ele chegue a um melhor conhecimento de si mesmo.

Em nossa pratica, consideramos 0 GM como uma potente ferramenta no cuidado
em saude mental. Visto que se pode incluir as variadas subjetividades existente em um
grupo, utilizar de diferentes conhecimentos e técnicas para a sua construcdo, e focar no
corpo de maneira que cada um olhe para o seu processo e evite julgamentos em relacédo

ao outro.

Procedimentos

O Grupo de Cuidado para Promocdo de Saude para Mulheres foi iniciado no ano
de 2018 como etapa curricular de estagio e vem ocorrendo até o presente momento. Foi
percebida a necessidade de se criar esse grupo a partir da observacdo da grande
demanda de mulheres em busca de cuidados em saude mental que estavam aguardando
atendimento em lista de espera. Alem disso, havia continua demanda de cuidado para

mulheres percebida nos acolhimentos novos feitos pelas estagiarias do servico.
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Com base nisto, surgiu uma proposta inicial de acolher estas mulheres em
trabalho de grupo e alguns passos entdo foram necessarios para a criagcdo desse grupo.
Primeiramente foi feita a analise dos prontuérios, tendo como critério de analise serem
mulheres em idade acima de 18 anos, e tendo constatado que muitos destes prontuarios
tinham queixas de sintomatologias depressivas.

Deste modo, priorizando este perfil comum, foi feito o contato telefénico com as
mulheres convidando-as para participar do grupo terapéutico com data e horario ja
definido para o primeiro encontro, explicando de forma sucinta a proposta de “cuidado
com e para mulheres”. Constituido o grupo, foram pactuados coletivamente horarios
para 0s encontros semanais, inicialmente as Quartas-Feiras, acontecendo das 18:00 as
20:00, o que ocorreu por todo o ano de 2018. Com a saida das estagiarias que
construiram inicialmente esse grupo e a minha entrada, em 24 de Abril de 2019, foi
necessaria uma mudanca de dia, passando para as Segundas-Feiras, no mesmo horario.
Atualmente € um grupo composto por 7 mulheres e até 0 momento da escrita desse
trabalho foram realizados 27 encontros com a minha conducao.

A forma como conduzimos o GM nesta realidade especifica sera melhor
detalhada neste momento. Todas as participantes (incluso as facilitadoras) iniciam
sentadas em colchonetes, no chdo da sala, de forma confortavel e relaxada, respeitando
os limites do corpo de cada uma. Em seguida, inicia-se com um momento de siléncio no
qual é pedido que as participantes fechem os olhos e mantenham o foco na sua
respiracdo para que possam se concentrar nas emocdes e demandas que trazem para o
grupo, além de poderem observar naquele momento o estado de seus corpos (se existe
alguma dor ou incbmodo e/ou alguma tensdo muscular). Apds esse momento, é aberta a
fala para que as participantes possam compartilhar como chegam naquele dia e quais as
demandas, se possuirem. E feita, entdo, a escuta e o acolhimento daquelas que usam o
espaco de fala, e a partir de suas falas sdo propostas algumas intervenc6es guiadas pelos
exercicios da Analise Bioenergética.

E sugerido, entdo, que todas fiquem de pé para que facam um breve trabalho
psicocorporal, com o intuito de dar uma maior atencdo as questdes que foram trazidas e
proporcionar uma maior consciéncia corporal. E feito um circulo e iniciada uma série de
exercicios da Analise Bioenergética para reduzir as tensbes corporais cronicas,
respeitando as limitacdes de cada uma. Ao final dos exercicios, é dado novo espaco de

37 REVISTA LATINO-AMERICANA DE PSICOLOGIA CORPORAL
No. 9, p.31-49, Julho/2020 — ISSN 2357-9692
Edicéo eletrénica em http://psicorporal.emnuvens.com.br/rbpc



Revista Latino—Americana de Psicologia Corporal

LFLAAB

fala para quem necessita compartilhar algo que ajude na integracdo do trabalho, em

seguida habitualmente é proposto um abrago coletivo com o compartilhamento de uma

palavra ou pequena frase que represente como elas estéo saindo daquele encontro.

