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RESUMO

O Grupo de Movimento surge das Psicoterapias Corporais, que por meio de atividades
diversas, possibilita ao individuo o contato de forma profunda com seu corpo,
contribuindo assim, com a percepcdo e expressdo das emocgbes. Sao grupos
coordenados por psicoterapeutas corporais, que usam recursos proprios da
abordagem corporal e outras técnicas expressivas diversas, como dancga, teatro, entre
outras, adaptados aos objetivos almejados. Esta pesquisa tem como objetivo relatar o
resultado do Grupo de Movimento realizado com 15 participantes com a queixa de
sintomas de estresse. Pode-se definir estresse como um conjunto de reacles
fisiolégicas necessérias para a adaptacdo a novas situacdes. Sendo assim, 0s
exercicios respiratorios e de relaxamento aplicados no Grupo de Movimento contribuiu
de forma significativa nos resultados apresentados neste artigo. Espera-se que 0
resultado desta pesquisa, contribua com informagdes que possam subsidiar as agdes
de outros estagiarios, permitindo ao académico de psicologia, ampliar seus
conhecimentos perante a pratica clinica, favorecendo também outras pessoas que
procuram a clinica com a demanda dos sintomas de estresse.

Palavra chave: Grupo de Movimento, Psicoterapia Corporal, Estresse.

ABSTRACT:

The Movement Group arises from Body Psychotherapies, which through various
activities, enables the individual to deeply contact their body, thus contributing to the
perception and expression of emotions. They are groups coordinated by corporal
psychotherapists, who use their own body approach resources and other diverse
expressive techniques, such as dance, theater, among others, adapted to the desired
objectives. This research aims to report the outcome of the Movement Group
performed with 15 participants who complained of stress symptoms. Stress can be
defined as a set of physiological reactions necessary for adaptation to new situations.

1 Graduandas em bacharelado em Psicologia pelas Faculdades Integradas Espirito-Santenses (FAESA/AEV)
2 Psicoélogo, Mestre em psicologia, Professor do curso de Psicologia (FAESA/AEV)



Thus, the respiratory and relaxation exercises applied in the Movement Group
contributed significantly to the results presented in this article. It is hoped that the result
of this research will contribute with information that may subsidize the actions of other
trainees, allowing the psychology student to broaden their knowledge before clinical
practice, favoring other people who seek clinics with the demand for stress symptoms.

Keyword: Movement Group, Body Psychotherapy, Stress.

INTRODUCAO

O homem é um ser gregario por exceléncia, pois inserido em seu grupo, sente uma
sensacao agradavel de bem estar derivada do seu sentir, parte integrante de um
grupo, condicdo em que se sente menos desamparado. Portanto, ele participa de
diversos grupos sociais, sendo a familia seu primeiro grupo. A partir destes
relacionamentos familiares, passa a se relacionar na comunidade, na escola, e em
diversos grupos sociais, ou seja, as relacdes humanas acontecem em grupos. Neste
sentido, o grupo torna-se um espaco fundamental para os relacionamentos pessoais e

interpessoais.

Os grupos sociais segundo Ribeiro (2011), sdo formados a partir de relagbes estaveis
entre individuos que possuem interesses e objetivos em comum, por pessoas que
apresentam caracteristicas similares e que realizam atividades e projetos cotidianos

em companhia de outras pessoas. A sociedade esta formada por grupos.

Ao longo de nossas vidas, fazemos parte dos mais diferentes grupos de pessoas, seja
por escolha propria, seja por circunstancias que independem de nossa vontade.
Assim, entramos e saimos de varios grupos sociais, 0s quais certamente sdo
importantes na conformacdo de nossa educacdo, de nossos valores e visdes de
mundo, sendo que
[...] na Sociologia, considera-se que 0S grupos sociais existem
guando em determinado conjunto de pessoas ha relacdes estaveis,
em razdo de objetivos e interesses comuns, assim como sentimentos

de identidade grupal desenvolvidos através do contato continuo.
(RIBEIRO, 2011, p. 2)

Estabilidade nas relagfes interpessoais e sentimentos partilhados de pertencimento a

uma mesma unidade social sdo as condi¢cbes suficientes. Além disso, é importante

observar que o0 grupo existe mesmo que nao se esteja proximo dos componentes.



Considerando o grupo como fundamental para os relacionamentos pessoais e
interpessoais, na Psicologia, o trabalho em grupo tem sido desenvolvido com varias
finalidades, seja na clinica, comunidade ou nas instituicbes sociais, ele se torna um
recurso bastante utilizado pelos profissionais psicologos. Neste contexto de trabalho
grupal, surgem os Grupos de Movimento. Apesar do Grupo de Movimento ter nascido
da Analise Bioenergética, criada por Alexander Lowen, que diz que a histéria de cada
pessoa estd armazenada na estrutura do corpo, carrega muita influéncia do
pensamento reichiano em sua pratica. Todas as experiéncias vividas, o impacto das
relacées da primeira infancia e os traumas fisicos e emocionais sdo armazenados e

contidos no corpo na forma de padrfes de tensdo muscular cronica.

