

Uma discussão sobre a corrida enquanto ferramenta de autorregulação na perspectiva reichiana e neo-reichiana


Por: Bruno Cattani Rentes

Durante a formação em psicologia corporal, uma especialização, senti algumas mudanças na forma como lido com meu corpo e emoções. As inquietudes, sensações, desafios e angústias foram tomando um aspecto, para mim, de uma convocação a um cuidado, além de uma necessidade de regulação e fortalecimento de meus recursos de lidar com a vida de forma mais integrada. Vivemos na era da divisão dos saberes em que cada campo (a saúde não é exceção) é pensada a fundo sem necessariamente olhar a integração dos diversos aspectos que compõem nossa totalidade. Neste sentido, desde Descartes, a mente humana é pensada como uma entidade independente do nosso corpo, e portanto, vivida como tal.
	Traduzindo isto ao nosso cotidiano, há momentos em que nos sentimos menos em contato com nossas sensações e emoções mais sinceras. A forma como vivemos em sociedade produz alguns efeitos bastante específicos na forma como nos organizamos e, neste sentido, há algumas considerações. Lowen escreveu sobre a projeção de nossa cultura para metas futuras, desequilibrando o princípio de realidade em relação ao princípio de prazer. O alto ritmo e alta cobrança de rendimento induz o sujeito a uma postergação de si e de sua satisfação no processo (Lowen, 1980). Essas metas funcionam como antecipação do prazer com uma descarga parcial da tensão e excitação, mas as descargas satisfatórias são postergadas por uma ilusão de maior rendimento. Todas estas metas operam a partir de imagens como é o funcionamento egóico em geral. Esquecemos, por vezes, que são apenas imagens que visam um prazer que se realiza no corpo. Ao investirmos em imagens, o ego começa uma corrida que tende ao adoecimento caso não cuidemos dessa descarga. Pode-se chegar ao extremo do corpo sucumbir por exaustão pelo adiamento de um prazer em função das metas egóicas. Haveria, portanto, uma redução de nosso potencial de estarmos presentes e confiantes de lidar com a vida de forma flexível e com toda a vivacidade de nosso potencial.
	Dentre os desafios cotidianos concretos de administrar a vida com nossas obrigações, papéis sociais e responsabilidades, entendo cada vez mais que nos é vital a geração de ferramentas para “digerir” e tolerar a inquietude, que nada mais é que o excesso de emoções interrompidas no seu processo de expressão, que carregamos na experiência de vida.
	No processo vivido na especialização ficaram mais claros alguns conceitos chave com os quais tive contato teoricamente. A teoria foi sendo enlaçada no corpo e nas vivências de forma a ilustrar o quão trabalhoso é para nós, estar aterrados, com grounding, para nos posicionarmos na realidade e aumentar a autonomia. Esta, por sua vez, corre o risco de ser confundida com independência, mas jamais nos bastamos individualmente a ponto de não necessitar de contato humano externo. Neste sentido se tornar mais autônomo não pretere de contato, afeto e cuidado com outras pessoas. É possível, neste sentido, uma sensação apaziguadora de estar bem consigo e ainda em contato com os outros ao nosso redor. Este é o caminho mais concreto de estar em paz com os sentimentos, pensamentos, desejos e relacionamentos.
Para Reich, nosso processo de desenvolvimento envolve necessariamente defesas que, perante esses desafios da vida, assumem um papel de “máscara”, uma armadura que nos defende dos conflitos e traumas gerados na nossa vivência. Isto está consolidado no nosso jeito de estar no mundo, e portanto nos afeta corporalmente e simbolicamente (psiquicamente) de forma constituinte e ampla. Este processo não tem como ser separado na prática de nosso corpo, mente ou forma de existir. Referindo-se a este sistema de defesas, Reich amadureceu o conceito de caráter, anteriormente pensado por Freud.
De acordo com Reich, o modo pelo qual o caráter defende o ego é o enrijecimento de sua forma, ou seja, a adoção incondicional, estereotipada e crônica de um modo de se comportar, de se mover etc, constituindo o que o autor chama de couraça de caráter11. A couraça protege o ego, só que, ao mesmo tempo, diminui "(...) a habilidade do ego para agir e sua liberdade de movimentos" (Reich, 1933/1995, pp. 192-193), restringindo a capacidade de satisfação sexual e intensificando, pela estase de libido, os conflitos que, inicialmente, buscava evitar. Assim, discorrendo sobre a função defensiva do caráter, Reich conceitua:
O caráter consiste numa mudança crônica do ego que se poderia descrever como um enrijecimento. Esse enrijecimento é a base real para que o modo de reação característico se torne crônico, cuja finalidade é proteger o ego dos perigos internos e externos. Como uma formação protetora que se tornou crônica, merece a designação de "encouraçamento", pois constitui, claramente, uma restrição à mobilidade psíquica da personalidade como um todo [grifos do Reich] (1933/1995, p. 151).
Cabe notar que, ao atribuir ao caráter a condição de defesa, Reich o considera uma abrangente estratégia. Não se trata, portanto, de um mecanismo de defesa específico, mas de algo mais vasto, que se diferencia dos mecanismos de defesa de forma semelhante àquela com que se diferencia dos sintomas - pela sua amplitude. (Reich apud Silva & Albertini, 2005)

 Ocorre ocasionalmente, dependendo de nossa estrutura e de como organizamos nossas defesas, seguir na vida reproduzindo uma forma de funcionar e estar no mundo que repete padrões muito antigos e enraizados. Isto aponta para uma demanda e pode nos estimular para cuidarmos de nós mesmos e refletir nossa forma de estar no mundo. Caso contrário, corremos o risco de sofrermos por um engessamento de nossas respostas e emoções, limitando nosso potencial de sentir a vida.
Reich, ao desvendar o funcionamento do caráter, compreendeu que existe uma identificação do sujeito com suas defesas do que lhe afeta, e parte intrínseco do seu funcionamento é absorver essa energia sexual na manutenção da própria estrutura de defesa, gerando uma descarga parcial. Isto é, há um ganho secundário que o caráter propicia ao sujeito como apaziguador que faz com que o sujeito apresente resistência à desorganização do mesmo quando este é ameaçado. Quando mobilizamos energia, sendo proporcionada uma vivência em que o caráter falhe ou aponte seus limites, o sujeito tende a recuar como forma de manter seu próprio sistema de defesas. Esse é um ponto delicado da discussão do que pode vir a ser um cuidado, considerando estas proteções de sobrevivência do próprio caráter. Dito isto, para além da terapia, a ferramenta mais instituída de cuidado, o que mais podemos considerar terapêutico?
	O cuidado com estas formas de nos defendermos e considerar nossos traumas não implica que as defesas sejam dissolvidas e nem consideramos isto a meta de um processo de cura das disfunções de caráter. Almejamos em processos terapêuticos mais extensos e abrangentes, flexibilizar a capacidade de estar no mundo para não ser tomado “refém” das defesas organizadas (desencouraçamento). Lembremos que o caráter, isto é, o funcionamento de nossas defesas organizadas e cronificadas perante a realidade, visa organizar o montante de vivências e conflitos que são impostos a todos no decorrer da vida, de forma econômica. Assim, adquire uma função de padronizar respostas de acordo com os recursos que dispomos, evitando que gastemos energia gerando sempre novas formas de lidar com os conflitos e desafios. Dito isto, não é algo negativo a existência de defesas, mas sim o funcionamento automático e inconsciente das mesmas, de forma rígida e por vezes disfuncional. 	
	No trabalhoso processo que é a formação da especialização, em que começo a compreender um pouco mais sobre minhas próprias necessidades, foi que comecei a fazer uso - e compreender como posso melhor me beneficiar - de algumas atividades, tendo em vista o pensamento funcional de Reich, integrando minha rotina no que vivenciava e compreendia nos estudos. O seguinte trabalho foi um resultado de uma tentativa de explorar fronteiras de saberes e estar atento às similaridades onde aparentemente não há. Foi um processo que me lançou na experimentação e consulta de minhas intuições durante todo o trajeto, me colocando como um investigador implicado na busca do que faz sentido vivido em sensação e pensamento.
	No trajeto de explorar nosso funcionamento, fica evidente algumas confusões e faltas que marcam o desenvolvimento emocional, os traumas e desamparos que organiza nossas defesas e todo o empenho que é buscar um equilíbrio e bem-estar, e todos os recursos neste sentido são válidos. Percebo a importância de estarmos, sempre que possível, atentos ao que nos afeta e já nos afetou no nosso desenvolvimento. Alguns impasses em família que vivemos na infância, por exemplo, podem gerar uma reação exagerada e repetitiva em diversos outros contextos que não são adequadas ao que vivenciamos posteriormente. Este processo de conscientização e restauração de uma espontaneidade, nos aliarmos de forma funcional às nossas defesas e usá-las quando necessário, é de um envolvimento que ultrapassa enormemente o que se propõe neste trabalho. Entretanto, integrar nossas vivências, compreender e escutar o que ocorre dentro de nós é um processo constante, e todas as ferramentas e oportunidades podem oferecer amadurecimento pessoal se usadas de forma cuidadosa. 