Segue abaixo uma tabela que demonstra 0s passos, etapas, objetivos e a

descricdo de cada momento.

Tabela 1. Detalhamento do trabalho terapéutico.

Passos Etapa Objetivo Descricao
1° Momento  de | Proporcionar um maior | A Facilitadora pede para que todas sentem
Siléncio com | relaxamento e concentragdo, | de maneira confortavel nos colchonetes e
foco na | além de possibilitar a | fiquem com a coluna ereta. Pede para que
respiracao busca/entendimento de alguma ?gcglrhoz r;ejalﬂ];ecﬁzggfr:ggge ?rlgr?qriﬁfasan;
dem,af‘da e o acolhimento _da profunda e que tentem investigar quais
usuaria. Levando a uma maior emocdes surgem e/ou qual parte do corpo
presenca delas ao momento. possui uma maior tensdo. Mantendo o foco
na respiracgao.
20 Espago Aberto | Permitir  um  espaco  de | Apds o momento de siléncio o espago fica
para fala acolhimento das demandas que | livre para quem se sentir a vontade de
possam surgir compartilhar suas questdes. As falas sdo
acolhidas e, se necessario, algumas
pequenas intervencbes sdo feitas, como
toques e massagens na musculatura
relacionada para estimular a expressdo dos
sentimentos.
3° Exercicios da | Proporcionar por meio da | E sugerido que todas fiquem em pé,
AB experiéncia  psicocorporal o | formando um circulo para  serem
relaxamento das tenstes | trabalhados zonas de tensBes musculares
musculares e emocionais. cronicas. Podendo focar mais em algumas
areas do que em outras a depender do que
foi trazido nas falas das participantes.
40 Encerramento | Proporcionar uma maior | E sugerido ao final dos exercicios que elas
integracio e entendimento do [ fechem os olhos e se concentrem na
que foi trabalhado, além da respiragdo com a mao direita no coragdo e a
possibilidade de um feedback esquerda abaixo do umbigo, e p_edido que
do encontro pensem em uma palavra que define aquelg
' encontro para cada uma e/ou algo que é
importante compartilhar em grupo antes de
finalizar o trabalho. Ap6s algum tempo,
todas se abragam, formando um circulo e
mantendo o contato de olhar. Nesse
momento € feita a partilha da palavra por
quem se sente a vontade, como feedback do
trabalho realizado, e se encerra com trocas
afetuosas de abracos e beijos de forma
espontanea.

Fonte: Dados do estudo.
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Nos encontros, durante a etapa dos exercicios da AB, foram trabalhadas regides
especificas do corpo através de exercicios que tém por finalidade relaxar as tensdes
musculares, e quando necessario delongando-se nos exercicios que se relacionavam
com a demanda apresentada pelo grupo, adiante detalharemos melhor o modo de

aplicacdo de tais exercicios.

Consideracdes Eticas

Todos os dados utilizados no trabalho prezaram pelo anonimato das
participantes do grupo. As informacdes utilizadas foram baseadas em sua maioria de
observacdes e anotacdes da facilitadora do grupo. Por se tratar de relato de experiéncia
de uma pratica profissional durante estagio curricular, o presente trabalho enquadra-se
na resolucdo 510 do conselho nacional de satde. No artigo primeiro, paragrafo unico,
quesito sétimo diz que ndo sdo necessarios submissdo ao comité de ética para: “pesquisa
que objetiva o aprofundamento teérico de situacGes que emergem espontanea e
contingencialmente na pratica profissional, desde que ndo revelem dados que possam
identificar o sujeito” (MINISTERIO DA SAUDE, 2016).

Facilitando um Grupo de Movimento para mulheres

A conducdo do grupo aconteceu de acordo com os trés pilares do GM propostos
por Barreto e Colaboradores (2011), onde pode-se proporcionar a construgdo do vinculo
(ambiente) seguro, foi realizado trabalho corporal expressivo com 0s exercicios da
Andlise Bioenergética, e pode ocorrer também como um espaco de integracdo da
experiéncia individual e do grupo.