De acordo com Rego e Gama (1986), os Grupos de Movimento sdo grupos
coordenados por psicoterapeutas corporais com 0 objetivo de produzir oportunidade
para as pessoas experimentarem vivéncias corporais que favorecam aos participantes
um processo de conhecimento, vivenciando o préprio corpo, aumentando sua
sensibilidade e consciéncia, melhorando sua auto percepcéo, equilibrio energético e
vitalidade, resgatando e melhorando a capacidade de se expressar.

FUNDAMENTACAO TEORICA

A abordagem corporal criada por Wilhelm Reich é uma linha clinica da psicologia,
na qual se percebe o ser humano como uma unidade psicossomatica, em que corpo e
mente formam um sistema integrado, no qual um é reflexo do outro. O corpo reflete
nossas emogfes da mesma forma que o que acontece no corpo também reflete em

reacdes emocionais. Sendo assim,

[...] a Psicologia Corporal se dedica a estudar as manifestacbes
comportamentais e energéticas da mente sobre o corpo e do corpo
sobre a mente, tratando-as em seu conjunto e em sua relagédo
funcional. Tem por objetivo reencontrar a capacidade do ser humano
em regular a sua propria energia e, por consequéncia, Sseus
pensamentos e emocdes. (VOLPI, 2014, p. 2)

Desta forma, a terapia, nesta abordagem, ndo usa somente a expressao verbal como
ferramenta terapéutica, mas também, quando necessario, trabalhos corporais para
ajudar a elaborar e entrar em contato com 0 que precisa ser trabalhado a nivel

psiquico, emocional e bioenergético.

De acordo com Volpi e Volpi (2002), a Psicologia corporal tem como base a

integracdo, onde o corpo/mente séo trabalhados a fim de propiciar autorregulacdo, ou



seja, regular a si mesmo sem intervencédo externa, e autoconhecimento aos individuos.
Os individuos inseridos em grupos sociais buscam também esta integracdo para
melhorar sua saude. Dentre os varios grupos, destacamos o grupo de Movimento.
Portanto,
[...] nos Grupos de Movimento ndo ha a elaboragdo verbal,
interpretacdo, trabalho sobre a transferéncia, discussdo da dindmica
de grupo. Ocasionalmente cabem comentarios, desabafos,
explicagbes. Compartilhar a experiéncia vivida é importante, e o
coordenador pode organizar e comentar os relatos, mas raramente se

adentra na profundidade de cada caso no conceito de um Grupo de
Movimento. (GAMA & REGO, 1994, p. 16).

Percebemos também que a fala tem fung¢é@o secundaria, como um complemento. N&o
€ psicoterapia, e as resisténcias ndo sdo analisadas ou interpretadas, apesar de
serem trabalhadas corporalmente e em nivel do processo grupal.

Nesse sentido, acreditamos que o Grupo de Movimento pode contribuir também para
diminuir os sintomas de estresse. A vida apressada e estressante atual, onde as
pessoas ndo se ddo um tempo diario para se desligar do excesso de informacdes e
atividades, sobrecarrega seu sistema fisioldgico e emocional. Segundo LIPP (2000), o
modo de vida que a sociedade urbana enfrenta pode apresentar-se como uma das
principais causas de adoecimento nos individuos, gerando assim niveis elevados de
estresse. Este é responsavel por produzir consequéncias negativas para o individuo e

para a comunidade.

Atualmente a palavra e o conceito de estresse estda em todos lugares onde existem
pessoas se relacionando, seja no trabalho, escola, familia, grupos sociais etc. A
palavra "estresse" tem origem na palavra inglesa "stress", que significa "pressao”,
"tensdo" ou "insisténcia". Pode-se definir estresse como um conjunto de reacdes

fisioldégicas necessérias para a adaptacao a novas situagfes. Sendo assim,

[...] a defesa é uma das vérias alteracdes que visam a protecédo e a
manutencao da homeostase (equilibrio do organismo), ou seja, o
estresse & um estado de tensdo que causa uma ruptura no equilibrio
interno do organismo, e qualquer situacao, seja ela boa ou ruim, que
exija adaptacdo do organismo é uma fonte de estresse. (LIP, 2000, p.
30)

O estresse vem sendo considerado um problema de ordem socioecondmica por
acometer todos os tipos de pessoas independente de credo, raga ou classe social.
Segundo Lip (2000), o estresse ndo é o causador de problemas graves, mas sim

o desencadeador, pois reduz o sistema imunolégico do organismo, e conforme a



vulnerabilidade da pessoa podem surgir sintomas e doencas como: dores de cabecga,
problemas digestivos, dores no corpo, cansaco, infec¢des, Ulcera, hipertensao,
enfarte, derrame, vitiligo, psoriase, alergias, herpes, ansiedade, crises de péanico,

dentre outras.