JUSTIFICATIVA

À partir do que foi exposto aqui, questiono, enquanto praticante de atividade física, a possibilidade de usar o exercício físico como forma de autorregulação se tivermos os cuidados necessários com este complexo sistema que somos. Neste trabalho, propus a discussão sobre a possibilidade de uso da corrida como forma de autorregulação e ferramenta de aumento de contato com realidade, levando em consideração de alguns riscos e cuidados necessários. 
	Há alguns anos venho correndo como um meio de reduzir minha ansiedade e trazer uma sensação de conforto e tranquilidade. Percebi, com o tempo, uma certa tendência, enquanto me aprofundo na corrida, de gerar outros tensionamentos desnecessário e dores corporais que, por vezes, aumentavam minha sensação de ansiedade e estranhamento ao invés de reduzi-las. Este processo foi se transformando depois que compreendi um pouco melhor o que está acontecendo nestes momentos em minha mente e meu corpo, já que, inicialmente, o esporte era para me relaxar e me fortalecer. Levanto, com estas percepções, o questionamento de qual o uso que se faz e quais os limites dessa prática como meio de autorregulação e promoção de bem estar, usando da leitura reichiana e pós-reichiana como referência. 
	Reich elabora, em sua prática sobre o funcionamento do organismo e do homem enquanto ser social, a capacidade de uma regulação da carga/descarga como característica natural do homem. O resgate de tal capacidade é a meta e seria dificultada pelos mecanismos de funcionamento moralista e de manipulação autoritária de nossa energia feita por uma sociedade patriarcal. as instituições e reprodução da cultura de uma sociedade deste tipo moldam nosso funcionamento e fluxo energético por meio da repressão, o que limita nosso potencial orgástico. Isto implica barreiras para a capacidade natural de autorregulação de nosso organismo e energia sexual. (Câmara, 1997) Resgatar essa espontaneidade tem relação direta com o desimpedimento do processo de regulação da carga e descarga e restaurar vitalidade e potencial de pulsação. Para tanto, a autorregulação é feita de forma a integrar toda a psicossomática do organismo. A isto me refiro tanto os aspectos físicos quanto psicológicos, uma vez sendo considerados pelos reichianos e neo-rechianos como indissociáveis.
	Percebi, ao refletir sobre o desafio de aplicar o que aprendi dos conceitos da Psicologia Corporal, que venho me orientando, durante minhas corridas, de forma a usá-las como ferramenta de integração e comunicação comigo mesmo, e me questiono sobre a possibilidade de facilitação de uma autorregulação através dessa atividade. Isto nada mais é, na prática, do que o acompanhamento do processo com atenção a conceitos e vivências que me foram propiciadas tanto em terapia (corporal) quanto no curso de especialização do Instituto Raiz, para melhor acessar o que está acontecendo dentro de mim e favorecer o fluxo da carga no meu organismo. Enquanto corro, estou ao mesmo tempo atento a diversos aspectos que serão esclarecidos no decorrer do texto e busco estar com a atenção voltada para usar deste movimento, isto é, da intensidade das sensações e do tempo comigo mesmo, para cuidar. 
	Neste processo de reflexão, perguntei-me quanto de meu próprio caráter estaria fazendo uso sintomático do exercício em minha rotina. Quando refleti sobre minha própria necessidade de movimento e produtividade que rigidamente me cobro para me sentir aceito no meio social, a corrida funciona por vezes como um apaziguador de angústia, causada por uma ilusão de sentir-me obrigado a mostrar resultados e alcançar metas para merecer amor e aprovação. Este tipo de uso do exercício pode ser resultado de uma percepção arcaica e disfuncional que, por sua vez, se desenvolvem na formação de nossas defesas. Esta leitura crítica é fundamental no nosso processo de autopercepção e visa evitar um funcionamento reativo, repetitivo e com disfuncionalidades que nos causa sofrimento. É importante ressaltar que, quando a corrida é feita em função de um sintoma de nossas defesas, parte de nossa motivação por uma prática esportiva pode vir destes investimentos narcísicos que representam nosso caráter. Há, como já descrito aqui, uma parcela de energia que é absorvida pelo caráter por meio de uma satisfação narcísica e defendida.
	Considerando estas ressalvas que problematizam um incentivo à corrida como benéfica por si só, levanta-se a discussão de quanto este processo de autorregulação ocorre sem uma interferência inevitável das defesas e funcionamento crônico do caráter enquanto parte estrutural da personalidade. A vontade de superar nossas barreiras e empenho consciente neste sentido traz consigo uma possível dominação do ego sobre o funcionamento do corpo, e neste sentido, haveria o empenho do caráter em superar isoladamente a si mesmo. Para evitar este cenário, é importante um “soltar-se” e seguir um fluxo que esteja para além de sua vontade, e provavelmente contra a própria vontade consciente do sujeito para que se restabeleça fluxo energético. Essa entrega não é sinônimo de regressão a uma forma infantil de ser, tampouco renega todas as conquistas adquiridas. Afinal, a produção e a busca só são neuróticas quando substituem o ser. (Lowen, 1980). Portanto, a entrega é um aspecto importante no uso sadio da energia que o esporte propicia e a possibilidade de usá-la na promoção de motilidade. Neste sentido, é necessário estar atento a estas armadilhas que nossas defesas nos propõem.
	Reich, nos seus estudos da psicanálise, focou o aspecto econômico de nossa libido, que é a fonte de estimulação e o aspecto quantitativo de tudo que nos excita e alimenta tanto os aspectos psicológicos quanto físicos. Em outras palavras, foi resgatado o processo orgânico do que carrega nosso organismo e sustenta todos os processos de nossa existência. Esta energia provém concretamento do nosso funcionamento orgânico e produz, na percepção psíquica, registros que são estudados mais propriamente na psicanálise como pulsão. Os destinos desta energia, os investimentos feitos e os impedimentos a uma descarga da mesma, será estudado e compreendido de forma integrada na perspectiva da vegetoterapia caractero-analítica, que foi a primeira separação mais estruturada de intervenção terapêutica de Reich em relação a sua formação psicanalítica. Esta terapêutica entende os processos corporais como a base de substrato que interfere diretamente na percepção dita psíquica. Portanto, quando se refere aqui à psicossomática de um indivíduo, está implícito um funcionamento integrado da forma como existimos corporalmente, como percebemos e reagimos em relação ao mundo (Wagner, 2003)
	Em A função do orgásmo (1925), Reich estuda uma fórmula geral que se percebe em toda a vida, desde o funcionamento celular até mamíferos complexos como nós. Esta fórmula descreve o padrão pulsátil dos seres e a forma como a contração e descontração se relaciona com a carga sexual. Foi elaborada a o seguinte esquema:

Tensão > Carga > Descarga > Relaxamento 
	
	Qualquer atividade ou interação que fazemos com o mundo implica um processo que segue este postulado, de forma mais ou menos completa (tanto em termos de descarga parcial quanto de carga parcial). A atividade física não é uma exceção. Pensando, então, a corrida enquanto uma curva orgástica, é interessante cuidar da maneira como nos exercitamos de forma a favorecer uma tensão com alta carga e evitar a interrupção neurótica da descarga e relaxamento. 
	A intenção do trabalho não é de melhorar o desempenho dos leitores nas suas práticas de correr, tampouco estimular e fornecer algum guia prático para ganhos no condicionamento físico, mas, sim, discutir o potencial terapêutico da atividade esportiva (usando a corrida como exemplo simplesmente por ser minha forma pessoal de exercício) para nosso autoconhecimento emocional e energético, além de buscar meios de viabilizar o prazer como motivação central do engajamento no esporte. 
	Destaco a importância de não confundir o possível uso da atividade física com os benefícios e as demandas para uma terapia propriamente dita. Foquei exclusivamente na retomada e fortalecimento desta sensação de si, não considerando a atividade como capaz de alterar profundamente nosso funcionamento psicossomático e suas estruturas de defesas organizadas (caráter). 
	Tomando estes cuidados para não extrapolar os intuitos do que está sendo proposto, a descarga da excitação é um dos grandes objetivos e re-estabelecedores de fluxo saudável da nossa energia, e o impedimento da mesma, pode nos indicar qual as regiões do nosso corpo que nos impedem por vezes de chegar a uma satisfação inerente à descarga. O prazer é o fluxo da expressão de carga afetiva, e para tanto é necessário condições que propiciem uma entrega para este movimento. A simples atividade executada mecanicamente pode gerar um prazer secundário a ela, o que difere do engajamento direto pelo prazer da atividade em si. (Lowen, 1970) Neste sentido, a consciência possível de algum desconforto e de alguma região particularmente tensa, é um aprendizado importante, e pode se desdobrar futuramente em um trabalho mais aprofundado de investigar como este tensionamento tem relação com seu jeito de funcionar no mundo. Além disso, é vital este auto questionamento de qual nossa real motivação para praticar a atividade física. Estaríamos fazendo um agrado narcísico de superação de si e obtenção de uma forma física perfeita ou obtemos no próprio movimento a satisfação?
	Como qualquer outra atividade física, a corrida promove, na tensão e no movimento de nosso corpo, um processo dinâmico que aumenta o fluxo energético. Um estudo (Wilmore, J.H.; Girandola, R.N.; Katch, F.I & Katch, V.L., 1970)  aponta, o aumento da capacidade de oxigenação do organismo quando é submetido a corrida 3 vezes por semana durante um período de 8 semanas. Dois grupos de 12 ou 24 minutos de exercício por sessão não demonstraram mudanças significativas neste quesito. Portanto a corrida em qualquer dose pode ser considerada como um catalisador energético em termos orgânicos. Utilizando da noção de integralidade da vegetoterapia caractero-analítica, isto se dá também com nossos processos emocionais e cognitivos. O fluxo desta energia, normalmente obstruído de alguma forma pelas nossas tensões crônicas da couraça, quando aumentado, pode nos ajudar a sinalizar qual a fonte de obstrução e que sensação o contato com este bloqueio nos gera. Com a mobilização da energia, apontando uma falta de carga ou o uso cronificado e localizado da mesma na manutenção de alguma tensão crônica, há aqui uma questão delicada que pode levar tanto a uma autorregulação quanto um novo investimento desta energia no mecanismos de defesa uma vez que a descarga está impedida. Aqui percebo o risco que corremos, neste processo, de mais uma vez refutar este contato com nós mesmos e tensionarmos ou evitarmos as sensações intensas inerentes ao movimento da carga energética pelo nosso organismo no intuito de aliviar o conflito. A isto que me referi anteriormente como uma possibilidade de reforçar a disfuncionalidade de alguns mecanismos de defesa cristalizados ao invés  de amenizá-los.
	Considerando o ritmo de vida das cidades e o incentivo a rendimentos altos de trabalho, podemos pensar brevemente na função apaziguadora que a corrida pode ter como compensatória a estes estímulos externos. O mal estar que esses estressores podem causar a longo prazo, seja ele sentido como angústia, ansiedade ou alguma outra sensação opressora do nosso organismo, podem favorecer um uso muito específico da atividade física. Termos como “mal comi já tive que sair correndo”, ou “minha rotina está muito corrida” ilustram o quanto esta prática pode tentar suprir uma sensação de falta de movimento, baixo rendimento ou impotência de nossas rotinas. Em compensação a alguma frustração de trabalho ou o fato de não atender a algumas expectativas de rendimento, facilmente podemos colocar a corrida como substitutivo do alcance destas metas. Sendo este o caso, estaríamos sempre correndo de algo, quer seja, esta própria frustração perante nosso caráter e sua autocobrança, castigos, narcisismos, ilusões e qualquer outro processo de se voltar contra o self (corporal). Ou ainda, podemos estar correndo em direção a metas irreais, recorrendo ao nosso narcisismo e ilusão de onipotência. Fácil de imaginar como a ambição de alto rendimento pode levar a lesões e testes do corpo ao seu limite para provarmos para nós mesmos qualquer tipo de fantasia. 
Neste sentido, é importante ressaltar o princípio fundamental de não nos agredirmos nesta proposta de investigação. É vital, para que seja efetivo e saudável este exercício, que sigamos o ritmo que nos é natural, sem uma meta externa de rendimento ou autocobrança, mas sim, incentivarmos nossa essência à intimidade de nos apresentarmos a nós mesmos. A discussão é colocada em torno da pluralidade de engajamentos possíveis na prática esportiva, que extrapola a associação do esporte com condicionamento físico.














