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Resumen

Este trabajo tematiza la produccion de percepciones sobre el movimiento corporal ba-
sandose en las contribuciones de la antigimnasia y del mindfulness a la psicomotricidad,
teniendo como objetivo reflexionar sobre la posibilidad de produccién de percepciones
"mas finas" sobre el cuerpo. Se trata de un estudio tedrico que parte del campo de inte-
rés de la psicomotricidad y propone una integracién con la propuesta de feedback corpo-
ral, conocida como antigimnasia (Thérése Bertherat), y la experiencia meditativa deno-
minada mindfulness (Jon Kabat-Zinn). La antigimnasia permite ampliar la capacidad de
conexién con sentidos, pues moviliza las fibras musculares para generar composiciones
armonicas duraderas. mindfulness amplia el "modo ser", generando una condicién hu-
mana mas sensible y flexible frente a las emociones intensas. Las tres experiencias re-
feridas permiten "refinar" las percepciones corporales para expandir las posibilidades
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de respuestas emocionales y comportamentales y constituyen estéticas pautadas en la
construccién de sensibilidades sobre el propio movimiento, buscando hacer del cuerpo

una vivienda acogedora.

Palabras clave: psicomotricidad, antigimnasia, mindfulness, cuerpo, movimiento.

Resumo

Este trabalho tematiza a producdo de percepc¢des sobre o movimento corporal com
base em contribui¢cdes da antiginastica e de mindfulness para a psicomotricidade, tendo
como objetivo refletir sobre a possibilidade de produc¢do de percep¢des “mais finas” so-
bre o corpo. Trata-se de um estudo teérico que parte do campo de interesse da psico-
motricidade e propde uma integragdo com a proposta de feedback corporal, conhecida
como antiginastica (Thérése Bertherat), e a experiéncia meditativa denominada mindful-
ness (Jon Kabat-Zinn). A antiginastica permite ampliar a capacidade de conexdo com sen-
tidos, pois mobiliza as fibras musculares para gerar composi¢ées harmobnicas duradou-
ras. mindfulness amplia o “modo ser”, gerando uma condicdo humana mais sensivel e
flexivel diante das emocdes intensas. As trés experiéncias referidas permitem “refinar”
as percepcBes corporais para expandir as possibilidades de respostas emocionais e
comportamentais e constituem estéticas pautadas na constru¢do de sensibilidades so-

bre o préprio movimento, buscando tornar o corpo uma moradia acolhedora.

Palavras-chave: Psicomotricidade, Antiginastica, Mindfulness, corpo, movimento.
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Introdugdo: a psicomotricidade e a
sensibilidade sobre o movimento

A psicomotricidade é uma area interdisciplinar do
conhecimento um campo de intervencdo, cujo
estudar e

objetivo & possibilitar o

desenvolvimento do ser humano por meio da
inter-relacdo do movimento, do intelecto e do
afeto. Nesse sentido, Pereira (2014) resgata que a
etimologia do termo  “psicomotricidade”

compreende a jun¢ao da palavra psyche (alma, em
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grego) e motor (movimento, em latim). Seu campo
de estudo engloba, portanto, as composicdes
corporais permitidas pela integracao superior da
motricidade alcancadas pelos encontros entre
corpos e destes com objetos, ao longo do ciclo

vital.

O modo como o corpo humano se integra e
“funciona” mediante movimentos intencionais
implica em diversos atos expressivos. Esses atos
se materializam através do contato de cada
pessoa com seu meio e sdo perpassados pela
qualidade da consciéncia sobre seu corpo e seus

movimentos.

Com base nessa ideia, Pereira (2014) defende a
importancia do profissional que trabalha com a
psicomotricidade nao reduzir sua atencdo para a
constituicdo organica do corpo, como se as
patologias ou dificuldades psicomotoras tivessem
origem exclusivamente em fatores endoégenos. A
intervencdo psicomotora precisa considerar,
assim, que o Corpo e seus movimentos assumem
diferentes

configuracdes (mais ou menos

funcionais) por meio do  aprendizado
oportunizado pelo contato direto com o outro,
pela observacdo e pelo efeito das experiéncias
afetivas na producdo de determinado equilibrio

motor.
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Esta autora relata que o psiquiatra e psicélogo
francés Ernest Dupré (1862-1921) foi o primeiro
cientista a empregar o termo “psicomotricidade”
em seus estudos sobre o equilibrio motor e a
patologia associada a essa propriedade humana,
entdo denominada “debilidade motriz". Entre
inimeras contribuicdes, este estudioso
demonstrou a importante relacdo da constituicdo

afetiva/psicoldgica com as anomalias motoras.