Federico Navarro, responsavel pelo aprofundamento da teoria Reichiana no campo

das desordens organicas nos aponta para esta direcdo:

[...] do ponto de vista neuropsicologico, deve-se dizer que cada
estimulo sensorial determina uma percepgdo, que pode ser
gratificante ou frustrante, e para a qual havera uma resposta
parassimpatica ou simpatica. Essa resposta € veiculada pela
circulacdo sanguinea, cuja cota energética esta ligada ndo somente
aos gldbulos vermelhos e aos horménios, mas, sobretudo, aos ions
plasmaticos, que possuem uma carga energética especifica
(NAVARRO, 1995, p. 26).

Sendo assim, quando nos sentimos ameacados, 0 cérebro automaticamente produz
uma série de horménios estressores — como cortisol e adrenalina —, que fazem a
pressédo arterial subir, os musculos contrairem, a frequéncia cardiaca aumentar e a
respiracdo acelerar. No ambito psicoldgico, esses hormoénios estimulam a irritabilidade,
ansiedade, frustracdo, tristeza, inseguranca e o ressentimento. Uma pessoa
emocionalmente saudavel retorna rapidamente ao estado normal depois de um
momento de tensdo, enquanto uma pessoa estressada entra em um ciclo vicioso de
desequilibrio, ficando cada vez mais adaptada a esse estado, que passa a ser seu

estado natural.

s

Considerando a aceleracdo da respiracdo nos quadros de estresse, € importante
destacar o papel da respiracdo no Grupo de Movimento, considerando que o0 musculo
diafragma é o principal musculo respiratdrio. Constitui--se de setenta por cento pela
responsabilidade da respiracdo e 0s outros musculos acessorios, intercostais,
abdominais e do pescoco responsaveis por trinta por cento. Estes musculos, entéo,

deverdo estar bem oxigenados, porque

[...] a respiragio &€ um meio de comunicagdo e expressao
independente da palavra: a tristeza diminui a profundidade da
respiragdo, o prazer a aumenta. Os ansiosos respiram
superficialmente, irregularmente, prolongando a inspiragdo as custas
da expiracdo sempre incompleta. As emocdes influenciam a
respiragdo, € comum ver-se uma respiragdo entrecortada e suspiros,
no caso da angustia, uma dificuldade de respirar em caso de medo, ou
ainda uma sensagcdo de sufocamento ou opressdo toracica.
(NAVARRO, 1995, p.74)


http://opsicologoonline.com.br/o-que-e-ansiedade-causa-sintomas-tratamentos/

Segundo Veronese (2008), quando o individuo esta tenso o corpo faz a contracao
muscular como forma de defesa, podendo interferir na maneira de respirar, andar, e ha
postura em geral, além de que o meio em que as pessoas vivem pode interferir nestes
aspectos, ocasionando doencas psicossomaticas. Respirar em equilibrio significa dizer
que estamos respirando conscientes. Se ndo sabemos respirar, teremos um déficit de
troca de energia, porque
[...] uma respiracdo deficiente gera sentimentos de derrota, sufocacéo,
impoténcia e medo. Quando o coragdo estad lento por falta de energia, o
trabalho respiratério aumenta compensando essa diferenca. Respirar é
oxigenar o cérebro, se respiramos pouco, 0 cérebro recebe pouca
oxigenacdo, em consequéncia nos sentimos mais apaticos, insensiveis,

desatentos. Ao contrario, se a oferta de oxigénio for grande, como nos
momentos de ansiedade, somos induzidos a agir. (MOYZES, 2003, p. 55).

Ha uma ligacdo processual entre oxigénio, estresse e excitagdo. Quanto mais
estressado o individuo se encontra, mais oxigénio ele precisard para manter seu
equilibrio. Uma boa respiracdo traz grandes beneficios fisiolégicos e emocionais, 0s
guais sdo a nossa base de sustentacdo. Uma respiracdo ndo equilibrada, sufocada,
nos deixa inseguros, 0 que com o0 tempo se cristaliza e forma uma couraga. A
respiragdo consciente cria 0 equilibrio a autoconfianga do eu, das emocoes,

aumentando assim a qualidade de vida.
Lowen (1984) explicita o papel crucial da respiracdo em nossa vida:

[...] sabemos que a respiragdo é imprescindivel na vida, o oxigénio fornece
energia que move 0 organismo, mas parece que ndo compreendemos que
uma respiracdo inadequada reduz a vitalidade de um organismo. A queixa
comum de cansaco e exaustdo geralmente ndo é atribuida & mé respiragao.
No entanto a depresséo e a fadiga sé@o resultados diretos de uma respiragédo
deprimida. (Lowen,1984, p.31)

Wilhelm Reich (1992), afirma que as couragas sd&o um enrijecimento cronico dos
musculos que blogueiam a energia corporal. Essa estratégia objetiva a protecéo do ser
humano em relacdo as experiéncias emocionais traumatizantes, funcionando assim,

como um mecanismo de defesa, um escudo contra sentimentos desequilibrantes.