A CORRIDA

	Este esporte tem diversos aspectos que são interessantes e relevantes nessa proposta. Diferente de esportes coletivos, com um formato de entrosamento e divisão de tarefas de uma equipe, a corrida é individual. Ela segue o ritmo do corredor e não contêm regras elaboradas que limitam a expressão individual de quem corre. Isto pode em si ser um espaço de autocuidado ou, por outro lado, um risco de isolamento. Ao correr, levanto a possibilidade de explorarmos a fundo nossas sensações sem a necessidade de estar alerta a algum tipo de meta específica ou marcação de pontos, como em muitos esportes competitivos. Com isso, indago a capacidade de usar deste processo introspectivo intenso, sem competitividade ou a demanda externa como algo construtivo. A partir desse momento, me refiro à corrida não competitiva e tampouco de alta performance, mas sim, do exercício livre com as metas e objetivos sendo estipulados pelo próprio corredor, opcionalmente e cuidadosamente.
	A seguir, será abordada a corrida no sentido de pensar formas de praticá-la sem perder a conexão consigo. Usando dos conceitos da psicologia corporal, proponho que se reflita sobre formas distintas de se envolver com a atividade de forma a permitir com que o movimento favoreça a integração e percepção. Com isso, proponho a criação de um contexto que possa evitar com que a prática esteja a serviço de algum sintoma e da fuga de si.
	Quando propomos a corrida no sentido introspectivo, recomendo inicialmente não praticá-la com companhia, mesmo que sem conversar. Isto se dá pelo fato dos ritmos internos e de sensações seguirem frequentemente andamentos distintos, assim como a velocidade de cada corredor, o que interfere no processo investigativo e de livre introspecção. Ao nos preocuparmos inicialmente com o acompanhamento de um colega de corrida, ou até, por horas, o assunto casual por um possível desconforto com o silêncio que se estabelece entre atletas (como ocorre em diversos momentos sociais), isto demanda atenção que poderíamos estar investindo no nosso contato conosco. 
	Apesar de nos referirmos aqui à corrida individual e sem fator competitivo, não necessariamente esta será uma atividade solitária, uma vez que mais aterrados temos contato mais real com o mundo e outras pessoas. Para que seja possível esse exercício de escuta interna, proponho um momento de desligamento das convenções e comportamentos que nos adaptamos para conviver com nossa família, amigos, companheiro conjugal ou colegas de trabalho. Além da não interação, o fato de não estar sendo observado muitas vezes contribui para um maior foco interno. Todavia, conforme nos familiarizamos com nosso corpo, nossas emoções e pensamentos, pode ser interessante nos aventurarmos a correr em espaços mais populosos, onde podemos experimentar a sensação de estarmos em contato íntimo com nós mesmos na presença de outros. Quando corremos, não é comum ser abordado por alguém que pergunte algo ou tente iniciar uma conversa, portanto dispomos de um “álibi” para estarmos em silêncio e com nós mesmos. 
	Há, em contrapartida, uma possibilidade de usarmos os outros a nosso redor como “testemunhas” do nosso existir e de nossas sensações. Isto pode ser pensado como um exercício que podemos fazer somente quando isto não impedir e paralisar qualquer tipo de processo interno acontecendo naquele momento. Aqui digo da aceitação de nós mesmos na presença de outras pessoa e de afirmação de necessidades emocionais. Claro que essas necessidades envolvem contato e intimidade, e portanto não serão atendidas em uma corrida. O máximo que se pode alcançar, nestes momentos, seria possivelmente a consciência destas inúmeras necessidades a serem atendidas no cotidiano. Para tanto, inicialmente, optei por frisar a importância da intenção de se desligar das convenções e da forma como socialmente aprendemos a nos portar, isto é, com as defesas e censuras de alguns dos impulsos, que podem ser considerados nos “bons modos” como inconvenientes, tais como: raiva, excitação, alegria, medo. Ao fortalecer nossa autonomia de acessar o que evitamos no dia-a-dia, por processo de recalque, favorecemos a expressão do que nos é “proibido”. Por vezes nós sentimos algum estranhamento neste acesso às emoções, e é importante integrá-las ao que pensamos e conhecemos a cerca de nós mesmos. 
	Sentimos legitimamente a raiva, ira, medo ou pânico em decorrência da ameaça ou perda real de amor no decorrer da vida. Todavia, é comum que se omita e censure a expressão destas reações por consequências sociais e externas ao sujeito, de forma a inibir uma afirmação destas emoções. Quando isto se cronifica, há também a cronificação do sofrimento. (Lowen, 1980).
	No que diz respeito à possibilidade de usar a presença de outros na rua como uma forma de intensificar a sensação de si, isto quer dizer a oportunidade de conseguir estar consigo de forma mais integrada, mesmo na presença dos que representam as normas sociais e as regras implícitas de convívio. Estas normas e exigências nos contatos sociais que produzem o caráter que convêm a uma sociedade em particular. Estando “protegido” em sua atividade de corrida, com algum distanciamento das interações verbais e mais diretas socialmente, almejamos o uso e exploração deste espaço, com a possibilidade de estar intimamente consigo no sentido de favorecer esta afirmação dos sentimentos censurados sem interferência externa.
	Durante a corrida, enquanto esporte aeróbico, percebo uma diferença básica muito importante nesse processo investigativo: é possível correr tenso e sentindo uma dose razoável de desgaste físico, ou uma capacidade muito prazerosa de relaxar na tensão muscular. Apesar da diferença em termos de sensação e de postura ser gritante, nem sempre é fácil reconhecer. Nós, comumente, geramos na rotina de forma a nos “anestesiar” ao que nosso corpo sente, e identificar o desconforto que isso gera (e paradoxalmente alivia neste processo de anestesia) nem sempre é fácil. Por outro lado, o prazer não apresenta um obstáculo ao pensamento objetivo tanto quanto a dor ou desprazer. Quando há dor, o pensamento só consegue se articular de forma relativamente objetiva e tende a favorecer ações que amenizam essas sensações, devido ao perigo percebido através das mesmas. Este amortecimento tende a afastar o sujeito do corpo e o torna intelectualizado e racionalista (Lowen,1970). A expressão de dentro para fora e rítmica do sentimento gera prazer, e quando alguma atividade é combatida ou feita desarmonicamente, predomina a sensação de mal estar como dor, desprazer e angústia. Dito isto, Seria possível usar do esporte para obter essa sensação prazerosa e saudável de sentirmo-nos com tônus muscular e relaxados, usando da tensão para tonificar e canalizar nossa energia por todo o corpo? Este questionamento somente faz sentido quando se toma a autorregulação enquanto processo e não como um troféu a ser obtido ao final da prática. O equilíbrio é um estado dinâmico, e não uma meta.
	Conduzirei aqui um percurso investigativo que vai de aspectos mais grosseiros até os mais sutis de percepção como possível autorregulação e medidas protetivas.

	
















ANTES DE CORRER

Algo muito importante para começarmos bem nossa experiência é tomar alguns momentos antes do início do esforço físico com uma preparação muito simples, a fim de propiciar uma certa abertura à nossa percepção. Isto nos coloca mais em contato com o que já está se passando dentro de nós e favorece começarmos já cuidando do que estamos sentindo; tomando cuidado dobrado para não nos desrespeitarmos, caso estivermos particularmente sensíveis nesta ocasião. A sensibilidade, durante a corrida, tende a aumentar conforme aquecemos o corpo e acelerarmos nosso metabolismo. Todavia, é importante já estarmos nos “escutando” mesmo antes de começar. Para tanto, recomendo a dar mais atenção à sua respiração: a sensação do ar entrando e saindo conforme se prepara para correr. Nestes minutos em que colocamos nossa roupa esportiva, calçamos nossos tênis, vamos ao banheiro e possivelmente até tomar um copo de água antes de sair de casa, devemos buscar focar, além da respiração, os estímulos táteis e o contato que nossa pele faz com os objetos. Esta é uma boa forma de começarmos a acordar nosso corpo como um todo e recuperar a sensação de totalidade do nosso organismo. Um exemplo banal é buscar se atentar à textura do cadarço de seu tênis na sua mão enquanto o amarra, ou a sensação da sua camiseta encostando na sua pele, a temperatura do ar em contato com todo o seu corpo, observar os pensamentos e sentimentos que nos acompanham neste momento, etc. 
	Muitas vezes quando estou correndo, percebo outros corredores por vezes iniciando sua atividade em velocidade alta, com o corpo tenso e como que suspenso (“em suspensão”), fazendo movimentos que passam uma sensação externa de desconforto. Outras vezes vejo alguns correndo como que despencando, sem uma movimentação ativa de muitas partes do corpo. Não me refiro aqui a uma estética de correr, como algo a ser ou não admirado, mas a impressão de que muitos podem experienciar a corrida como algo árduo e tenso, sem uma capacidade de relaxar na tensão e excitação do exercício. Ao buscarmos inicialmente estar atento ao nosso corpo e o que sentimos, evitamos extrapolar os limites do corpo.
	






