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RESUMO

A proposta desta pesquisa desenvolveu-se através de um programa, o qual enfoca a
cartografia corporal, ou seja, o corpo enquanto consciéncia da abordagem holistica em que
é conhecida por antropologia essencial, adaptada no sentido de atender o proposito da
Educacdo Fisica, quanto aos aspectos afetivos e neuromusculares em busca da qualidade
de vida. O programa consistiu de atividades corporais baseadas em técnicas de
bioenergética, respiracdo consciente, relaxamento e visualizacdo. Sua sistematizacdo
ocorreu através de sete encontros com quatro participantes, na qual o propoésito foi o de
promover o autoconhecimento corporal, resgatando 0s aspectos essenciais a vida humana
pelo encontro do corpo, psique e consciéncia, proporcionada pela sensibilizacdo da
consciéncia corporal, por meio da escuta fisiologica e psicoldgica de cada participante. Por
meio de um trabalho como o de sensibilizacdo da consciéncia corporal foi possivel emergir
sensacOes que até entdo os participante ndo haviam percebido e ainda a necessidade do
movimento corporal para se ter melhor qualidade de vida. Isto respondeu a hipdtese de que
a consciéncia corporal denota relevancia para a vida das pessoas e que através de uma
escuta de si mesmo, podem internalizar e expressar suas sensacdes, percepgdes e emogoes,
elementos que julgamos importantes na tomada de decisdo para uma a¢do do movimento
corporal consciente.

Palavras-chave: Consciéncia corporal, Qualidade de vida, Educagéo Fisica

ABSTRACT
The purpose of this research was developed through a program, which focuses on the
mapping body, ie the body as awareness of the holistic approach that is known to
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anthropology essentially adapted in order to meet the purpose of Physical Education, as the
and affective aspects of neuromuscular pursuit of quality of life. The program consisted of
physical activities based techniques bioenergetics, conscious breathing, relaxation and
visualization. His systematization occurred through seven meetings with four participants,
in which the purpose was to promote self body, redeeming aspects essential to human life
by the meeting of the body, psyche and consciousness, provided by the awareness of body
awareness through listening physiological and psychological of each participant. Through
a job as the awareness of body awareness could emerge sensations that until then the
participant had not realized and the need of body movement to have better quality of life.
This answered the hypothesis that body awareness denotes relevance to people's lives and
that through a listen for yourself, can internalize and express their feelings, perceptions and
emotions, elements that we consider important in making a decision for a movement action
body conscious.

Keywords: Body awareness, Quality of Life, Physical Education

1. INTRODUCAO ser considerada como uma perspectiva

apropriada a pratica de atividade

Novos olhares da ciéncia e novos
conceitos sobre consciéncia humana
surgem no sentido de contribuir para a
melhoria da vida humana. O corpo é o

inconsciente visivel [1]. Sabemos que o

corpo humano, por meio da sua
expressao vital, faz emergir
manifestacdes imediatas como

sensagdo, percepcao e emocdo atraves
da realimentacdo sensorial.
Compreender a realidade somatica,
enquanto experiéncia pessoal e corporal
numa perspectiva holistica no ambito
da Educacdo Fisica, é objeto deste
estudo. Assim sendo, a analise da

dimensdo da consciéncia corporal deve

corporal enquanto fendmeno que se

inter relacionam com as diversas
dimensdes do ser humano.

A visdo transdisciplinar® possibilita
alternativas,

praticas corporais

complementares, integradas e
holisticas. O trabalho de educacdo do
movimento em salde com praticas
corporais holisticas ainda carece de
maior fundamentacdo, levando-nos a

estudar a viablidade de um programa de

! E enfatizado, como o prefixo trans indica, que a
transdisciplinaridade diz respeito ao que se
encontra, a0 mesmo tempo, entre, através e além
das disciplinas, e visa a compreensdo do mundo
atual, o que s6 pode ser logrado com a unidade do

conhecimento. CREMA (2002, p.52).
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movimento corporal de abordagem

holistica que proporcione a
conscientizacdo para a qualidade de
vida, além de instrumentalizar
pedagogicamente os profissionais da
Educacdo Fisica.

O estudo ganha corpo, a partir da
interface trabalho corporal possibilitado
pelo Curso de Educacdo Fisica e pela
nossa experiéncia pessoal e profissional
como professora de Educagdo Fisica e
terapeuta corporal holistica. Portanto, a
pesquisa teodrica deixou o campo da
Fisiologia do Esforco para explorar
referencial, como por exemplo, o da
biossintese?. Esta abordagem permitiu
trabalhar com as memorias corporais e
com as emocdes, no sentido de
compreender as vias do corpo na sua

integridade, ou  seja, a sua

2 A Biossintese significa integracdo da vida
(...) existem trés correntes energéticas
fundamentais, ou ”fluxos vitais”, fluindo no
corpo (...) essas correntes se expressam num
fluxo de movimento por todos os caminhos
musculares: num fluxo de percepcao,
pensamentos e imagens que percorre o
sistema neurossensorial; e num fluxo de vida
emocional (...) trabalha com o desbloqueio
da respiracdo e dos centros da emogao
(centering); com a retonificacdo dos
musculos e a integragdo postural (groundig)
e com a vinculacdo e a organizacdo da
experiéncia através do contato visual e
comunicac¢do verbal (facing). BOADELLA
(1992, p.10).
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corporeidade. De acordo com [2]
“Corporeidade ¢ a construgdo espaco-
temporal do mundo da vida humana
com todas as suas possibilidades e
dimensdes”. Assim sendo o objeto
deste estudo foi o de verificar a
viabilidade de um programa de préaticas
corporais que venham sensibilizar a
consciéncia corporal, bem como, a sua
melhoria da

contribuicdo para a

qualidade de vida de seus participantes.