O autoconhecimento respiratorio favorece que o individuo observe melhor e assim
respire melhor. Ele sabera o momento em que esta inibindo a respiracao, absorvendo
menos energia, diminuindo assim a quantidade de energia que 0 corpo precisa,
porque

[...] conter a respiragcdo € um mecanismo natural de defesa, uma vez que ela

¢é afetada diretamente pelos estados emocionais. “A ansiedade esta ligada ao
funcionamento do diafragma; ela bloqueia a respiragdo porque provoca a



expectativa de alguma coisa que esta para acontecer, ou seja, a ansiedade
ndo é mais do que o temor da ocorréncia de um perigo ou de uma punigéo”
(NAVARRO apud MOYZES, 2003, p. 55).

Reich (1995), observou que a respiracdo curta € um mecanismo de defesa adquirido
na primeira infancia. Prendendo a respiracdo, as criancas encontram uma forma de
lutar contra os estados de angustia que sentem no alto do abdémen. As sensacdes
agradaveis abdominais ou genitais que lhes causam medo também sé&o reprimidas da
mesma forma. “A maneira como as nossas criangas realizam esse ‘fechamento do
sentimento no estdmago’ com a ajuda da respiracido e da pressdo abdominal é tipica e
universal” (REICH, 1995 p.261). Essa atitude se mantém na idade adulta. Portanto,
acredita-se que o trabalho do Grupo de Movimento beneficiou os participantes,

porgue a boa respiracéo € fundamental no combate aos niveis de estresse.

O interesse por este estudo surgiu a partir do Estagio Basico Supervisionado 1V, na
Clinica-Escola de Psicologia das Faculdades Integradas Sao Pedro - FAESA, devido
a grande procura por parte de pessoas, com a queixa de sintomas de estresse. Foi
utiizado como embasamento teérico a abordagem da Psicoterapia Corporal, por
acreditar que trabalhar com recursos metodoldgicos/tedricos e praticos desta
abordagem é uma forma de contribuir na diminuicdo dos sintomas de estresse. O

objetivo deste estudo é relatar o resultado dos trabalhos do Grupo de Movimento,

realizado com 15 estudantes FAESA.

Para a elaboracéo do relato desta experiéncia, foram coletados dados dos diarios de
campo, das fichas de anamnese das participantes e observacdes feitas durante os
trabalhos realizados. Os dados foram analisados qualitativamente a partir da analise
de conteudo dos instrumentos utilizados no decorrer da realizagdo do trabalho de
grupo. Espera-se que o resultado desta pesquisa contribua com informagdes que
possam subsidiar as acBes de outros estagiarios, permitindo ao académico de
psicologia ampliar seus conhecimentos perante a pratica clinica, favorecendo também

outras pessoas que procuram a clinica com a demanda dos sintomas de estresse.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa exploratéria e descritiva, de carater qualitativo que foi
dividida em dois momentos: um tedrico e outro pratico. No primeiro momento,
utilizamos a construcdo do marco teérico, que usamos durante a parte pratica. Esta
construcdo foi feita através de um levantamento bibliografico desenvolvido com base

em material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos,



utilizando fundamentalmente as contribuicdes de diversos autores sobre o assunto a

ser estudado.

Os atendimentos foram realizados a partir do estagio supervisionado basico IV do
curso de psicologia da AEV/FAESA, na abordagem da psicoterapia corporal,
supervisionados pelo professor Carlos Antdnio dos Santos, no primeiro semestre de
2017.

A pesquisa foi desenvolvida com um grupo de 15 participantes, todos jovens, com
idades variando entre 18 a 25 anos de idade. A partir da realizagdo do Grupo de
Movimento semanalmente, foi preenchido o diario de campo e o relato oral nos
encontros supervisionados com o professor orientador. Os dados foram analisados
qualitativamente a partir da andlise de conteddo dos instrumentos utilizados no
decorrer das atividades do Grupo de Movimento, de acordo com 0S pressupostos

tedrico/metodoldgicos da Psicoterapia Corporal.

Foi utilizada a sala de atividades corporais, a qual possui uma mesa com duas
cadeiras, dois colchdes grandes e varios colchonetes, um espelho grande, almofadas,
bambus, bambolés e bolas grandes. A clinica de psicologia possui oito salas de
atendimento, quatro salas de supervisdo, uma sala de atividade corporal, duas salas
de atendimento em grupo, uma sala de recep¢do, uma sala de estagiario, uma sala de

arquivo, um almoxarifado.