Foi perceptivel a dimensdo do vinculo seguro & medida que estreitamos nossa
relacdo — facilitadora-mulheres e mulheres entre si. Souza (2017) fala em seu texto
“Empoderamento feminino: a cura através do encontro e das praticas da psicologia
corporal”, sobre a importancia da formacéo de redes de mulheres — a formacéo do
vinculo seguro como pilar do trabalho com GM também constitui esta dimenséo. A
autora traz que quando h& o compartilhamento das experiéncias a partir do
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conhecimento e contato com outras mulheres, elas passam a nao se sentir mais sozinhas,
e isso proporciona um ambiente seguro para a troca de experiéncias que em outros
espacos talvez ndo fosse possivel.

Essa rede de mulheres também se construiu no nosso grupo. Pois, quando surge
um determinado assunto e as participantes fazem o movimento de se aconselharem, de
falarem de situagdes parecidas que j& viveram, de falarem de sua evolucdo dentro do
grupo e de mostrar os caminhos percorridos, sendo empéticas umas com as outras e
servindo de exemplo/espelho, elas transformam um simples encontro em um local
favoravel ao cuidado.

Assim, sugere-se que cada vez mais espacos de cuidados possam ser
proporcionados a mulheres e por mulheres, para que essa poténcia existente no contato e
na representatividade possa ser utilizada e agregada aos modos de cuidado em saude
mental.

No grupo, o trabalho com os exercicios da AB também foi bem empregado,
sendo realizado em todos os encontros, levando em consideracgéo as demandas que eram
trazidas pelas mulheres no inicio de cada encontro. Com o passar dos encontros as
participantes demonstraram estar em maior contato com 0s Seus corpos, pois quando
traziam suas demandas falavam ndo somente do que lhes incomodava, mas dos
sentimentos relacionados ao assunto e da necessidade que sentiram de olhar os sinais do
seu corpo. A exemplo disso temos uma participante que em sua fala inicial, em
determinado encontro, traz o sentimento de raiva como 0 mais presente naquele dia
devido as situacGes que relatou ter vivenciado, diz sentir que precisa trabalhar essa raiva
pelo corpo, pedindo que pudéssemos lhe ofertar suporte para isso por meio dos
exercicios. Dessa forma a participante demonstra a sua consciéncia corporal e o
entendimento dos beneficios e funcbes dos exercicios da AB.

Além disso, a integracdo individual e do grupo eram realizadas em todos os
encontros. A exemplo de quando é pedido o feedback relacionado ao exercicio feito e a
participante consegue perceber como se sente, se existiu ou ndo alguma mudanga em
Sseu corpo energeticamente, conseguindo tragar uma “ponte” de como chegou e de como
estd apos os exercicios. Da mesma forma, no ambito grupal, ao final do encontro os
feedbacks sobre como essas mulheres estavam se sentindo ap6s todo o encontro também
eram pedidos, e para isso eram ofertados o suporte de olhar e um suporte fisico por
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meio do abraco, permitindo que todo o grupo pudesse encerrar de maneira mais coesa,

proporcionando a elas o sentimento de ser parte de um todo.

“Mulheres aterradas”

Os exercicios de bioenergética tem uma centralidade no trabalho de GM, sendo
instrumento de fundamental importancia para o trabalho realizado nos encontros do
Grupo de Cuidado para Promogéo de Saude destinado para mulheres.