2. MATERIAIS E METODOS

2.1 PROGRAMA DE
SENSIBILIZACAO DA
CONSCIENCIA CORPORAL

VOLTADA PARA A QUALIDADE
DE VIDA

A proposta desta pesquisa
desenvolveu-se  atraves de um
programa, o qual enfoca a cartografia
corporal, ou seja, 0 corpo enquanto
consciéncia da abordagem holistica em
que o mostra simbolizado pela arvore
da vida, que o autor [1] chama de
antropologia essencial, adaptada no
sentido de atender o objetivo da

pesquisa e do proposito da Educacdo
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Fisica, quanto aos aspectos afetivos e
neuromusculares.

O programa consistiu  de
atividades corporais baseadas em
técnicas de bioenergética, respiracdo
consciente, relaxamento e visualizagéo.
O programa foi sistematizado com o
proposito de promover 0
autoconhecimento corporal, resgatando
0s aspectos esséncias a vida humana
pelo encontro do corpo, psique e
consciéncia, proporcionada pela
sensibilizacdo da consciéncia corporal,
por meio da escuta fisioldgica e
psicoldgica de cada participante.

A escuta fisiolégica €é a
anamnese corporal que de acordo com
[1] significa recordacdo e como diz o
autor “Existe em nds uma memoria
essencial, a memoria do Ser verdadeiro
que somos”. Sendo assim, anamnese
essencial pode ser considerada como a
arte e a pratica de lembrar.

A escuta psicologica observa o
medo ou a atragdo que vive em relacao
a alguma parte do corpo. Concordando
com [3] a escuta psicologica pode
ocorrer “[...] por meio de um toque
corporal, um relaxamento, uma técnica
respiratoria aliada a atividade artistica,

como desenhar, pintar ou modelar [...]”
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que impulsiona contetdos do universo
simbolico para o exterior, atraves do
envolvimento emocional.

O trabalho de sensibilizacdo da
consciéncia corporal se deu por etapas
de forma que os movimentos corporais
fossem executados sempre de dentro
para fora a fim de que os participantes
expressassem uma maior realidade da
sensibilizacdo corporal, baseando-se na
evolugdo da consciéncia e nas
diferentes partes de seus corpos.

O autor [1] enfoca as dimensdes
corporais, mentais e afetivas por meio
da interiorizacdo e exploracdo da
sensibilidade, a fim de reavivar a
memoria do que acontece no corpo.
Conforme expressa o autor [4] “o
significado que as pessoas atribuem as
suas experiéncias, bem como o
processo  de interpretacdo, sdo
elementos essenciais e constitutivos,
ndo acidentais ou secundarios aquilo
que € a experiéncia”.

A partir dos elementos:
sensacdo, percepg¢do e emocdo foram
evocadas as historias pessoais e
verificadas se estas sinalizaram para
uma acdo do movimento consciente. A
investigacdo da agcdo para 0 movimento

consciente se deu pela observacédo
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participante em que procuramos C) Se existem fatores
verificar o0s significados de seus significativos que contribuem para a
mundos (dos participantes) através das aplicacdo de um programa para
interacGes vivenciadas, preocupando- sensibilizacdo da consciéncia corporal?

nos em saber:

- . Esta pesquisa se deu com quatro
a) Se, com as préaticas corporais pesq g

. articipantes, os quais sdo pessoas de
aplicadas por um programa de P P a P

e . classe social média e com nivel superior.
sensibilizacdo da consciéncia corporal

. . Estavam no exercicio pleno da
enquanto atividade fisica, 0S

- : . intelectualizacdo de suas atividades
participantes internalizam elementos ¢

para uma acio do movimento que visa profissionais e ndo sdo praticantes de

4 melhoria da qualidade de vida? atividade fisica, portanto, considerados

sedentarios.

b) Se as  representacbes e A identificacdo de cada

significados - de tais ~ praticas  podem informante/participante da pesquisa foi

contribuir para reflexdo relacionada a - . «
definida a partir da representacdo

concepcao da consciéncia corporal a fim S
simbolica de seu corpo, expressado na

conduzir o praticante a busca da acgdo . oA .
primeira vivéncia pela escuta de si

elo movimento por meio de um trabalho
P P mesmo, conforme (Tabela 1).