Os atendimentos foram realizados semanalmente com duracdo de 1 h e meia cada,
totalizando 10 sessdes, iniciados em margo e finalizados em junho de 2017. Os
atendimentos foram realizados sob os cuidados éticos e técnicos pré estabelecidos
pelas normas da Clinica de Psicologia, respaldados pelo Conselho Regional de
Psicologia. Os participantes assinaram o termo de Consentimento livre e esclarecido
de acordo com a resolucdo 196/96 do Conselho Nacional de Saude (CNS). Este
estudo foi submetido ao comité de Etica da Associacdo Educacional de Vitoria-

Unidade de conhecimento das ciéncias Médicas e aprovado para ser executado.

Com relagdo ao momento prético, nds aplicamos ao Grupo de Movimento 0s recursos
tedrico/metodolégicos da Psicoterapia Corporal. Nesta etapa construimos um diério de
campo com as informacgdes de cada participante, relatos de como estavam se sentindo
com o trabalho do GM no inicio e como saiam de cada encontro, a fim de verificar as
contribuic6es do Grupo de Movimento na diminuicdo dos sintomas de estresse. Apds
esta etapa, procuramos identificar as possiveis contribuicdes da aplicacdo dos Grupos

de Movimento na melhora dos sintomas de estresse.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Apresentamos a proposta do trabalho de Grupo de Movimento aos participantes, e
Ihes esclarecemos acerca do objetivo de desenvolver o processo de sensibilizacéo e
conscientizagdo corporal, usando principalmente as técnicas de respiracdo. Apés o
termo de compromisso ser assinado pelos participantes, perguntamos também o que
os levou a se inscreverem no Grupo de Movimento. A grande maioria disse ter se
interessado pelo tema, dizendo: “hdo consigo me relaxar, sou muito tenso, sou muito
ansioso, espero encontrar no Grupo de Movimento um apoio, preciso melhorar minha

postura, minha respiragao”.

Ap6s as orientacdes necessarias para que o projeto fosse realizado e a escuta inicial
dos participantes fosse externada, foram realizadas atividades em pé, sentadas e

deitadas, prosseguindo assim nos encontros seguintes.

Os trabalhos dos encontros iniciais tiveram enfoque mais nos exercicios respiratérios e
de relaxamento. Quando foi proposta a percepcdo na respiragdo em determinado
exercicio, como forma de relaxar, um dos participantes relatou: “ndo consigo me soltar,
sou igual a um cavalo”. Entendemos este relato como que “toda rigidez muscular
contém a histdria e o significado de sua origem.” (REICH, 1984, p. 255). A expressao
verbal desta pessoa também tem relacdo com as explicacdes de Rego, quando ele
afirma que “a hipotonia muscular designa um musculo que esta mole ou flacido e,
inversamente, fala-se em hipertonia muscular para descrever o estado de rigidez ou

dureza causado por uma tenséo acima do habitual.” (REGO, 2008, p.1).

As atividades do Grupo de Movimento proporcionaram a estas pessoas, desde o
primeiro encontro, uma conscientizacdo do proprio corpo e sua relagdo com alguns
sintomas de estresse até entdo ndo percebidos em seu cotidiano. Considerando as

pressdes do dia a dia, que provocam o estresse, Boadella (1992), reforga que:

[...] O equilibrio emocional de uma pessoa € feito pelas duas grandes
ramificagcdes do sistema nervoso vegetativo: os sistemas simpatico e
parassimpatico. O sistema simpatico nos prepara para situagfes de
emergéncia, “luta” ou “fuga”, e esta associado as sensagdes de raiva e
medo. O sistema parassimpatico nos prepara para desistir de lutar ou
fugir e esta associado a emocdes contrastantes: um relaxamento
sadio e agradavel e um abandono na tristeza e no pesar.

Ao terminarmos os exercicios de relaxamento, perguntavamos como eles estavam
saindo do encontro. O relato geral dos integrantes € que estavam aprendendo muito

no Grupo de Movimento sobre eles mesmos, e um deles disse que s conseguia
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dormir a noite apds ter praticado 0s exercicios respiratorios. Disseram também
estarem se sentindo calmos e motivados. Cabe aqui uma citacdo de Lowen (1985),
confirmando que os exercicios respiratdrios contribuem para diminuir as tensdes do
dia a dia:

[...] se pedimos a vocé para estar consciente de sua respiragdo, €
apenas para ajuda-lo a tornar-se apto a respirar mais facil, profunda e
naturalmente, sem estar consciente disso. O nosso foco se dirige para
ajuda-lo a perceber e liberar as tensées que o impedem de respirar
naturalmente. (LOWEN, 1985, p.35).

Nos ultimos encontros, aprofundamos a pratica com exercicios que os fizessem refletir
e perceber melhor o estado de calma adquirido. Sentados, os participantes percebiam
seus pés no chao, sentiam o chdo através dos pés, a vibracdo dos pés, o angulo das
pernas e pés. Este exercicio é parte do que Lowen (1985), descreve sobre Grounding,
gue significa fazer a pessoa entrar em contato com o chdo, para aumentar a sensacao

das pernas e dos pés, melhorando o contato com a sua base de sustentacao.

