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“O que acontece quando escutamos o nosso corpo?”

Ja reparou alguma vez como o corpo reage antes do pensamento?

Uma noticia inesperada — e o estdbmago aperta. Uma conversa dificil — e os ombros ficam tensos.
Uma memoria antiga — e a respiracdo suspende-se por um instante.

O corpo fala. E fala antes das palavras.

Durante muito tempo, a psicoterapia ocidental dedicou-se sobretudo ao pensamento. Falar,
compreender, dar sentido. E é verdade: a palavra transforma a nossa relagdo com a experiéncia,
os significados que atribuimos as palavras ajudam-nos a recuperar. Mas as investigacdes dos
ultimos anos tém vindo a mostrar algo importante — nem tudo o que sentimos passa pelas
palavras. As emog¢des mais antigas, as experiéncias mais intensas, deixam marcas no corpo.
Inscrevem-se na respiragdo, na postura, no ritmo do coragdo, na forma como habitamos o espaco
e como nos ligamos aos outros.

E deste reconhecimento que nasce a Psicoterapia Corporal.

A Psicoterapia Corporal ndo é uma técnica. E uma familia de abordagens que partilha um
principio simples: o corpo e a mente ndo sdo duas entidades separadas. Sdo dimensdes da mesma
experiéncia. Pensar é também sentir. Sentir é também respirar, contrair, expandir, mover.

Imagine alguém que viveu uma situagcdo muito dificil. Pode compreender, racionalmente, que
esse momento ja passou. Mas o corpo continua em alerta. O sistema nervoso permanece
mobilizado, como se a ameaca estivesse ainda presente. Nestes casos, falar pode nado ser
suficiente. E preciso também ajudar o corpo a regressar a seguranca.

A Psicoterapia Corporal trabalha precisamente neste nivel: na consciéncia do que se passa por
dentro, na respiracdo, na aten¢do as sensacoes internas — o que os cientistas designam por
interocecdo — e, por vezes, no movimento. Nao se trata de exercicio fisico, nem de relaxamento
no sentido comum, mas de criar um espago onde o corpo é escutado com a mesma ateng¢do que
se da as palavras.

A teoria polivagal, desenvolvida pelo neurocientista Stephen Porges, ajudou a perceber como o
sistema nervoso regula as emogdes e a forma como nos ligamos uns aos outros. E autores como
Bessel van der Kolk, Peter Levine ou Pat Ogden mostraram que integrar o corpo no trabalho
psicoterapéutico pode ser determinante — sobretudo em situa¢des de trauma, ansiedade
persistente, perturbag¢des do humor ou queixas que se manifestam no corpo sem que se encontre
uma causa médica clara.

Isto ndo significa p6r de lado o trabalho com os nossos pensamentos. Significa alargar o olhar.
Reconhecer que somos seres inteiros — ndo apenas cabecas pensantes que se deslocam pelo
mundo num corpo inerte.
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Talvez possamos pensar assim: cuidarmos da nossa saide mental é também cuidarmos da
relacdo que temos com o nosso corpo. E aprender a escuta-lo. A respeitar os seus sinais. A acolher
0 que ele tem para nos dizer.

Porque o corpo lembra-se, ele contém toda a nossa histdria. E, quando lhe damos espac¢o, também
pode contribuir para a recupera¢do da nossa saude mental.

Sérgio Fabela- Psicélogo Clinico, Especialista em Psicoterapia Corporal e em Terapia Sistémica e

Familiar.
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