DURANTE A CORRIDA

	
Ao começarmos, sempre tomando os cuidados já sabidos de alongar e aquecer-se com uma caminhada de alguns minutos, devemos visar progressivamente a intensificação da “escuta interna”. Não entrarei nos méritos dos educadores físicos quanto aos cuidados a tomar com o corpo e qualquer instrução técnica quanto aos movimentos, uma vez pressuposto que cada atleta já faça o exercício de pensar na mecânica e na técnica, que possibilitem uma corrida sem abusar do corpo ou que cause problemas significativos de postura. O escopo desta proposta de trabalho investigativo se limitará a aspectos perceptivos e emocionais, para tanto usando das correlações existentes entre nosso potencial de movimento e tensionamento da musculatura com nosso bem estar psicossomático. 
	Quando efetivamente começar a correr, é importante que o façamos em um ritmo que seja confortável e propicie uma sensação de deixar o peso de fato cair e ser sentido nos pés a cada contato com o chão. Nossa rotina acelerada tende a nos colocar em um estado “suspenso”, com uma tensão que impede que estejamos relaxados e sentindo nosso peso e contato com o chão. Para ficarmos em pé (e naturalmente também para correr), fazemos força com diversos grupos musculares que se tensionam de forma dinâmica e alternada para nos opor à força da gravidade.  Todavia, esta alternância se impossibilita com a rigidez.
	Inicialmente, temos muita referência visual do que é uma corrida adequada. Todos nós temos um modelo estético de como correr, ou melhor, como devemos nos aparentar correndo para ter uma prática “correta”. Estas referências são aprendidas ao observarmos outras pessoas correndo e é comum nos corrigirmos, olhando em reflexos de vidros ou espelhos como está nosso corpo se movimentando enquanto nos exercitamos. Isto pode ser importante pois aprendemos a mecânica de correr por observação e pode ajudar na correção de algum movimento que se percebe através do reflexo de nós mesmos. Todavia, este recurso dá condições para que se faça um movimento desintegrativo, sendo contrário aos cuidados e as reflexões deste referencial teórico. O ego funciona  por identificações imagéticas, e usá-las como recurso principal de referência sem uma relação associada de sensações e contato perceptivo das sensações produz ilusões. O ego nestes casos se volta contra o self. Seguindo essa lógica, a imposição do ego sobre o corpo não elimina o lado intuitivo e perceptivo (mais próprios do hemisfério esquerdo do cérebro)  mas favorece a uma vivência de cisão mente-corpo. As imagens e preocupações estéticas podem sobrepor as sensações no caso de alguma dor ou desconforto sentido, e isto é um recurso que visa bloquear essas sensações desagradáveis mas como consequência impede o prazer que é próprio de um funcionamento menos cindido.  (Lowen,1970). 
	Não há nada de errado com a beleza em si, uma vez que é uma qualidade almejada por todos para obter maior graça e felicidade na vida. Entretanto, empobrece a vivência na medida em que vira atributo, e não forma de ser. (Lowen – Prazer) Por conta disso, proponho que o processo de se atentar às sensações físicas iniciadas antes de correr se mantenha, mesmo que a velocidade, intensidade e qualidade das sensações podem vir a se alterar significativamente entre o repouso e o início da atividade. Não se trata de uma repressão à vaidade, mas sim a uma questão de aumentar a capacidade de sentir.
	Lowen escreve ainda, referente a esta cisão, sobre a diferença entre compreender e saber. Saber seria o processamento racional de informações, enquanto compreender seria, através dos sentidos, conseguir compor um todo. Isto é, compreender implicaria em estar sujeito ao que é inconsciente e escutar a si mesmo como algo maior que sua consciência.	
	 O mais provável é que, no início da corrida, nosso corpo esteja um pouco rígido, de forma que se mecanicamente nos forçarmos a correr como imaginamos ser uma corrida modelo, podemos comprometer todo um início de trabalho de permitir-se estar sem exigências. Neste sentido, é importante que comecemos com um ritmo lento, não dando particular importância à rigidez ou tônus, mas, sim, ao exercício de nos atentarmos às sensações gerais e como nosso corpo está se comportando. Começamos a correr com algum cansaço? Alguma tristeza? Alguma dor? Alguma euforia? Algum pensamento ruminante? cabe ainda perguntas como: O que me impulsiona a correr? Estou correndo de quê? Há o cuidado de não se deter em racionalizações ou análise precipitadas, mas sim, estar aberto a possíveis sensações conhecidas, ou seja, propõe-se uma primeira sondagem breve, continuando o processo que já começou em casa enquanto se apronta para iniciar. As sensações e emoções são dinâmicos, e portanto haverá grande probabilidade destas percepções se alterarem conforme o corpo entra em movimento e os pensamentos lhe ocorram, etc. As chances de se ater a julgamentos e alguma manipulação do estado presente do início da corrida são grandes e, portanto, friso novamente a necessidade de não manipular ou buscar estar se sentido ou se portando de forma distinta de como está se percebendo nesse momento. Cabe aqui o exercício de auto aceitação e ter consciência de que este primeiro momento é apenas uma “fotografia” de como está se percebendo.  
	Em seguida, podemos nos atentar ao nosso equilíbrio. Alguma coisa mudou no jeito em que me equilibro agora que estou correndo? Pendo para frente ou para trás? Como está a distribuição de peso em meus pés? Sinto que estou segurando o peso em alguma articulação específica? Perceba neste momento se alguma parte do seu corpo está particularmente “anestesiada”. Por vezes, quando estamos com alguma contração muscular prolongada por muito tempo, mesmo que uma contração sutil e inconsciente, isto reduz o fluxo energético natural do nosso corpo e leva a uma sensação de dormência. Isto muitas vezes é sutil, muito diferente da sensação de formigamento de uma perna quando dizemos que ela “dormiu”. Caso identifique alguma sensação desconfortável ou alguma resposta que seu organismo lhe der não lhe agradar, evite corrigir ou tentar algum tipo de reação compensatória nesse momento. Apenas observe e cuide para não ser agressivo consigo mesmo. Tome um tempo, conferindo a sensação das diversas partes do corpo. Comece pela cabeça e vá descendo até a sola dos pés. O investimento energético que fazemos ontogeneticamente no corpo tem um curso céfalo caudal. Portanto, quando estamos menos integrados com  sensações corpo, a cabeça é o ponto mais fácil acessar as percepções. Apenas se atentar já promove um aumento de nossa capacidade de identificar o que possa vir a ser padrões de tensão que podem perseverar por algum tempo e não nos atentamos à elas até que se tornem mais agudas. Quando nos atentamos por algum tempo ao nosso próprio funcionamento, dá-se condições para que alguns padrões cristalizados de movimentos sejam detectados e possamos lidar com eles de maneira consciente. 
	Este processo de se atentar às sensações por partes pode, conforme nos aquecemos, desdobrar-se para um processo mais amplo de percebermos nosso corpo todo em sintonia, usando todas as partes no movimento da corrida. Se isso lhe acontecer em algum momento de forma espontânea, apenas permita essa totalidade. Todavia, estes momentos podem muitas vezes alternar, passando de uma sensação de maior integração das partes para uma de nova desconexão, momento em que retornamos a nos atentar às partes separadamente. De qualquer modo, esta sondagem básica é uma constante que pode ser feita repetidas vezes durante a atividade. 
	Desde o início, faço também o convite de manter uma parte da atenção para as emoções. Tentar identificar com nome o que está sentindo a partir das diversas sensações físicas que são apresentadas neste momento pode gerar uma identificação mais aguçada das mesmas, e com o hábito por vezes percebe-se que lidamos com diversos sentimentos a todo o tempo, desde os mais sutis aos mais grosseiros. Assim como as sensações, enfatizo que é essencial se atentar ao risco de julgar os sentimentos presentes e manter a intenção de vivenciar estas sensações sem filtro ou exigência. Não há sentido em buscarmos uma maior integração e comunicação das nossas diversas percepções de si, se não quisermos ouvir o que de fato está acontecendo. 
	Conforme vamos nos sentindo mais aquecidos e sentimos a corrida acontecendo de forma mais ou menos fluida, é comum que o fluxo de energia aumente e sintamos algum processo em andamento. Isto pode significar um aumento da angústia ou desconforto generalizado e algum bloqueio específico começando a se apresentar. É importante tomar o cuidado de não confundir este mal estar a que me refiro com alguma dor crônica ou alguma lesão antiga que possa já ser conhecida e, caso haja a desconfiança de alguma lesão, isto deve ser investigado junto aos médicos. Estas lesões podem ser resultado de algum bloqueio que desequilibra o funcionamento do corpo. Todavia, não será forçando a lesão que estaremos nos ajudando. O tipo de desconforto que menciono é mais associado a uma tensão, uma sensação de “falta de espaço” ou vazio interno que pode ser bastante angustiante, ou por vezes uma sensação de estranhamento com alguma movimentação experimentada como nova. Sendo este o caso, é uma boa oportunidade focar no que estamos impedindo que aconteça no nosso corpo que está levando ao desconforto. Reich concluiu em seus estudos que o impedimento de alguma expressão afetiva ou impedimento de aceitação de uma vivência emocional integrada leva a necessidade de nos condicionarmos a uma forma de funcionar que impele um esforço constante de policiamento inconsciente para que não acessemos o que foi impedido de se expressar. Isto se dá pelo entendimento que fazemos de que estas sensações implicam algum perigo e passam a ser consideradas ameaças ao ego.