corporal?
Tabela 1: Identificagdo dos participantes
INFORMANTES SEXO REPRESENTACAO SIMBOLICA
Casa Masculino | “Receptividade, porque é morada da minha alma”
Floral Feminino “E algo que desejo ser “algo da alma””
. - “Senti entrando num macacdo de corrida, senti
Rolico Feminino .
plenamente folgada
. . “Estar dentro de um corpo como esse é mais terrivel
Terrivel Masculino ginda”

Rev Cie Fac Edu Mei Amb 4(1):61-80, jan-jun, 2013



Revista Cientifica da Faculdade de Educacéo e Meio Ambiente 4(1):62-80, jan-jun, 2013

3. REVISAO DA LITERATURA
3.1 ELEMENTOS DA ANALISE

O trabalho foi focado em verificar e
analisar a sensacédo, percepgdo e emogéo
sensibilizados através dos impulsos
sensoriais que, ao entrar no corpo via
sistema periférico, chegam ao encéfalo
onde s&o interpretados e analisados pelo
contexto emocional e pelo que esta

armazenado na memoria.

As informacgbes sensoriais sdo
controladas no  sistema  nervoso,
segundo [5] “[...] que sente que pensa e
que controla em nosso organismo.”
Esses receptores causam uma reacdo,
imediata vinda das diversas partes do
corpo ou daquilo que esta guardado na
memoria. A sensacdo € a reunido destas
informacbes e das terminacdes
nervosas  periféricas de  funcdo
sensorial.

A percepcdo inclui os aspectos de
perceber, organizar e representar
mentalmente uma acdo. Esse processo
envolve fatos e ambiente pela
consciéncia, do pertencer tanto o eu
interior, quanto a realidade externa.

Para perceber com consciéncia, a

Artigo/Article

pessoa deve estar interessada ou
consciente de algo que a envolve.

Quanto a emocdo esta influencia a
comunicacdo sensorial pela reacdo
subjetiva do organismo a um
acontecimento, acompanhada de um
estado afetivo penoso ou agradavel.
Apesar das investigacbes estarem
voltadas mais para o0s aspectos das
emocdes negativas como  medo,
agressao ou raiva, o programa enfoca
os estimulos positivos: confianca,
alegria e satisfacdo orientada para a
busca pessoal.

Para compreender os elementos da
anélise, orientamo-nos baseado no
método do Discurso do Sujeito
Coletivo elaborado por [6], o qual
ressalta que buscar na discursividade,
caracteristica prépria e indissociavel do
pensamento coletivo, preservando-o é
fundamental que aconteca em todos o0s
momentos da pesquisa, desde a
elaboracdo das perguntas, coleta,
processamento dos dados até 0s

resultados.

3.2 CONSCIENCIA CORPORAL
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Estudos através das técnicas de
imageamento funcional® do encéfalo
avancam no sentido de explicar a
fisiologia da consciéncia. A interacao
de conhecimentos sobre a consciéncia e
consciéncia corporal envolve sensagéo,
percepcdo, emocdo e ambiente. Para
conhecer as bases fisicas da
consciéncia a autora [3] desenvolveu
uma teoria sobre as origens bioldgicas
do self, ou seja, o “eu” e da
consciéncia. Esta teoria baseia-se em
trés niveis diferentes de consciéncia:
central, ampliada e moral, construida a
partir do proto-self*, que o autor chama

de imagem que o cérebro tem do corpo.

% Técnica aplicada por ressondncia magnética “o
imageamento funcional jA vem sendo usado no
estudo objetivo das bases neurais de algo tdo
subjetivo quanto as emogoes.

* O proto-self seria o conjunto de padrdes
neurais, ou 0s mapas basicos, ditos de
”primeira ordem”, que representam no cérebro
acordado o estado do corpo em todos 0s seus
detalhes, e a cada momento. (...) 0 corpo €
modificado pela interagdo como o mundo. Os
“mapas de segunda ordem” representam essas
mudancas como “re-representacdes” do corpo.
Quando  estas  sdo relacionadas  as
representacbes do objeto que causou as
mudancas, nasce o self central, a nogdo de
individuo situado no aqui-e-agora, e com ele a
consciéncia central. A consciéncia ampliada,
em que o self recebe identidade e perspectiva
historica, tornando-se autobiogréafico, com
passado, presente e futuro, nasceria da
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Nesta teoria, percebemos que para
se chegar a consciéncia, dependemos
do corpo que interage com o mundo e
se modifica, dado as reacdes
emocionais que ficam armazenadas no
cérebro e que as emocdes contribuem
nas tomadas de decisfes, surgidas da
interacdo cérebro e corpo. O corpo é
um instrumento de relacionamento e
pode tanto ser receptivo quanto
expressivo. O corpo pode ser o canal
eficiente de expressdo dos nossos
sentimentos e por isso tem que ser
flexivel; os trabalhos corporais tanto
funcionam para oferecer ao corpo
alguns  estimulos, quanto  para
desbloquear e permitir que ele se
expresse mais livremente [4].