Para verificar os resultados dos encontros, aproveitamos os relatos dos participantes
no ultimo encontro, que foram gravados utilizando um smartphone, e perguntamos se
o Grupo de Movimento é uma atividade que acalma, se € mais uma forma, uma

maneira de combater o estresse hoje em dia.

Destacaremos a seguir, 0 que acreditamos ser importante dos relatos dos
participantes, transcrevendo o primeiro: “os estudos nos deixam muito estressados, e
chegar na sexta e vir para ca, é realmente um alivio, ajuda muito. E como se vocé
viesse na sexta e descarregasse da pressao que vocé adquiriu a semana toda, foi

muito bom.
a descarga de energia” (LOWEN, 1982, p.43).

O organismo vivo s6 pode existir se houver um equilibrio entre a carga e

Prosseguindo com a fala seguinte,

[...] eu achei incrivel, eu vim por curiosidade, é totalmente diferente de
tudo que a gente aprende, a questdo de se perceber, eu nunca tinha
parado para perceber o quanto eu sou rigida. Hoje, quando percebo
gue estou rigida, eu relaxo, foi um grande incentivo. Eu uso muito a
técnica de respiragdo para apresentar trabalho, ou quando estou
nervosa, eu relaxo bastante.”

Confirma os estudos de Rego sobre a perspectiva Reichiana:

[...] propde-se uma intervencdo direta sobre o corpo a partir da
concepgdo de que o conflito entre pulsdo e defesa é algo que ocorre
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ndo apenas no ambito psiquico, mas também abarca o campo do
somatico. Destaca-se a importancia do aparelho locomotor e da
respiragdo, por meio da nog¢do de couraga muscular do caréater, dai
decorrendo a possibilidade de tocar fisicamente o paciente e de propor
movimentos e exercicios especificos com a finalidade de superar as
resisténcias encontradas. (REGO, 2003, p.50)

Destacamos a expresséo verbal de outro participante,

[...] achei muito interessante, quando percebo uma parte do meu corpo
rigida tento relaxar, com os exercicios que aprendi aqui, faco
relaxamento antes de dormir isso ajuda muito. Quando fago exercicio
para dormir, eu durmo melhor do que quando néo fago, € muito bom.
Vir aqui toda sexta feira foi legal, foi divertido. O que achei
interessante também foi o contato com o outro, sentir o calor do outro.
E uma coisa que ndo paramos para perceber, vocé encosta, mas nao
sente que tem uma pessoa viva do seu lado, aqui no grupo criamos
uma relacdo muito forte, mesmo ndo sabendo o nome de todo
mundo.”

De acordo com Volpi (2000), Reich dizia que a angustia era uma excitacao sexual ndo
descarregada e que sua localizagdo se dava na regido cardiaca, que pode em
determinado momento, quando essa excitacdo € bloqueada, se manifestar em forma
de angustia. [...] Nessa época ainda nado se tinha conhecimentos profundos sobre as

reagcfes neurovegetativas simpaticas e parassimpaticas.

[...] acho muito importante ter o resgate da unido do corpo com a
mente. Eu pratico yoga, e vejo o quéo é dificil para mim, me desligar.
Eu vejo, por exemplo, minha professora de yoga, manter a ideologia
que ela tem ou seja, ela pratica yoga da hora que levanta até
adormecer, s6 que, quando ela ndo esta fazendo isso, 0 mundo inteiro
esta tirando dela esta perspectiva, e nés também. Eu fago yoga duas
vezes por semana e venho aqui nas sextas feiras, por mais que eu
tenha esta consciéncia, que vou melhorando cada vez mais. Quando
eu ndo estou me policiando, o mundo tira isso que adquiri.

A pratica da yoga se tornou popular em nosso meio como instrumento para combater
e aliviar o estresse, a ansiedade, dores e alguns sintomas psicossomaticos. Citamos o
Dr. Gharote, indiano, pesquisador contemporaneo dos efeitos da pratica da yoga.
“Yoga significa essencialmente a integracdo da personalidade em todos os niveis
possiveis: fisico, mental, social, intelectual, emocional e espiritual.” (GHAROTE, 2005,
p. 24)

O relato do participante anterior prossegue:

[...] o que quero dizer é que o trabalho que a gente teve aqui ndo pode
acabar aqui. Por exemplo, agora estou com minha coluna totalmente
ndo ereta, isso eu sei que estd me fazendo mal, eu fico pensando
sempre nisso, pois é uma coisa que influencia cem por cento do que
vamos construindo ao longo da vida e que é preciso um resgate dessa
consciéncia o tempo todo para o nosso projeto de vida. E por isso que
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estou falando da importancia deste cuidado que vocés tiveram de
valorizar esta parte, pois até a psicologia foca muito na mente e
esquece que se nao trabalhar o corpo junto, nao tera eficacia. Acho
muito imprescindivel isso que vocés fizeram aqui, de ter tido esta
iniciativa. Foi muito bom.