Uma forma de entendermos a aplicacdo e uso dos exercicios é compreender a
sua finalidade e como podem auxiliar. Lowen (1997) sugere, por exemplo, que o
grounding proporciona ao individuo que as executa um maior contato com as pernas e
pés e um aprofundamento na respiracdo em nivel corporal. Sob o aspecto psiquico, o
mesmo exercicio auxilia no centramento e na autoconsciéncia, ofertando maior
seguranca pessoal. No grupo, o grounding era realizado conjuntamente com a
respiracdo bioenergética (que envolve um movimento de inspiracdo pelo nariz e
expiracédo pela boca com sonorizagédo do ar), podendo-se destacar que duas modalidades
de grounding foram continuamente feitas, o convencional - pessoa ereta, pés afastados
na largura dos quadris, e joelhos semi-flexionados; e o invertido - pessoa em pé, pés
afastados na largura dos quadris, joelhos semi-flexionados, inclinando-se para a frente e
para baixo, como se fosse tocar o chdo (LOWEN, 1985).

Do ponto de vista psicocorporal, Lowen (1983) fala de um processo de
fundamentacdo do individuo, no qual a pessoa pode ter crescido e se desenvolvido
fisicamente, mas a sua base emocional ainda pode estar imatura. Portanto, ele sugere
que a pessoa deve aprender primeiramente a se sustentar nas proprias pernas e ter uma
boa respiracdo (estar em grounding) para que esse desenvolvimento ocorra. Nossa
postura como terapeuta € a de apoiar as mulheres para que elas possam visitar este lugar
(postural e psiquico) de grounding através do estimulo com os exercicios.

Outro aspecto deste exercicio € que para Lowen (2017) as pernas servem como
orgdo de descarga para a energia acumulada no corpo, e para essas mulheres que
falavam e sentem constantemente uma sobrecarga didria na parte superior do corpo,

ressaltando dores nos ombros e pescoco, ficou claro o quanto o aterramento (grounding)
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foi algo essencial para um maior equilibrio energético em seus corpos, proporcionando
em muitos momentos por meio dos exercicios que essas mulheres pudessem descarregar
tensdes cronicas e 0S excessos que suportam em suas vidas. Pois, como Lowen (2017)
nos traz em seu livro Bioenergética “A manutencdo da vida depende tanto de um
constante influxo energético (na forma de alimento, oxigénio e estimulos) quanto de
uma descarga equivalente de energia” (Lowen, 2017, p 111).

Além do mais, estar com os pés firmes no chdo, seja sentada ou em pé,
proporcionou a essas mulheres uma maior seguranca para falar daquilo que as incomoda
e gue ¢ dolorido. Foi sentida a necessidade de pedir que as mulheres apoiassem 0s pés
no chdo, em muitos momentos quando elas relatavam suas demandas, para que
pudessem falar com maior seguranca e presenca. O aterramento da mesma forma foi
uma constante ferramenta utilizada pela prépria facilitadora do grupo para que pudesse
ter uma escuta também com maior presenca.

Para estas mulheres que ddo tanto suporte, reconhecer seus pés e pernas que a
suportam, bem como a propria terra (chdo) que lhes da suporte, permite acessar
experiéncias de conforto ¢ apoio para seguirem “em pé” sua jornada, podendo também
com essa maior consciéncia de si e do outro, encontrar o lugar de nutricdo e cuidado que
0 Sagrado Feminino representa (VOLPI & SOUZA, 2017).

A cada encontro as proprias participantes traziam em suas falas a importancia de
expressar 0s seus sentimentos através do corpo, relatando como utilizavam alguns dos
exercicios em casa e citando com frequéncia o aterramento (grounding) e o grounding
invertido como os mais utilizados. A respiracdo bioenergética que acentua as
sonorizacdes também apareceu em feedbacks trazidos pelas mulheres, uma participante
relatou que as trés filhas estavam fazendo os exercicios junto com ela, e percebia que
isto havia contribuido para fortalecer o vinculo entre elas. A participante disse que este
fortalecimento do vinculo se manifestou a medida que elas puderam falar mais de seus
corpos, puderem expressar mais seus incobmodos e satisfacdes em casa e na relacdo entre
mée-filhas.