E dificil contextualizar a psicomotricidade sem
mencionar também os estudos do psicélogo
francés Henry Wallon (1879-1962) sobre o
infantil e

desenvolvimento reeducacgao

psicomotora. Assim como Dupré, Wallon
demonstrou em seus estudos a reciprocidade
entre as func¢des psicoldégicas e motoras como
principais responsaveis pelas caracteristicas do
movimento. Ambos o0s autores evidenciam,
portanto, uma composi¢cdo corporal perpassada

por experiéncias e afetos (Pereira, 2014).

Na contemporaneidade, Vitor da Fonseca (2008)
propde uma abordagem da psicomotricidade que
considere as relacdes e influéncias reciprocas e
sistémicas entre o psiquismo (sistemas cognitivos)
e a motricidade, de modo que a motricidade
humana ndo pode ser compreendida em seus

efeitos extra-somaticos justamente por estar
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entrelagada com motivacdes e significa¢des. Para
este autor, ndo é possivel separar a motricidade
dos processos psicolégicos que a integram,

representam, elaboram e executam.

Entende-se, portanto, que a producdo de
sensibilidades (uma percepcdo agucada) sobre o
corpo e seu sistema muscular constitui-se num
campo de interesse central da psicomotricidade.
Producdo de sensibilidades corporais constitui,
ainda, o tema do presente trabalho. Tais
sensibilidades constituem via de transformacao
sobre os modos de corporar’® que podem ser
marcados, por exemplo, pela estereotipia e

rigidez.

Refletir sobre a producdo de percepc¢des “mais
finas” sobre o corpo e o movimento (enquanto
campo de aten¢do da psicomotricidade) é o
objetivo deste artigo. Para tanto, ele veicula um
estudo tedrico que parte do campo de interesse
da psicomotricidade e propde uma integracao
com dois outros campos tedricos: a proposta de
feedback corporal, conhecida como antiginastica,
da fisioterapeuta francesa Thérése Bertherat
(1931-2014), e a

experiéncia  meditativa

'S O termo “corporar” se justifica pela perspectiva dindmica
que este artigo propbe sobre a corporeidade, ou seja,
uma condicdo constantemente passivel de ser
transformada e reconfigurada mediante as experiéncias
vitais.
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denominada  mindfulness, proposta pelo
neurocientista estadunidense Jon Kabat-Zinn

(1944-).

Antiginastica e as experiéncias
avancadas de feedback corporal

A antiginastica pode ser descrita como uma
experiéncia de sensibilizacdo corporal voltada
para os musculos pouco requisitados em nosso
cotidiano. Na contramao dos espacos fitness, em
voga na contemporaneidade, ela prop&e “soltar”
tais musculos ao invés de os fortalecer. Embora
tenha sido originalmente desenvolvida por
Francoise Méziéres, na Franca, a antiginastica
assumiu sua atual configura¢do principalmente

pelas contribui¢des de Thérése Bertherat.

Mulher francesa de classe média, Bertherat
cursou fisioterapia num momento bastante
conturbado de sua vida, pois seu esposo, médico
psiquiatra, havia sido assassinado por um
paciente. Ela relata que a busca pela fisioterapia
constituia um desejo de voltar-se ao corpo como
um modo bastante pessoal para superar sua crise
vital. Contudo, descreve sua formacao académica
como mecanicista e fragmentada, o que ndo |he

satisfez.
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Por esse motivo, aproxima-se de diferentes
abordagens terapéuticas, como a medicina
chinesa, a Gestalt-Terapia e a Psicanalise.
Sobretudo, interessa-se de Bertherat pela teoria
bioenergética de Wilhelm Reich. Do interesse por
uma perspectiva integrada de corporeidade e seu
aprofundamento nesses campos do
conhecimento toma forma uma terapéutica
original oposta ao embrutecimento dos musculos:

a antiginastica.

A conceitualizacdo da antiginastica foi elaborada
originalmente na obra O corpo tem suas razées:
Antigindstica e consciéncia de si (Bertherat e
Berstein, 2010), publicado na Franca em 1976.
Nela, é lancado um olhar sobre a corporeidade
associada aos afetos de modo a evidenciar uma
composicdo muscular capaz de se suavizar e
flexibilizar. Por isso, os exercicios propostos nao
se baseiam no esfor¢o, mas na sensibilizacdo e no

relaxamento.