A consciéncia corporal esta
diretamente associada aos processos
cerebrais e depende das construcdes
que ocorrem no nivel do cérebro pelas
sensacOes, percepcbOes e emocgdes. O

reconhecimento da consciéncia no

combinacdo da consciéncia central com os
diferentes tipos de memorias (...) entrariam
entdlo em cena as chamadas funcges
superiores, como a linguagem e a criatividade,
construindo a consciéncia moral, nivel em que
se situam as relacdes sociais e noc¢des
abstratas como amor, honra e altruismo.
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corpo envolve um conjunto de
estruturas representativas, que servem
de base para a agdo do movimento
consciente que requer mudanca das
percepcdes, do pensamento e dos
valores humanos. Isto, associada as
fungbes que se adaptam ao ambiente
em transformacdo por meio das
experiéncias atreladas ao
comportamento e ao habito de vida.

Neste sentido, a existéncia humana
serd considerada em toda a sua
dimensdo corporal. Isto inclui o corpo
energético como parte invisivel do
corpo fisico, pelo qual fluem o
pensamento e a emocao.

A consciéncia atua como fendmeno
de transformacédo e a sua manifestacdo
ocorre por meio do movimento corporal
que expressa a constante renovacao
tanto de nivel fisico, mental e
emocional. Recorremos ao seguinte
conceito [8] “Expressdo corporal como
disciplina se propde resgatar e
desenvolver todas as possibilidades
humanas inerentes ao movimento
corporal”. Movimento corporal que se
contrai e se expande, observado por
todo o universo fisico, por exemplo, 0s

movimentos de expansdo e contracéo
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das células. E o que acontece com todo
0 corpo humano.

A consciéncia corporal favorece a
acdo do movimento. Os movimentos
corporais refletem o estado de
consciéncia, a sensibilizacdo permitira
a manifestacdo das experiéncias bem
como a sua expressividade individual

e/ou coletiva.

3.3 MOVIMENTO CORPORAL E
ACAO PARA QUALIDADE DE VIDA

A globalizacdo das préticas
corporais alternativas prospera em
defesa da espontaneidade e na
experiéncia da vida integral. O
argumento de [9] é de que: “a cultura
alternativa confere ao individuo a
competéncia e a autonomia no
enfrentamento dos problemas deste
mundo, que lhe foram usurpadas pela
modernidade™.

A prevencdo da salde modifica
habitos, pois, novas atitudes surgem
com freqliéncia em prol de uma melhor
qualidade de vida. Isso se percebe na
diferenciacdo bésica da pratica da
atividade fisica atual. Afirma [10] “O
treinamento, condicionamento e

desenvolvimento da aptiddo fisica
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tornaram-se valores pertencentes ao
movimento da satde”. Esse autor
enfatiza que o trabalho com o
movimento humano ndo pode mais
restringir-se a dimensdo bioldgico-
motora e sim, entendé-lo como uma
forma de expressdo da cultura do
individuo que realiza a atividade fisica,
humanizando-o.

E de a natureza humana buscar
salude, mas para possui-la &
fundamental que se tenha consciéncia
da tendéncia natural do corpo para a
homeostase. Apesar dos avangos
tecnoldgicos, que tém permitido viver
com maior qualidade de vida, poucas
sd0 as pessoas que tém a capacidade ou
0 saudavel hébito de ouvir e observar
0s sinais de seu corpo. A especialidade
tornou os homens mais fragmentados,
dependentes da tecnologia como objeto
de consumo para alcancar a saude. O
entendimento do mecanismo vital do
corpo deve ser um dos propdsitos da
Educagdo Fisica. Nesse sentido, o
estudo visou investigar se aplicacdo de
um programa de atividades pode
sensibilizar a consciéncia corporal com
a finalidade de despertar para acdo do
movimento consciente em prol de uma

melhor qualidade de vida.

Artigo/Article

3.3.1 Primeira Vivéncia: anamnese

corporal

O seu objetivo foi o de conhecer o
corpo imaginario a partir da percepcéo
corporal, por meio de relaxamento e
visualizagéo de cada participante. Casa,
“O meu corpo chama-se “casa”
significa receptividade”, Floral,
“floral, porque a idéia que vem a
cabec¢a é de uma bela menina”, Roligo,
“Senti entrando num macacdo de
corrida, senti plenamente folgada, por
ser um corpo rolico” e Terrivel, “Meu
corpo o “‘terrivel” tem consciéncia do
que sou e pede repouso, ele sabe que
estou num processo de identificar os
pontos de dor”.

O corpo sente, toca, comunga. Vida
incorporada, corpo da vida. O autor [1]
convida-nos a “resgatar toda a
flexibilidade de nossas articulacdes, das
articulacbes do corpo as articulagdes
psiquicas e da inteligéncia humana”.
Assim a jornada consciéncia de
conhecer o corpo. Sao incontaveis 0s
caminhos e ha sempre novas maneiras
de conhecé-lo. Para [11] “[...] o corpo
talvez seja o mais belo traco da
memoria da vida (...) um corpo é

sempre biocultural”. O corpo esta
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sujeito a transformacbGes que nem

sempre desejdveis ou previsiveis.