Lowen (1972) fala em seu livro, O Corpo em Depressdao, que a depressao
acontece por muitas vezes as pessoas irem em busca de objetivos irreais, que ndo tem
afinidade com as necessidades béasicas de um ser humano. Ele vai dizer que essas
necessidades sd8o o amor, a auto-expressdo e a liberdade, ¢ nos traz que “a pessoa
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deprimida estd bloqueada e que a ativagdo de um sentimento tal como a tristeza ou a
raiva que podem ser expressos pelo choro ou agitagcdo, tem um efeito positivo e
imediato no seu estado depressivo” (LOWEN, 1972, p. 24). Dessa forma, entendendo
como causa da depressdo o distanciamento dessas necessidades béasicas postos por
Lowen, e sendo a depressdo uma queixa recorrente para as mulheres, podemos observar
como os exercicios contribuiram para essas mulheres construirem reaproximagfes com
tais necessidades.
Estés (1994) diz que:
“A mulher precisa ter o cuidado de ndo permitir que o excesso de
responsabilidade (ou de respeitabilidade) roubem o tempo necessario para
seus éxtases, improvisos e repousos criativos. Ela deve simplesmente fincar o
pé e dizer ndo a metade do que ela acredita ser seu ‘dever’.” (p. 351)

Dessa forma, um dos maiores desafios da mulher contemporanea talvez seja o de
entender o poder da sua expressdo. Entender que é de direito seu exprimir a sua raiva e
sua indignacdo quando tem o seu espaco invadido ou quando lhe atribuem atividades
demasiadas, de poder “fincar o pé e dizer ndo”, de se permitir chorar ao falar das
tristezas de sua vida. As mulheres desse grupo comecaram essa caminhada cheia de
desafios, realizando uma busca pela sua liberdade, amor e auto-expressdo, ao longo do
trabalho foram dado passos significativos na expressdo dos sentimentos e na construgédo
de limites saudaveis para si e para os outros, demonstrando, assim, que o autocuidado é

um caminho possivel e que ele foi visivel e esteve presente nessa experiéncia.

Revendo Padroes

Outro aspecto dos exercicios da AB sdo para ajudar o individuo a tomar
consciéncia e sensibilizacdo do seu corpo, podendo flexibilizar as suas tensdes cronicas
musculares. A medida que essas participantes puderam ir se conhecendo e percebendo
quais partes de seus corpos sdo mais enrijecidas, e fazendo, assim, uma correlagdo com
os fatos vividos, pode-se também permitir que essas suas tensdes musculares fossem
mais aliviadas.

A exemplo disso, podemos citar 0s exercicios que serviam para trabalhar as

tensdes musculares nos ombros e costas. Os exercicios mais utilizados com essa
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finalidade eram os “rota¢do dos ombros” e “sai das minhas costas”, sendo ambos
realizados em pé, mantendo os joelhos levemente flexionados e a respiracdo profunda,
sonorizando o ar sempre que possivel na expiracdo. No primeiro exercicio, era pedido
para que as mulheres pudessem movimentar seus ombros de forma circular para frente e
apos alguns movimentos, para trds, sempre em sincronicidade com os movimentos da
respiracdo, onde era pedido que ao inspirar, 0S ombros se movimentassem para cima e
ao expirar os ombros se movimentassem para frente/trds e para baixo. No segundo
exercicio, o trabalho era feito pedindo que as mulheres dobrassem seus cotovelos e
suspendessem eles até a altura dos ombros, em seguida era pedido para que elas
empurrassem com forca ambos 0s cotovelos para tras dizendo algumas variagdes para
expressdo da raiva, como o “nao”, “sai”, “Ra” e “sai das minhas costas”. Era pedido
ainda gque durante os exercicios elas visualizassem os pesos “caindo” de seus ombros,
para 0 primeiro, e as situacdes ou pessoas a quem elas queriam dirigir a sua expressao
da raiva, por exemplo, para o segundo exercicio. Assim como era relatado pelas
participantes, esses exercicios possibilitavam um alivio das tensées nos ombros e nas
costas, permitindo que fossem amenizados o0s pesos das responsabilidades diarias que
essas mulheres carregam, além da possibilidade de expressar 0s sentimentos
relacionados a essas tensoes.