Os movimentos propostos pela antiginastica
pautam-se na leitura e no reconhecimento dos
limites do corpo. Eles facilitam a constituicdo de
uma refinada percepc¢do corporal, evidenciando
novas zonas de visibilidade. A experiéncia da
antiginastica ndo visa a fortificagdo muscular,

procura antes construir um equilibrio que nao
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tem sido alcancado espontaneamente ao longo
do desenvolvimento humano. Para promover
novas composi¢cdes corporais a antiginastica
oportuniza atividades que discriminam a relacdo
entre os musculos posteriores e anteriores. Essas
experiéncias levam em conta o fato de que,
comumente, os musculos das costas, por serem
prioritarios, inibem os frontais. Para a
antiginastica, o enrijecimento do conjunto de
musculos posteriores decorre da cronificacdo de

posi¢des viciosas.

Bertherat e Berstein (2001) seguem explicando
que, na medida em que os musculos anteriores
assumem uma condi¢do coadjuvante em relacao
aos posteriores, eles ficam flacidos. Os efeitos
dessa condicdo sobre a composicao global do
corpo ndo sao facilmente percebidos, pois quanto
mais tenso estd o corpo, menos espago resta para
a sensibilidade. Portanto, ao permitir ao corpo um
feedback de seus encurtamentos e tensdes,

facilita-se sua maleabilidade e transformacdo.

Para a antiginastica, o enrijecimento e a
estereotipia dos movimentos tém origem ainda
nos tempos de infancia. Tais estados podem
decorrer, por exemplo, da cronificagdo da
resposta do corpo infantil ao medo, a angustia ou

a soliddo. A reconfiguracdo corporal permitida
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pela antiginastica proporciona uma sensacdo de
unidade decorrente do equilibrio entre as cadeias
musculares posteriores e anteriores. Como
resultado dessa condi¢do corporal permite-se um
estado de presenca tenaz, flexivel e passivel de

maior amplitude articular.

As experiéncias de antiginastica sao pautadas
pelo pressuposto de que em cada encurtamento
muscular existe uma histéria materializada.
Quando os musculos sdo reprimidos produz-se
uma tensdo e, ao passo que essa condi¢cdo se
torna cotidiana, a tensdo permanece latente.
Como resultado, o corpo funciona cronicamente

de modo inseguro e fragmentado.

Importante salientar que nas praticas de

antiginastica ndo se exemplifica qualquer
movimento. As experiéncias corporais nao
buscam a imitacdo ou generalizacdo de uma
performance pré-estabelecida, mas justamente o
reconhecimento da singularidade de cada corpo
(Costa, 1999). Nesse sentido, ndo existe problema
quando se *“fracassa” em produzir qualquer
movimento ou posi¢do, pois ndo se pretende
impor ao corpo o que ele ainda ndo pode dar. Ou
seja, na antiginastica ndo se trata de treinar o
corpo, mas senti-lo, o que implica desde a

especificidade do acionamento de musculos e
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grupos musculares “esquecidos” até a ampliacdo
do corpo como possibilidade de conhecimento de

si, dos outros e do mundo.

Mindfulness e a disposicao para
curiosidade e atencdo plena

O termo inglés mindfulness ndo possui uma
equivaléncia exata no  portugués, mas
comumente € traduzido e conceituado por
“atencdo plena”. Nesse sentido, pode-se
compreender mindfulness como um estado
cognitivo/fisiolégico de presenca acessivel a
qualquer pessoa por meio de diferentes
exercicios de meditacdo. Embora tenha suas
origens na religiosidade oriental (especialmente
no Budismo), mindfulness  configurou-se
atualmente numa terapéutica laica pautada em

pesquisas no campo da psicofisiologia.

Desde 1977, a Associacdo Americana de
Psiquiatria estuda e recomenda a utilizacao de
praticas meditativas. Contudo, pode-se tomar a
criacdo do Centro de mindfulness na Universidade
de Massachusetts (EUA), pelo neurocientista Jon
Kabat-Zinn, como um marco para o
desenvolvimento de pesquisas cientificas sobre

esse estado fisiolégico e cognitivo. Isso ¢é
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especialmente valido no que diz respeito ao seu
efeito na reducao de estresse e ansiedade, como

indicam Dermazo e Campayo (2015).

Mindfulness ndo é, em si, uma pratica meditativa,
mas uma condicdo de atencdo plena possivel de
ser assumido pelas pessoas. A associacdo entre
mindfulness e meditacdo se deve ao fato de
diversas técnicas meditativas serem utilizadas
como instrumento para se produzir e manter esse
estado. Algumas qualidades psicofisiologicas
constituem a base de mindfulness, a principal
delas implica a capacidade de estar centrado
(oposicdo a distragdo ou sonoléncia) na
experiéncia presente. Esse estado de atencdo é
um exercicio intencional, por isso requer esfor¢o e
é passivel de ser construido por meio de

diferentes praticas.