3.3.2 Segunda Vivéncia: consciéncia
matricial, os pés

Iniciou-se  com  técnicas de
alongamentos, seguida de
sensibilizacdo dos peés para evocar
lembrancas, como segue os relatos:
Casa, “Sinto meu pé como se fosse uma
raiz um sustentaculo (...) caminhar
para mim ¢é um prazer (..) Os
exercicios de conscientizacdo dos pés
me fizeram sentir como se estivesse
num ritual (...)”, Roligo, “Senti muito o
meu lado esquerdo, com isso me senti
muito insegura, uma falta de chéo”,
Terrivel, “Sabe que eu ndo tinha
parado para pensar no meu pé. Como
ele sofre com o meu peso e como é
dificil para se locomover”.

A conscientizacdo dos pés mostra
em que havendo desequilibro nesta
regido pode comprometer a totalidade
da estrutura da pessoa. Diz [12] diz
que, a estrutura e funcdo dos pes
indicam postura e a atitude que uma
pessoa precisa assumir a fim de
enfrentar confortavelmente os desafios

de sua vida.
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“[...] seria preciso interrogar sobre
0 desejo que nos chamou a existéncia.
Se formos desejados por nossos pais,
quais foram suas expectativas ao nosso
respeito? Ficaram felizes ou
decepcionados de nos ver chegar a
terra? Estas questdes o conscientizou
pela percepcdo de que faz parte do todo
[1].

Casa, ao ter a sensacgdo de seus pés,
relaciona-os as raizes que, por sua vez,
tem a funcdo de sustentacdo, seguranca.
A analogia com a terra o faz perceber
que é parte de um todo, ou seja, o todo
tem a representacdo da existéncia. Ao
sentir emocé&o pela lembranca prazerosa
do caminhar sobre a terra, se observa
na  experiéncia  do informante
disposicdo para agdo do movimento
consciente, motivada pela emocdo do

prazer.

3.3.3 Terceira Vivéncia: consciéncia

oral, os joelhos

Os joelhos esta relacionado a
circulagdo do corpo e a flexibilidade dos
membros inferiores. Casa, “.. problema

no joelho agente fica sem apoio € como
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se algo tirasse o apoio do pai e da mae.
Aproveitei também para me redimir com
minha mae”, Terrivel, “Senti dificuldade
de movimento nas articulacbes dos
joelhos me senti um pouco abandonado
por ndo dar atencéo a ele”,

A consciéncia corporal dos joelhos
possibilitou ao informante casa, retornar
ao passado. As emogdes provocaram uma
acdo do movimento consciente que 0
levou a reconciliacdo com sua mae. Para
[1] “em  nivel psicologico,
freqientemente, ha uma reconciliacdo
com mae”. A acdo do consciente o fez
sentir necessidade de reconciliar-se com a
sua mée quando se deu oportunidade de

reviver memarias corporais.

3.3.4 Quarta Vivéncia: consciéncia

familiar, abddmen e coluna vertebral

As atividades aplicadas evocaram
memdarias corporais assim expressas:
Floral, “Sinto uma sensacao de abandono
que é uma lembranga recorrente na
minha vida, desde a separacéo de meus
pais, € uma lembranca que parte em
pedacos...”. Rolico, “.. um momento
luminoso. Primeiro eu vi um corpo de
uma mulher, a beleza de uma mulher e

venho a lembranca da minha mae
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quando ela era viva eu sentia
participando de uma familia ...” Roligo,
“A vivéncia me fez sentir orgasmo, vi um
corpo de uma mulher, a beleza de uma
mulher e veio a lembranca da minha
mae. Entdo a mulher agrega”.

O corpo como agente de expressao
da emocdo. Diz [12] quando divide a
emoc&o do orgasmo em quatro fases, para
este estudo importa a primeira fase que
“inclui qualquer forma de excitacdo, seja
pelo olhar, pelo falar, pelo pensar”. O
estado emocional de Rolico a fez
compreender o seu poder pessoal, ou seja,
a forca da mulher a partir de uma
referéncia interna vivida e por meio da
emocdo teve a consciéncia corporal da
importancia da acdo do movimento da
mulher no @mbito familiar.

A conscientizacdo da consciéncia
corporal da coluna vertebral possibilitou
reconhecimento da importancia do
cuidado. Rolico, “..senti uma coisa
fluindo vi que a coluna equilibra tudo e
de como agente é relaxada com ela,
inconsciente as vezes”, Terrivel, “..a
unidade na diversidade, a dor foi
transformando em harmonia e senti que
meu corpo esta comecando a se
encontrar (...) Essa percepcao é algo que

diz que ainda tenho jeito. Uma alegria
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tomou conta de mim, me senti em casa,
no meu corpo”’. Terrivel, surpreendeu-se,
nesta vivéncia mostrou a sua propria
evolucdo de suas percepcdes, isto se deu
devido a sua entrega para o relaxamento e
a escuta do seu corpo.

Isto nos remete a [1], “Reencontrar
com a coluna vertebral é reencontrar seu
eixo e o ecixo com o mundo”. Este
informante vive sempre ocupado com seu
trabalho e nesta vivéncia comegou a
tomar consciéncia de si préprio, como
uma lei, Neste caso uma lei estruturante
de retorno a casa. O corpo de forma
simbdlica reencontra seu lugar no

paraiso.