Este relato vem confirmar o que diz Veronese (2008):

[...] quando surge uma ansiedade, existe a contracdo da musculatura
por defesa. As condic¢des culturais e sociais influenciam diretamente
neste processo, bem como uma educagao repressora e culpabilizante,
determinando o modo que uma pessoa respira, se comporta, se
movimenta e como mantem sua postura. (VERONESE, 2008, p. 31)

Dando continuidade aos relatos:

[...] acho que n&o s6 na sexta feira o grupo de movimento conseguiu
se beneficiar, pois eu estou conseguindo, por exemplo, tanto da
respiragdo e outras coisas, eu estou conseguindo realizar durante a
semana, nao s6 em casa, mas também no trabalho. Me alivia muito as
pressdes que sofro, isso tem me ajudado a aliviar muito ndo sé nas
sextas feiras. Vocés conseguiram me fazer muito bem.

Percebemos na fala desta participante a reflexdo dos estudos de Reich sobre o
carater, pois para ele, “o carater de uma pessoa € a soma total funcional de todas as

experiéncias passadas” (REICH, 1975, p.76).

De acordo com Boyense (1996), quando as emoc¢fes ndo sdo expressadas e 0s
conflitos ndo séo resolvidos, as consequéncias das frustragdes tornam-se cronicas. O
estresse aumenta, camada sobre camada, até o sintoma neurdtico se desenvolver.
Em alguns casos principalmente somaticos, em outros principalmente
comportamentais.
[...] eu acredito que ajudou bastante e ainda ajuda, a questdo da
respiragdo ter tornado parte do meu inconsciente. Quando eu a
percebo, surge diferenca e eu apoio a continuagéo do grupo, acho que

quando ela é guiada surge muito mais efeito de quando é feito
sozinha, tenho muita dificuldade em fazer sozinha”.

De acordo com Baker (1967), a respiracdo mobiliza energias bloqueadas e é um
instrumento poderoso para conseguir superar as resisténcias. A forma de desbloqueio

se da com o auxilio da propria respiragdo, porém, de forma consciente.

[...] Eu achei muito bom, muito divertido, e sério ao mesmo tempo, se
perceber em pequenos detalhes, isso faz e fez muita diferenga, na
respiracdo, nas dindmicas, a gente ria da gente mesmo. Se perceber e
se desligar um pouco ao mesmo tempo, Se conectar consigo mesmo,
foi muito interessante, gostei muito desta parte de se sentir.”
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Percebemos no relato desta participante o que Freud falou sobre os conteudos

inconscientes que muitas vezes ndo tem nada de oculto:

[...] o que tem olhos para ver e ouvidos para ouvir pode convencer-se
de que nenhum mortal pode guardar um segredo. Se os seus labios
permanecem silenciosos, ele conversa com a ponta dos dedos; a
revelacdo transpira dele por todos os poros, ( FREUD, 1972, p. 12)

A proposta desta pesquisa foi de dar énfase na percep¢ao da respiracao, portanto, o
relato deste participante: “gostei muito destes exercicios de respiracdo, dos
relaxamentos, desconectar e pensar em mim mesma nao € ser egoista, mas de me
perceber. O grupo é muito importante ajuda a perceber o corpo, desligar sua mente”;
confirma os estudos de Navarro:
[...] a respiragio é um meio de comunicagdo e expressao
independente da palavra: a tristeza diminui a profundidade da
respiragdo, o0 prazer a aumenta. Os ansiosos respiram
superficialmente, irregularmente, prolongando a inspiracdo as custas
da expiragdo sempre incompleta. As emocdes influenciam a
respiragdo, € comum ver-se uma respiragdo entrecortada e suspiros,
no caso da angustia, uma dificuldade de respirar em caso de medo, ou

ainda uma sensagdo de sufocamento ou opressdo torécica.
(NAVARRO, 1995, p.74)

Prosseguindo com as falas dos participantes: “gostei bastante também de ter tido
contato com o grupo de movimento, com 0s exercicios que podemos levar para o resto
da vida, como a da respiracdo, que alivia tanto a ansiedade, como a hipertonia; achei
que foi um privilégio, foi muito bom, a iniciativa de vocés foi muito util.” Este relato
lembra os estudos de Lowen,
‘os adultos, tendem a apresentar padrdes desorganizados de
respiracdo, devido a tensdes musculares cronicas, que distorcem e
limitam sua respiracéo. Essas tensdes s&o o resultado de conflitos

emocionais que se desenvolveram ao longo do seu crescimento.”
(LOWEN, 1985, p.35)