	Neste processo, é possível sentir alguma emoção que esteja nos mantendo desconfortáveis. Caso perceba algo desta natureza, nesta intenção de colocar-se em maior contato com seu peso e com o chão, esteja sempre aberto e busque convidar que este sentimento ou emoção se expresse em você; ocupe sua atenção e seu espaço interno. Possivelmente perceberá que, conforme aumenta o sentimento recém-percebido, também aumenta sua capacidade de relaxar em si mesmo e deixar-se “pesar” no chão. Aqui, quem faz terapia ou participa de algum outro processo que visa trabalhar o lado emocional, saberá que não é sempre algo fácil de se vivenciar, e haverá algum possível desprazer e resistência para ceder a isto. 
	Dito isto, nestes momentos de detecção de algum desconforto, recomendo uma leve desacelerada e focar no “empilhamento” de nossos segmentos corporais. Refiro-me aqui aos anéis de tensão que foram estudados por W. Reich que são os possíveis tensionamentos que nos “desconectam” sensitivamente e energeticamente do resto do nosso corpo: pernas/pélvis, barriga/vísceras, diafragma, tórax/braços, pescoço, boca e olhos. 
	Durante este processo de escanear nosso corpo da cabeça aos pés, busque perceber o fluxo que ocorre e onde estamos nos sentido particularmente excitados na corrida. O conceito básico é que conforme o fluxo se intensifica, seja almejada a descarga desta excitação no chão, usando do impacto dos pés a cada passada para nos conectarmos. Será no contato dos pés no chão que se possibilita tanto a descarga do que se torna excedente de nossa energia, quanto o aumento de carga no caso de falta de energia. Todavia, cabe a pergunta: seria esta carga/descarga possível em um movimento de contato interrompido com o chão? Haveria a possibilidade de grounding com os pés em movimento? Estas são perguntas importantes para considerar a viabilidade da autorregulação. Considerando isto como possibilidade, percebo a necessidade de pensarmos estes segmentos do nosso corpo como o mais integrados possíveis.. Conforme nos movimentamos, sugiro a intenção de colocar estas diversas partes do corpo citadas apoiadas umas nas outras. Neste sentido, é importante que algum momento durante a corrida se perceba e tenha a intenção de usar do movimento e da gravidade para se apoiar em si mesmo. Começando com as solas dos pés, busque relaxadamente sentir os tornozelos apoiados nos pés, a canela, joelhos e todo o resto corpo apoiado na parte imediatamente abaixo. O aumento da percepção do contato da sola dos pés com o chão pode ser induzido com uma bastante sutil intensificada na força da pisada. Esta força a mais deve vir o máximo possível de um deixar-se pesar no chão. Usar do peso do seu corpo e senti-lo todo na sola de seus pés. O momento inicial era de sentir as partes e criar contato no sentido cabeça-pés. Neste segundo momento, apoiamos o peso de nosso corpo no sentido oposto, pés-cabeça, para que a sustentação seja nas nossas próprias pernas, favorecendo o grounding.  Isto não deve acarretar nenhuma mudança perceptível de postura, mas sim sensibilizar a sola dos pés e se sentir mais em contato com o chão. Relaxe a sola dos pés. A seguir vá subindo a atenção e usando das partes inferiores para sustentarem as superiores, de forma a reduzir uma sensação de estarmos suspensos, rígidos ou flácidos. 
Pode ocorrer também de sentir desânimo ou falta de energia ao iniciar a corrida. Isto pode indicar alguma falta de carga ou um tensionamento bastante distante de se tornar consciente. A este tipo de sensação, conforme se identificou na nossa investigação inicial no começo da corrida, é importante termos alguns outros cuidados. Conforme sentimos a necessidade, podemos desacelerar até uma caminhada para evitar o estresse do organismo ou corrermos em um ritmo leve. Pode ocorrer, nesses casos, que nossos tensionamentos nos levem a um funcionamento com menos carga do que nosso corpo suporta como ocorre no caso dos psicóticos, do caráter esquizóide, ou traços esquizóides de qualquer outro caráter (Lowen, 1967). Este processo levará a um desafio de aumento de carga, ao invés de uma busca por descarga, e a viabilidade de isto ocorrer sem acompanhamento, de forma solitária, pode ser traumático e levar a uma desorganização que inunde o sujeito de sensações muito intensas. Este é um risco de grande importância aos corredores que tenham essa vivência. 
	No caso do sujeito deprimido, geralmente de caráter oral, uma possibilidade de retomada da pulsão natural de sua energia seria a tomada de consciência de seu corpo. Desta forma se ataca o complexo desilusão – ilusão que incompatibiliza as experiências do self com a realidade externa. Ao se conscientizar das tensões, muitas reações emocionais surgem e o sujeito compreende as incompatibilidades de sua experiência. Aqui remeto novamente a importância do acompanhamento de um profissional em casos em que este impasse seja sentido de forma intensa. Junto a um profissional estas emoções reprimidas até então podem ser expressas, retomando o fluxo e a disponibilidade da carga para motivações naturais de ir de encontro à realidade (Lowen, 1970).
	Vale ressaltar que nem toda falta de energia e desânimo remetem a uma qualidade do caráter, e pode dizer de um estado momentâneo de descarga. Entretanto, vale sempre perceber os limites e respeitar qualquer dificuldade encontrada na atividade para não despertar vivências que sejam excessivas que  podem ativar traumas e sofrimentos muito antigos. Este é a principal preocupação desta proposta do esporte enquanto ferramenta terapêutica. Quando pensamos os tipos de caráter reichianos como compulsivo, masoquista, histérico, passivo-feminino ou fálico-narcisista, isto é, todas as formas de defesa neuróticas, há como trabalharmos com maior carga energética. Na classificação de caráter para Lowen o esquizóide e os traços esquizóides apontam para estes cuidados mais importantes de serem acompanhados pela intensidade do bloqueio e cisão mais abrupta de funcionamento. Para ambos, todavia, os psicóticos em geral tem essas fragilidades.
	Alguns recursos aqui podem nos ajudar a acessar essa capacidade perdida e são apenas auxiliares em um processo mais amplo de recuperar uma capacidade de funcionamento mais pleno de nosso potencial energético. Duas formas razoavelmente simples de intensificar nosso fluxo são: o uso da respiração e de nossa pélvis. Foi intensamente estudado por Reich a forma como condicionamos nossa respiração a uma intensidade inferior ao nosso espontâneo para reduzir a angústia que provém de nossos conflitos internos. Muitas vezes optamos por sentir menos algum estímulo interno para apaziguar alguma repressão externa ou sentimento de que simplesmente não sobreviveríamos com o que tanto nos acomete internamente. Isto se dá em grande parte na nossa infância primeira, quando aprendemos a manipular a respiração para apaziguar alguma excitação ou inúmeras outros “inconvenientes” no nosso trato com o mundo externo. 
	Usaremos os recursos citados para influenciar uma recuperação desta capacidade de excitar nosso organismo e sustentar isto. Ao respirar na corrida, perceba sempre a sensação da sola dos pés no chão, e ao mesmo tempo, aumente o volume de ar que inspira, de preferência feito de forma lenta e intensa. Faça o mesmo com a expiração e procure perceber se seu pulmão chega a um esvaziamento completo. É claro que, durante a corrida, nossa respiração acelera, mas busque desacelerar e intensificá-la em seus polos (expiração e inspiração) de forma a usar mais de seu pulmão. A expiração, ao contrário do que se pensa, é a contração de nosso diafragma e um processo mais ativo que a inspiração, portanto, dê ênfase no esforço de expirar ao invés de inspirar. Caso nossa expiração esvazie os pulmões suficientemente, a inspiração ocorrerá naturalmente. Somado a este movimento, proponho que coloque em movimento de báscula seu quadril em sintonia com a respiração, de tal forma que, ao inspirar, sua pélvis será jogada para trás (empinando os glúteos) e a expiração puxará sua pélvis para frente (projetando a genital para frente). 
	Perceberá que nossa pélvis, quando livre de bloqueios musculares e energéticos, segue este movimento da respiração naturalmente, mas acentuar esta sincronia de forma levemente exagerada poderá nos ajudar a retomar uma carga de excitação. Este movimento pode gerar algum tipo de constrangimento ou sensação de estranhamento. Isto se dá pelas repressões sexuais que sofremos socialmente através dos códigos morais que seguimos. Retomo que a excitação que se sente e sensações corporais que acompanham dizem respeito a si mesmo e, neste momento de introspecção, busque internamente desafiar estes constrangimentos, caso surjam. Isto o ajudará a aumentar sua carga energética. Quando sentir alguma alteração na percepção, colocando o quadril junto ao movimento do corpo, busque sintonizar isso com o movimento das pernas, deixando, sempre que possível, o movimento de báscula espontaneamente acontecer.
	Muito comumente se pensa na corrida como um exercício físico e, portanto, principalmente uma atividade muscular. Cabe, todavia, pensando nas camadas estudadas pela biossíntese de endoderma, mesoderma e ectoderma, e como favorecer com que a carga passe, também, por nossas vísceras. 