3.3.5 Quinta Vivéncia: consciéncia

social, coracéo e maos

A proposta desta vivencia foi o de
evocar as afetividade por meio de toques
sutis com as m&os e assim expressaram
os seus sentimentos. Casa, “[...] senti um
prazer que ndo sei descrever, uma
sensacdo tdo gostosa de que existo e
sinto [...]” Flora,: “[...] neste momento
vive a dor da separacdo, o trama do
abandono leva a se fechar ainda mais
para a vida”. Através das maos podemos

comunicar nossos afetos, a nossa energia,
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0 nosso coragdo. O contato das mdos com
0 COrpo evoca as mais diversas sensagoes
e emocgOes. Casa, “Sinto comovido com
0s toques das mdaos, como algo téo
gostoso, suave e relaxante. Senti uma
gratiddo quando tocou o meu pé”. Para
[12], “bragos e m&os constituem 0s canais
através dos quais sdo expressas muitas e
muitas emogdes altamente funcionais...”:
No caso do nosso informante acima, foi
de  profunda gratiddo o que
consequentemente o levou ao estado de
bem-estar.

Quanto ao coragdo, o autor [1] diz
que “¢ um dos simbolos do centro vital”.
O coragdo por ser considerado
simbolicamente o centro das relacdes,
exige-se muito, levando ao sufocamento
das emogdes, por ndo corresponder a
expectativa da imagem que se tém quer
seja no ambito da familia, quer da
sociedade. Isto leva aos bloqueios dos
desejos mais intimos da pessoa. Como
afirmado anteriormente, 0 programa visa
a busca pessoal enfocado, portanto nos
aspectos positivos da vida. Assim relata o
nosso informante Casa. “[...] senti um
prazer que ndo sei descrever, uma
sensacdo tdo gostosa de que existo e
sinto]...] ”.
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A esperanca foi renovada, ao ter
sensacOes de prazer pela comocgdo de ser
tocado, expressa por meio da
socializacdo, despertando o sentimento de
confianca e com isso, o informante, teve

acdo do movimento através da gratid&o.

3.3.6 Sexta Vivéncia: consciéncia

espiritual, a cabeca

A vivéncia visou conhecer o0
universo chamado cabeca que para [1]
“resume todo o corpo”. Segundo [13] a
cabeca representa 0 terceiro estagio
corporal, ou seja, a consciéncia espiritual
em que se é chamado a tornar-se coroado
com o DEVENIR, o vir-a-ser. Nela
encontramos as mesmas marcas que
percorrem por todo o corpo. O nariz esta
ligado a sexualidade (...) os olhos estéo
ligados ao coracdo (...) a testa nos
correlaciona com este estado do mental,
do pensamento, e é também um livro
importante a escreve (..) as orelhas
mostra sua capacidade de escutar, de
escutar a palavra, mas escutar também o
siléncio de onde a palavra se origina e
para onde ela volta. Este siléncio algumas
vezes envolve a pessoa, ndo apenas em
sua cabeca, mas em todo seu corpo.

Portanto, ha esta presenca do Espirito, da
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chama do Espirito que pode descer a
todos os niveis do ser [1].

A cabeca € a parte do corpo que esta
frontalmente colocada perante 0 mundo e
a primeira a ser examinada pelo olhar de
outra pessoa. A sua expressividade revela
0 modo como sentimos e percebemos 0
nosso redor.

Floral, trouxe fatos de seu passado
que pela sua trajetdria de vida adquiriu
tensdes na sua cabecga. Disse: “/..J
sinto um tristeza antiga, uma menina
muito aprisionada, sem possibilidade de
expressdo [..] a constatacdo dessas
emogOes, da dureza emocional, da
armadura, da minha defesa nessa parte
da vida é muito triste, mas que ainda
pode rever atraves de um trabalho de
conscientizagdo corporal”. O homem
precisa tanto de tais fontes simbodlicas de
iluminacdo para encontrar seu apoio no
mundo, porque a quantidade néo-
simbolica constitucionalmente gravada
em seu corpo langa uma luz muito difusa
[3].

Floral foi levada a refletir sobre sua
vida. Foi uma vivéncia marcante a fez
confrontar com a sua emocgdo e que
expressou em seu relato, com uma forte
atitude reflexiva oriunda de seu interior.

“A firmeza interior ¢ a fonte de onde flui
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a energia curativa, que tem o poder de
integrar novamente a pessoa, nao importa
0 quanto ela esteja condicionada a ndo se
sentir viva”. [14]. Além de se
conscientizar dos seus bloqueios foi
possivel a informante rever que ainda é
possivel reencantar a sua vida bastando
ter acdo de movimento consciente para

melhoria de sua qualidade de vida.