“Gostei muito, minha autopercepgao e autocontrole melhoraram muito, uso a técnicas
da respiragdo quando estou estressada ou com insdnia ou quando vejo que meu corpo
esta rigido, tento relaxar.” Este relato confirma mais uma vez, os beneficios do
trabalho do Grupo de Movimento, nossos objetivos sendo realizados. Confirmando

também os estudos de Reich sobre a rigidez muscular:

[...] na pratica da andlise do carater, descobrimos que a couraga
funciona sob a forma de atitudes musculares crbnicas e fixas. A
inibicdo da agressividade e a couraca psiquica andam de méos dadas
com um ténus aumentado (....) pacientes com bloqueio afetivo deitam-
se no diva duros como tdbuas. (REICH, 1995, p. 313 e 314).
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“Quando estou aqui me desligo na hora, do telefone, o que vou fazer daqui a dez
minutos, eu particularmente me desligo do mundo 14 fora, aqui me divirto com as
dindmicas, me sinto, sinto o outro, a mente fica vazia.” A fala de mais este participante
€ gratificante para nés, apesar dos poucos encontros do Grupo de Movimento, e
perceber o quanto os exercicios respiratorios e de relaxamento podem diminuir os
niveis de estresse, melhorando a qualidade de vida daqueles que os praticam. Por
meio destes relatos, podemos afirmar que o GM pode contribuir para a diminui¢cdo do

estresse praticando-se a conscientizacao e percepcao da respiracao.

Considerando os resultados apresentados de acordo com os relatos expostos,
concluimos que o Grupo de Movimento pode melhorar a qualidade de vida das
pessoas levando-se em consideragéo a vida apressada e estressante atual, na qual as
pessoas ndo se ddo um tempo diério para se desligar do excesso de informagdes e
atividades, sobrecarregando seu sistema fisiolégico e emocional. A respiracao dentro
da abordagem da Psicoterapia Corporal € um instrumento muito valioso como recurso

para diminuir o estresse nos Grupos de Movimento.

CONSIDERACOES FINAIS

Este artigo teve como objetivo apresentar os resultados alcan¢ados no final do décimo
encontro do Grupo de Movimento que mostra 0 quanto é relevante se comprovar a
utilidade dos exercicios respiratérios que diminuam o estresse diario e acumulado do

dia a dia.

Lembrando e analisando a forma como os participantes chegavam tensos, reclamando
de estresse e agitacdo, podemos concluir que as dinamicas e os exercicios dados,
baseados na abordagem corporal foram fundamentais para diminuir os niveis de

estresse dos participantes, porque segundo Lowen,

[...] os processos energéticos do corpo estdo relacionados ao estado
de vitalidade do corpo. Quanto mais vigorosa a pessoa esta, mais
energia ela tem, e vice-versa. Rigidez ou tensdo crénica diminuem a
vitalidade da pessoa e rebaixam sua energia. [...] N6s ndo podemos
evitar a rigidez que vem com a idade. O que podemos evitar é a
rigidez devida as tens6es musculares cronicas, resultantes de conflitos
emocionais nao resolvidos. (LOWEN, 1985, p. 12)
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O desenvolvimento do grupo de movimento, possibilitou perceber a importancia do
trabalho com o corpo e como 0 mesmo absorve e contrai 0 cotidiano vivido. Se nao
cuidarmos de nosso corpo de uma forma integral, entramos em um processo de
adoecimento, iniciando por uma deficiéncia respiratdria, enrijecimento muscular o que

levara a adquirir couracas musculares.

Cabe ressaltar que ao longo do trabalho do grupo foi evidente perceber que as
posturas e a fala das pessoas foram se modificando quanto a forma de perceberem o
Seu corpo. A respiracdo e 0 movimento ja demonstravam nitidas alteracdes e os
momentos de partilha estavam evoluindo para uma leveza quanto a conscientizagéo
do cuidado com a forma de funcionamento do corpo. Isto ajudou na compreensao de

que é necessario ter tempo para cuidar de si mesmo.

Portanto, os resultados encontrados no presente estudo sugerem que existe a
possibilidade de comprovar que o trabalho do Grupo de Movimento pode sim resultar
na diminuicdo do estresse. Acreditamos que devera haver mais pesquisas com uma
maior duracdo para comprovar o que nés iniciamos. Gostariamos de enfatizar que o
processo do trabalho no Grupo de Movimento foi muito enriquecedor para as
estagiérias-terapeutas. Para nés, o trabalho desenvolvido em trés meses foi muito
gratificante, foi além de nossas expectativas, levando em consideragédo o relato dos

participantes apds cada encontro e principalmente no altimo.

Espera-se que este estudo possa contribuir com informacdes que subsidiem agfes de
outros estagiarios, permitindo ao aluno, académico de Psicologia, ampliar seus
conhecimentos e experiéncias perante a pratica clinica. Tendo assim, a oportunidade
de colocar em prética toda teoria estudada durante o curso com a meta principal de
auxiliar pacientes que procuram a clinica escola de psicologia da FAESA com a queixa

de estresse.
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