Essa qualidade de mindfulness se comunica com a
intencionalidade da intervencao em
psicomotricidade junto a pessoas com estresse e
ansiedade. Sobre a interven¢do psicomotora
diante dessas condicbes psicofisiolégicas, Lovisaro
(2012) afirma a importancia de se promover o
enfoque da pessoa no aqui e agora e o abandono

dos atos de desatencgdo. Por isso, é fundamental

gue esta atividade seja vivida na entrega total do
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individuo ao fazer, de modo que a atencdo esteja
plenamente dirigida para a acdo e a distracao nao

encontre lugar para se manifestar.

Na mesma direcdo defendida por Lovisaro,
pesquisas recentes em ressonancia magnética
apontam que varias estruturas cerebrais se
transformam por meio da pratica regular de
mindfulness. 1sso decorre basicamente do fato do
cérebro ser capaz (em estado mindful) de
“aprender” outros modos mais eficazes de
interagir e responder diante de estimulos internos
e externos (Saban, 2015). Para além disso, viver a
corporeidade representa uma possibilidade de
alargar nossa leitura de mundo, na medida em
que nos desafiamos a viver o mundo
corporalmente, para além dos aspectos racionais,
via de regra, forma hegemoénica de leitura de

mundo.

Em outras palavras, ao praticar mindfulness
desenvolve-se uma leitura mais fina das
transformacBes fisiolégicas decorrentes de
diferentes estados afetivos. Também desenvolve-
se uma condi¢do conhecida como self observador.
Nela é possivel experimentar um afastamento da

emocdo (por observa-la persistentemente e com
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serenidade) e uma maior possibilidade de
contemplar e produzir diferentes respostas aos

fortes estimulos cotidianos

Importante mencionar que mindfulness implica
uma condicdo de aceitagio do momento
presente. Nao se ftrata de um estado de
ostracismos ou passividade, mas uma disposi¢ao
para a abertura e curiosidade em detrimento da
insatisfacao ou da critica crénica. A experiéncia de
mindfulness se relaciona intimamente com a
psicomotricidade visto que utiliza recursos de
feedback corporal voltados para experiéncias
sensoriais, emocionais e cognitivas como recursos
necessarios para a manutencdo de um estado de

presenca atento.

Um exemplo de uma pratica de conscientiza¢do
psicomotora utilizada em mindfulness é o body
scan ou escaneamento corporal. Nessa pratica, a
ancora da atencdo se volta para as sensag¢des de
cada parte do corpo que sdo exploradas
detalhadamente. O body scan constitui uma
experiéncia de feedback corporal pois auxilia a
desenvolver a sensibilidade sobre as composi¢&es
musculares, tornando mais fina a leitura dos

sinais corporais.

Mindfulness permite uma alternativa ao que

Dermazo e Campayo (2015) entendem ser um
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padrdo de funcionamento cognitivo hegemonico
na atualidade: o “modo fazer”. Ela (alternativa)
implica um estado menos narrativo e mais
experiencial da consciéncia, que é chamado de

“modo mindful” ou “modo ser”.

De modo geral, o “modo fazer" é marcado pela
busca constante de metas que implica uma
atencdo permanentemente voltada ao passado e
ao futuro. Esse estado cognitivo cotidiano
comumente se pauta por um continuo dialogo
interno marcado pela divagacdo e pela avaliagcdo
classificatéria de todos os fendbmenos (bom/mau,
util/inatil, agradavel/desagradavel). Ele ainda é
caracterizado por divaga¢Bes mentais nas quais
se gasta grande energia com idealiza¢des sobre
como os fendmenos poderiam agradar as

pessoas.

Por sua vez, o “modo ser” se apresenta, como
dito, menos narrativo, pois nele ndo existe uma
constante procura por metas e, dessa maneira, a
mente nao gasta tanta energia analisando
discrepancias. O foco volta-se para aceitar e
experienciar plenamente a dinamica atual com
paciéncia. Desse modo, diminui-se a pressdo para
focar a aten¢do em julgar e em criar mecanismos
dispersivos diante de fenémenos emocionais

desagradaveis (Dermazo e Campayo, 2015).
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Evidentemente, o funcionamento cognitivo
baseado no “modo fazer” é necessario em muitos
espacos do cotidiano, como fica evidente na
producdo académica ou mesmo no contexto de
negocios. A pratica de mindfulness permite, no
entanto, que seja possivel voluntariamente
escolher qual modo de funcionamento é mais
apropriado em cada contexto. Como resultado,
pode-se alternar os estados cognitivos, ora
focando em

processos de avaliagdo e

conceitualizagao, ora obtendo-se maior
produtividade e serenidade pelo adensamento

nas experiéncias cotidianas.