3.3.7 Sétima Vivéncia: consciéncia

corporificada, anamnese essencial

Nesta vivéncia foi trabalhou a
dimensdo ludica através da danca dos
elementos da natureza, a terra, fogo, dgua
e o ar. Foi solicitado a entrarem em
contato com o corpo simbolico e 0s que
desejassem ressignifica-lo poderiam fazé-
lo, acrescentando ou retirando elementos
em razdo da tomada de consciéncia
corporal a partir das experiéncias vividas.
Somente um refez seu corpo simbolico.
Os demais mantiveram a posicdo da
vivéncia inicial, ou seja, 0 da anamnese
corporal. Essa vivéncia foi prazerosa e
chamaram-na de evolucdo: Floral, “a
experiéncia foi fundamental, a gente, ndo
tem consciéncia do corpo e de que todas
as coisas estdo conectadas. Esse trabalho

de consciéncia corporal é fundamental
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pra vida ser mais plena. O programa
realmente funciona no sentido de trazer
consciéncia pro corpo, de trazer a tona
algumas emocbGes que podem ser
trabalhadas”.

A trajetéria da informante, face o
seu momento atual de estarem em
processo de separacdo conjugal, as
vivéncias, de um modo geral, foi
influenciada pelo momento presente,
mas se pode perceber o quanto a sua
alma busca a liberdade, anseia a
felicidade, apesar de 0 seu corpo
retratar, a tristeza, a dor do coracdo
partido, a infelicidade. [11] corrobora
quando fala do corpo na dimenséo
historica. Sua materialidade
polissémica pode ser tomada como
sintese de sonhos, de realizacBes de
desejos, de frustracGes, de tiranias e de
redencdo de sociedade inteira. Seus
multiplos sentidos, assim, pedem
multiplos olhares, teorias, interacdes de
saberes, para que dele se fale. Pois o
corpo, mesmo remexido e revirado (...)
parece guardar a possibilidade de ser
um territorio de preservacdo do humano
factivel que esconde uma réstia de
mistério sobre sua existéncia.

Embora o trabalho corporal tenha

sido vivenciado em grupo, a
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experiéncia € percebida por cada
informante na sua individualidade.
Conforme relatam. Casa, “Estou mais
tranquilo por conhecer meu corpo,
quebrar paradigmas foi o que a
experiéncia me mostrou e de que
sempre posso melhorar o meu corpo,
foi excelente trabalhar o corpo com

6

esse grupo”. Roligo, “... esse contato
com o corpo (...) e com 0 outro corpo
foi enriquecedor. Normalmente a gente
faz atividades em grupo, mas na
verdade é individual (...) ao perceber o
outro, automaticamente a gente
percebe a gente”.

Para que essa integracdo social
acontecesse, 0 programa foi
desenvolvido de uma forma
seqlienciada. Assim, o0s participantes,
ao interagirem-se com 0 Seu meio
circundante por meio da escuta de si
mesmo e do outro, o que possibilitou a
realizacdo satisfatoria do programa.

A importancia da escuta de si
mesmo ¢ reforgada por [1] “vivamos
um momento de siléncio (...) a resposta
esta 14 onde a pergunta foi feita (...)
vem do corpo e as repostas estdo no
corpo” ¢ evidente que cada pessoa tem

a sua propria forma de reflexdo para

uns vém do coragdo enquanto para
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outros vém da razdo. Contudo, todos
procuram as causas, indo ao fundo nas
suas reflexdes podendo descobrir a
resposta significativas para sua vida,
dado a importancia para a escuta
interior., como diz Rolico, “.. foi
muito importante esse contato com o
corpo, a gente tem idéia dele, mas a
gente compartilhar com ele e com o
outro corpo foi enriquecedor (...) ao
perceber o outro, automaticamente a
gente percebe a gente”. Casa: “Iniciei
a mandala com circulos pequenos,
ligados, porém livres e podem se
unirem porque querem. A idéia é de
que toda essa energia circular que

existe entre a gente pode expandir...”

4 CONSIDERACOES FINAIS

Ao realizar esta pesquisa, pudemos
ter acesso ao estudo de teorias até entdo
pouco conhecidas e, a0 mesmo tempo,
tivemos a oportunidade de rever
maneiras de pensar e agir nas nossas
acdes que vinhamos adotando, por
influéncia das praticas holisticas.
Também  obtivemos  contribuicdes
significativas na nossa formagédo

profissional e pessoal.
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Observamos que havia uma falta de
consciéncia corporal dos informantes,
ainda que os mesmos fossem pessoas
de nivel superior. Como relata a
informante Floral, *“/...] a gente, ndo
tem consciéncia do corpo, adota uma
forma de viver que nem sempre se tem
consciéncia de que precisa contrair 0s
musculos das costas”.

Por meio de um trabalho como o de
sensibilizacdo da consciéncia corporal
foi possivel emergir sensacbes que até
entdo a participante ndo havia
percebido e ainda a necessidade do
movimento corporal para se ter melhor
qualidade de vida. Isto respondeu a
hipotese de que a consciéncia corporal
denota relevancia para a vida das
pessoas e que através de uma escuta de
si  mesma, podem internalizar e
expressarem as suas  sensagoes,
percepgbes e emogdes, elementos que
julgamos importantes na tomada de
decisdo para uma acdo do movimento
corporal consciente.