O efeito do choque entre os desejos humanos e o processo civilizatório é a quebra da unidade do organismo. Esta perda da unidade afeta a integração funcional de três camadas embrionárias no corpo. No corpo, elas se desenvolvem durante a primeira semana de vida, como partes interna (endoderma), externa (ectoderma) e intermediária (mesoderma) da massa celular em desenvolvimento. No corpo da criança ou do adulto, vemos a perda da ligação entre os grupos de órgãos principais que correspondem às seguintes camadas embrionárias:
-Endoderma: órgãos digestivos e pulmões
-Mesoderma: ossos, músculos e sangue.
-Ectoderma: pele, órgãos dos sentidos, cérebro e nervos.
	O efeito dessa desunião é tirar a ação do pensamento e do sentimento, a emoção do movimento e da percepção, a compreensão do movimento e do sentimento. (Boadella, p.8-9, 1996)


Este mesmo processo que acomete nossa musculatura como defesa, gerando uma tensão constante e alguma paralisação da pulsação natural, ocorre também com nossas entranhas. Enquanto corremos, podemos perceber por vezes uma ansiedade e uma sensação de inchaço na barriga, como se estivessemos carregando uma bolha dentro de nós que não está comunicando com o movimento da estrutura óssea ou muscular. É a este mecanismo de defesa que Gerda Boyesen se referiu quando descreveu a couraça visceral, referente à intrínseca relação entre o funcionamento harmonioso de nosso intestino e canal digestivo com nosso bem estar e expressão de dentro para fora das emoções.