Lowen traz que “a inibigdo da expressdo dos sentimentos leva a uma perda dos
mesmos, e esta € uma perda da vitalidade. Os sentimentos sdo a vida do corpo assim
como 0s pensamentos, a vida da mente” (LOWEN; LOWEN, 1985, p. 131). Tendo isso
em mente, foi observado que os exercicios da AB serviram para que as participantes
pudessem também aprimorar a maneira de expressar 0s seus sentimentos. 1sso pode ser
visto na evolucdo de mulheres que nos primeiros encontros ndo chegavam a falar de si,
timidas e colocando-se apenas em posi¢do de ouvintes, e que apoOs alguns encontros
conseguiram elaborar suas demandas e refletir sobre elas, abrindo-se para o grupo e
recebendo o acolhimento da facilitadora e das demais participantes.

Assim como a evolucgdo da expressividade de cada mulher que participou do
grupo foi evidente, houve encontros em que elas mesmas pediam para fazer exercicios
especificos relacionando com suas demandas (tensdes corporais e sentimentos), pois
reforcavam a melhora que sentiam em seus corpos. Uma clara desenvoltura foi
observada ainda na maneira como elas se percebem ap0s 0 momento de respiragdo
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inicial, apresentando falas mais objetivas e mais conectadas com o0s proprios
sentimentos, demonstrando aqui que a consciéncia e uma maior sensibilidade como
finalidade dos exercicios foi alcancada. Além disso, 0 acesso as vibragdes com o passar
do tempo foi se tornando mais facil e visivel em algumas participantes, podendo vir a
ser um novo caminho para essas mulheres encararem suas vidas, ja que, para Lowen, “
(...) avibracéo é o elemento-chave da vitalidade” (LOWEN; LOWEN, 1985, p. 15).

A partir do encontro 17 (23/09/2019), foi necessaria uma mudanca de sala (para
a sala onde elas iniciaram o grupo em 2018), ja que o0 centro de estudos e praticas
psicoldgicas € um servico escola, com frequéncia existe a necessidade de reajustes de
sala por causa da criagdo de novos grupos. Ao se perceberem naquela sala novamente,
foi construida pelas mulheres através das falas uma retrospectiva do desenvolvimento
de cada uma no grupo. Foi falado de muitos ganhos na autoestima, na imposicao de
limites as outras pessoas e a elas mesmas, além de uma melhora na expressdo dos seus
sentimentos. Falaram ainda da surpresa de terceiros (amigos, parentes) que notaram as
suas mudancas, e da felicidade delas em se perceberem nesse processo, demonstrando
um sentimento de gratidao.

Apesar de todos estes elementos vale destacar que nos encontros semanais do
grupo existiu um padrdo recorrente na demanda, aparecendo com frequéncia a
dificuldade de se impor e de dar limites, a baixa autoestima e uma sobrecarga de
afazeres. Com isso um roteiro de exercicios também pode surgir, onde os mais
utilizados, dessa forma, foram os exercicios para aterramento, os de expressdo de
sentimentos, sendo a raiva o sentimento mais frequente, os de imposicao de limites, 0s
de “rotacdo dos ombros” e “sai das minhas costas”.

Com frequéncia também era percebido dores crénicas na regido dos ombros, que
para a bioenergética podem ser relacionadas com as sobrecargas dos diversos papéis que
essas mulheres assumiam no cotidiano (LOWEN, 2017). Podemos correlacionadas isto
com o que destaca o Relatorio sobre a Saude Mental no Mundo feito pela Organizacéao
de Saude (OMS) em 2001, quando trds que a sobrecarga de papéis e funcdes
desempenhados pelas mulheres pode estar relacionado a maior propensdo delas
apresentarem transtornos mentais. Ao longo dos encontros essas dores puderam ir sendo
amenizadas através da consciéncia corporal delas, da elaboracdo do significado da dor
naquela regiéo e dos exercicios citados anteriormente como ferramentas de cuidado.
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Calegari e Fontanella (2009) em seu texto “A busca do sagrado feminino através

da danga e dos movimentos corporais”, trazem a importancia do trabalho corporal com a

bioenergética para o desenvolvimento das mulheres e um encontro com elas mesmas e
fazem uma reflexdo pertinente com base no que Estés (1994) traz:

Segundo Estés (1994), quando as mulheres reafirmam seu relacionamento

com a sua natureza recebem o dom de dispor de uma observadora interna

permanente, uma sabia, uma visionaria, uma inventora e uma ouvinte guia.

Estimulam dessa forma uma vida vibrante nos mundos interior e exterior

estendendo a vida a capacidade de autopercepcdo e autoconsciéncia em

contato com 0 corpo em seu estado vivo ou espontaneamente responsivo.
(ESTES, 1994, apud CALEGARI & FONTANELLA, 2009, p. 08)

Portanto, as mulheres que participaram do grupo encontram-se podendo ouvir e
estar em contato com a sua observadora interna. Podendo refletir sobre os padrdes
relacionados aos papéis da mulher na sociedade, e aos pap€is que suas maes, avos, €
bisavls executaram muitas vezes em sofrimento e os transmitiram como o modelo a ser
seguido. Hoje elas ndo precisam mais manterem-se caladas diante de suas indignacoes,
pois, no grupo foi possibilitado a elas expressarem seus sentimentos e fazer escolhas
mais conscientes de si. Ao refletirem sobre essas questdes e terem o papel ativo em suas
vidas, elas criam novas possibilidades para elas mesmas e para as suas geracoes futuras.
As vivéncias no grupo podem ser expandidas para outras dimensfes da vida e seus

relacionamentos.

Considerac0es finais

O desenvolvimento das atividades com o Grupo de Cuidado para Promocéo de
Saude destinado para mulheres permitiu a constatacdo de que é preciso ainda uma maior
atencdo das mulheres para o seu autocuidado. Foi observado que o sofrimento psiquico
dessas mulheres girava em tordo da carga de atividades que possuem e do quanto elas
ndo impunham limites as outras pessoas e a si mesmas. Ficou claro também a poténcia
de uma rede de apoio de mulheres, onde as experiéncias partilhadas possam ser
acolhidas e entendidas, visto que muitas passaram por situacfes parecidas,

proporcionando um sentimento de pertencimento maior.
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Foi notado ainda, que os exercicios da AB puderam ser valorosos instrumentos
de cuidados para essas mulheres. Foi visivel que através dos exercicios pode-se
proporcionar uma maior consciéncia corporal a essas mulheres, e, consequentemente,
um maior poder de reflexdo acerca de suas realidades e dos papeis/funcdes que
assumem nas suas vidas diarias. O trabalho corporal serviu para que elas pudessem
tomar posse de si mesmas, estando mais préximas do seu lugar sagrado, de nutrig&o,
acolhimento e autocuidado.

A possibilidade de estar como facilitadora desse grupo de movimento pode
também me proporcionar muitos ganhos previstos na diretriz curricular do curso de
Psicologia, entre eles, habilidades e competéncias gerais de: atencao a salde; tomada de
decisfes; comunicacdo e educacdo permanente (BRASIL, 2011). Nessa posicdo pude
me fortalecer enquanto profissional a cada evolucdo que percebia em mim e no meu
modo de conduzir o grupo, visto que a cada encontro o nervosismo era diminuido e a
capacidade técnica expressa na sensibilidade em perceber as necessidades do grupo era
aumentada, podendo com isso a minha presenga ser de maior qualidade. Portanto,
destaco que além de tudo ja apresentado, essa experiéncia teve um importante e valioso
papel na minha formacao.

Por fim, espero que esta experiéncia some a outros trabalhos que objetivam
realizar agdes de cuidado voltada para mulheres contribuindo para o desenvolvimento

da atencdo a saude de publico.
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