Sob esta perspectiva, consideramos
a emogdo como uma valiosa aliada da
consciéncia que tem a capacidade de
organizar, perceber e decidir. A
emo¢dao ¢ uma reagdo do “cérebro

emocional”, que governa nosso bem-
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estar psicologico, assim como, grande
parte da fisiologia fisica.

Tendo estabelecido a emogdo como
um elemento de relevancia para o
trabalho de sensibilizacdo da
consciéncia corporal, constatamos que,
mesmo havendo reconhecimento
imediato através das respostas aos
estimulos sensoriais provocados pelo
trabalho corporal, h& um forte
sentimento de insatisfacdo, seguido de
uma tendéncia de negligencia com o
cuidar do corpo, ou seja, a vida da
pessoa estd constantemente orientada
para a produtividade, influenciada pelo
poder capitalista. Nesse sistema, o0
corpo € representado pelas leis da
mecéanica, associada a materialidade,
denunciadas pelas marcas corporais
deixadas pela dicotomia corpo e alma.

Este estudo foi centrado
principalmente no potencial humano de
auto conhecer-se, pois acreditamos nos
processos de auto-regulacdo, na qual a
mudancga significativa ocorre pela
capacidade inerente de se direcionar
para a busca de melhores condicGes de
vida.

Dado que motivou a sistematizacao
de um programa para oportunizar a

percepcdo das emocdes por meio da
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livre expressdo corporal, tanto em
relacdo a si mesmo quanto ao outro.
Procuramos trabalhar com o principio
da espontaneidade, sem julgamentos ou
direcdo, para possibilitar o despertar
das memorias corporais evocadas por
meio das técnicas propostas em cada
vivéncia.

Para compreender as experiéncias
vivenciadas pelo grupo, através do
método narrativo, categorizamos 0s
elementos como a percepcdo, a
sensacdo e a emoc¢do, na qual
pontuassem disposicdo para acdo do
movimento. A observacdo participante
nos proporcionou interagdo com o0s
informantes, o que nos possibilitou
extrair representacbes e significados
referentes a consciéncia corporal.

Outro fator relevante do programa
sdo as multiplas possibilidades para
valorizacdo do corpo, ndo no sentido do
chamado culto ao corpo que obedece a
estilos e valores refletidos na cultura de
massa, mas como uma pratica corporal
essencial a qualidade de vida, que
muitas das vezes ndo é levada com
seriedade pela falta de informacdo ou
pela falta de conscientizagdo do seu

bem estar.
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Quanto a sua importancia, o0
programa demonstrou ser um trabalho
corporal educativo, na medida em que o
ser humano foi valorizado nas suas
expressodes, desejos e vontades da busca
do bem-estar. Ainda, 0 grupo
pesquisado salientou que o trabalho
corporal deve continuar, pois pode
ajudar a outras pessoas na busca de
melhoria, quanto a qualidade de vida.
A conquista do bem-estar foi revivida
nos seus corpos marcados pelas
memorias, do que pela simples vontade
de movimentar-se. Ocorreram
transformacgOes repercutindo em suas
historias pessoais.

Entre as contribuicbes, destaca-se a
ressignificacdo da dimensdo corporal, o
fortalecimento  de  vinculos  ja
existentes, o de se relacionar por meio
da escuta de si mesmo com sua
cartografia corporal e as modificacdes
da melhoria da qualidade de vida pela
valorizacgéo das atitudes positivas.

As novas abordagens que estdo
surgindo abrem um leque para métodos
naturais baseados nos mecanismos
naturais do corpo em movimento. Sob
essa Otica e devido a importancia do
programa para a qualidade de vida das

pessoas, fica a sugestdo de nédo esgotar
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aqui este estudo, mas sim a
continuidade da pesquisa com maior
numero de pessoas e de diferentes
niveis sociais.

Apesar de o estudo ter sido
realizado com um pequeno grupo de
pessoas, se observa que ha uma grande
desarticulacdo pedagdgica quanto a
aplicacdo de programas que venham

propiciar sensibiliza¢Ges da consciéncia

corporal como uma pratica de
atividades fisicas, tanto para 0s
praticantes do esporte como os de

atividades fisicas visando a prevencao
da saude.
de

consideraveis autores, questionamos 0

Gragas a  contribuicdo
dualismo cartesiano e passamos a
compreender o ser pessoa a partir do
fisico, mental, emocional e espiritual.
Nesse sentido, apontamos para a
importancia de aprofundar os estudos
de

oportunizando aos

programas  desta  natureza,

profissionais de

a

Educagdo Fisica que Vvém se

integrando, ainda que de forma timida,
as praticas alternativas chamadas
também de praticas complementares ou
holisticas.
Finalmente, vislumbro a

possibilidade de oferta do programa de
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atividades corporais que envolvam a
consciéncia corporal dos profissionais
das areas da educacdo e da saude. Para
tanto, o0 programa pode  ser
oportunizado através de seminarios ou

disciplina nos cursos de licenciatura e

bacharelado a fim se ter uma
ferramenta complementar nas
atividades desses profissionais,

proporcionado por trabalhos corporais

que envolvam os aspectos, fisico,

mental e emocional.
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