					Quando buscamos em nós mesmos determinar o que estamos vivendo a cada instante, precisamos focar nossa atenção em um nível pré-verbal, visceral, pois a vivência é um fluxo ininterrupto de sensações dentro de nós. (Iaconelli, p.18-19)


	
.Algo a ser ainda melhor compreendido é o impacto e movimentação intensa da corrida no funcionamento da psicoperistalse (peristalse das digestões emocionais do fluxo da energia sexual). Haveria alguma interrupção ou aceleração do processo natural de digestão emocional? 
	Quando nos preparamos para correr, é importante lembrar de esvaziarmos nossa bexiga e nosso intestino o máximo possível, para que possamos liberar os esfíncteres e as entranhas com o movimento. Nesta etapa da corrida, preferencialmente já depois de aquecido e com gentileza para estressarmos nenhuma parte em específico, podemos começar a trabalhar nosso endoderma, isto é nossas partes mais macias internas. Neste momento, é importante nos atentarmos a todo nosso tubo digestivo e sistema respiratório. Podemos por vezes sentir alguma dificuldade de acessar a sensação de nosso interior, mas pode ocorrer, pelas minhas impressões tiradas de meu próprio exercício, uma sensação vaga de mal estar, inchaço, sensibilidade e tensão quando nos atentamos a região do tórax, barriga e esfíncteres. Lowen traz em seus estudos com o caráter esquizóide, a vivência de uma sensação intensa de vazio quando se trabalha a liberação do diafragma e o acesso às sensações das vísceras. Isto é intenso e tem os riscos já citado, entretanto, questiono o potencial de explorar alguma paralisia nas vísceras pelo movimento da corrida e a gravidade, possivelmente sendo uma forma de maior contato com as vísceras. O ritmo da corrida, o impacto e o movimento dos órgãos internos poderiam, quando feitos de forma não violenta, sensibilizar o corredor às suas sensações de entranhas? 
	Não é incomum e nem indesejável que ocorra algum desconforto e possivelmente alguns reflexos de vômito durante a atividade. Isto pode ocorrer no processo de liberação de tensão do diafragma. Também já foi estudado o medo inconsciente que levamos por vezes de nos sujarmos ao liberar os esfíncteres. Isto não será um risco real se tomar o cuidado de se aliviar antes de sair de casa na corrida. Esta investigação do quanto nos sentimos à vontade no relaxamento de nossos canais de expurgação, é essencial neste contato com as couraças viscerais e um elemento decisivo no quanto deixamos fluir por dentro de nosso sistema nossa energia até que se descarregue no chão (Lowen, 1980). 
	Visa-se atentar progressivamente a estes e outros tantos possíveis aspectos do nosso organismo ao correr, para propiciar uma maior reparação e sintonia de nosso ser. É importante seguir a dinâmica própria de aceleração e desaceleração conforme o nível de energia e disposição física sentida durante o exercício. Desde o início, quando estamos menos aquecidos, até passar pelo ápice de nossa disposição, e, por fim, a desaceleração e conclusão do exercício, há o cuidado de não ultrapassarmos e criarmos de forma artificial um rendimento que não condiz com o que está disponível no nosso organismo. Quando sentir em si mesmo o cansaço e o momento em que seu corpo pede descanso, desacelere e caminhe por alguns minutos para que o encerramento não seja abrupto, e pode haver um movimento gradual de transição para o descanso. Desta forma respeitamos a curva orgástica que o exercício, naquele momento, pode representar e não induzimos um processo artificial que não condiz com nossa energia disponível.

	






DEPOIS DE CORRER
	
	Uma vez já em descanso em lugar sereno, onde podemos concluir o exercício com alongamentos em silêncio e manter o contato com as sensações geradas, possivelmente haverá uma sensibilidade para certas emoções que estejam mais aguçadas que anterior à prática. Como proteção ao risco de usarmos dessa excitação para investimento superficial na nossas couraças, é interessante a repetição da postura de grounding proposta por Lowen. Uma vez já em repouso, esta postura pode ajudar a permanecer em contato, ou acessar de forma mais aprofundada o contato com o chão. A corrida implica no constante impacto e perda de contato com o chão, de forma alternada, e, portanto, repetidamente buscamos o aterramento. Neste sentido, o cuidado do pós-corrida é um momento importante de aumentar o contato com o chão. A postura de grounding invertido tem esta função, ao mesmo tempo que propicia o apoio de todo o seu corpo sobre suas próprias pernas. Com os pés paralelos e apontados para frente, a uma distância entre si similar à distância entre nossos ombros, deixe os joelhos levemente flexionados. Coloque igualmente a bacia em uma posição não rígida, nem para frente nem para trás, mas que esteja alinhada com nossas pernas e barriga; “encaixada”. Deixe o peso ser sentido nos pés e relaxe os ombros e cabeça. Solte o peso da cabeça para frente e vá pendendo seu corpo progressivamente para frente, começando pela cabeça, até que as mãos toquem o chão. O pescoço deve estar relaxado, olhos abertos e todo o peso sustentado pelas pernas. Caso haja alguma vibração nas pernas, permita com que ela se expresse. Quando for suficiente, desenrole o corpo à partir das pernas, e de forma que a cabeça seja a última parte a se alinhar com a coluna. Segue a figura ilustrativa.
	
[image: grounding.gif]
Isto sendo feito, pode ser interessante a possibilidade de elaborar e expressar este conteúdo que possivelmente tenha aflorado. Idealmente, embora nem sempre conseguimos pelo ritmo acelerado que se coloca para nossas rotinas, este momento após a corrida pode ser aproveitado para que seja feito algum registro ou expressão artística. Escrever em um diário, desenhar/pintar algo, tocar algum instrumento ou escutar música, enfim, qualquer manifestação mais subjetiva como forma de elaboração gera a possibilidade que assimilemos com pensamentos e símbolos o que nos é apresentado neste momento de assimilação. Supondo o efeito positivo da corrida no sentido de possibilitar um fluxo e prazer, seria possível uma expressão menos mediada por filtros e censuras, e portanto dizer de forma mais honesta e clara o que de fato nos representa. Com isto simbolizamos nossa vivência e favorecemos o registro e criação de recursos através no nível simbólico de nossa percepção.
	Caso tenha que imediatamente depois do exercício se engajar em alguma outra atividade, vise fazer isso de forma mais consciente possível e atento a possíveis mudanças na forma de estar. Isto não é ideal pelo corte de fluxo e por dificultar com que seu corpo descanse e se recupere de um momento de intensa atividade. Iriamos, assim, contra um movimento natural de relaxamento e repouso ao final de uma curva orgástica e nossa sociedade de alto rendimento visa nos manter sempre no pico de tensão e excitação, em detrimento dos momentos de descanso e recomposição. Esta valorização de um estado específico associa o descanso e momento de recomposição energética com situações vividas possivelmente desagradáveis e portanto evitadas. Quando descansamos e permitimos uma baixa no funcionamento do organismo, propiciamos um acúmulo da energia que possibilitará o organismo a se excitar novamente sem abusar da capacidade do mesmo. (Lowen, 1980).

	


























A TÍTULO DE CONCLUSÃO
	
	A intenção deste trabalho é promover a discussão da prática de esportes, usando a corrida como exemplo, na geração de integração e autorregulação, que é algo inerente ao funcionamento humano. Considerando riscos do uso sintomático destas práticas de acordo com os tipos de caráter e os traços de caráter, acredito ser um campo rico de investigação enquanto práticas terapêuticas auxiliares que não chegam a profundidade de um trabalho clínico. A corrida é apenas um exemplo com o qual tive contato direto e que me foi mais familiar para propor esta discussão, todavia, é evidente que todas as formas de expressão e movimento podem ser submetidas ao mesmo tipo de reflexão. A elaboração e divulgação de tais propostas podem aumentar as oportunidades de investigação, estudos com embasamentos e contato com o que há de mais honesto e humano dentro de nós mesmos. 
	Busquei integrar o máximo possível minhas vivências, necessidades, aporte teórico e criatividade em algo que possa afetar os demais e gerar possibilidade de cuidado, como reparação de relações com o mundo que criamos e que podem, por vezes, sobrecarregar nossa capacidade de elaboração. Quando as condições são de sobrecarga, ocorre o adoecimento de nosso funcionamento, levando a uma vida menos sentida e com menor flexibilidade. 
		
“sentir é perceber o movimento do nosso ser”- Lowen – Medo da Vida
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