Embora a primeira vista o “modo ser” ou “modo

mindful’ pareca ser abstrato, exercicios
meditativos voltados para manter o foco da
atencdo em um objeto interno (respiracao,
estados corporais) ou externo (cheiros, sons)
podem oportunizar essa condi¢do. Para tanto, é
necessario que tais exercicios constituam pratica

regular na rotina.

Desse modo, deve-se ter claro que mindfulness
ndo implica em “esvaziar a mente”, como
popularmente se diz; implica antes em num
estado de entrega integral ao momento presente.
Embora os exercicios de mindfulness possam

produzir algum grau de relaxamento, o objetivo é

NUmero 41. Febrero - Julio 2019

manter o estado de alerta e ndo o de sonoléncia.
O principal obstaculo a ser superado é a
divaga¢do mental. Em tempos de acelera¢do, sem

duvidas, um desafio do ser perante si mesmo.

Consideracdes finais

Assim como a psicomotricidade as experiéncias
de antiginastica e de mindfulness permitem
“refinar” as percepc8es corporais para expandir as
possibilidades de respostas emocionais e
comportamentais. Para chegar a esse objetivo, o
mindfulness e a antiginastica tém produzido um
significativo repertério de técnicas. E relevante,
entretanto, que ndo se encontre na literatura
cientifica estudos mais aprofundados sobre as
possibilidades e limites das contribui¢cbes destas
propostas para as praticas psicomotricidade.
Também ndo se localizam estudos sobre possiveis

efeitos de potencializacdo da experiéncia de

antiginastica para o mindfulness e vice-versa.

Através do “modo ser” é possivel, segundo Kotsou
(2015), produzir uma condicdo cognitiva, corporal,
sensivel etc., enfim, uma condi¢cdo humana, mais
flexivel diante das emog¢des intensas. Tal

flexibilidade é alcancada pela obten¢do de uma
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perspectiva mais panoramica e afastada diante
das emogbes e seus efeitos fisiolégicos que a

pratica de mindfulness permite.

Em resultado, obtém-se maior poder de escolha
em momentos criticos e maior capacidade de
usufruir de serenidade em momentos cotidianos.
Devido a essa propriedade da pratica de
mindfulness, existem estudos sobre sua utilizacdo
no contexto da saude publica. Por exemplo, o
Sistema Nacional de Saude Inglés tem estudado e
apoiado o uso desta pratica associado a
psicoterapia cognitivo comportamental para

tratamento de depressao (National Health, 2016).

De modo semelhante as praticas em
psicomotricidade, a pratica de mindfulness implica
nos desvencilharmos de habitos fortemente
condicionados que nos  fazem sentir
improdutivos. Como exposto, Saban (2015) afirma
que tal desvencilhamento engloba superar a
necessidade de compartimentar 0s

acontecimentos entre bons ou ruins.

Também implica ser capaz de estar sereno diante
de emocgles aversivas, que fazem parte da vida
humana, sem incorrer-se em modos impulsivos
de evita¢do. Curiosamente, ser capaz de vivenciar
plenamente experiéncias afetivas dolorosas

parece estar relacionado a capacidade de
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aproveitar melhor as experiéncias agradaveis.
Coloca-se, assim, a possibilidade de nos
depararmos com o “improdutivo” e com a dor
para além do utilitarismo e do produtivismo do

mundo contemporaneo.

Cada conhecimento ao seu modo,
psicomotricidade, mindfulness e antiginastica,
permite ampliar paulatinamente a capacidade de
conexdo com sentidos. Sob tensdo ou rigidez o
movimento corporal (sempre expressivo) se
assemelha a uma maquina executora de tarefas
sem reciprocidade com a acdo. Nessa condicdo, a
pessoa sente, por exemplo, o pé ou ombro
enrijecido, mas nao a relacdao destes membros

com o restante do corpo.

Tal principio se comunica com a proposta de
intervengdo psicomotora elaborada por Vitor da
Fonseca (2008), para quem deve-se propor
unidade na complexidade humana através das
relagdes funcionais/disfuncionais e das
manifestacdes biopsicossociais. Dessa forma, os
exercicios de psicomotricidade devem intervir nas

dissociacdes/desconexdes e perturbacdes ao

longo do desenvolvimento.

A experiéncia afetiva resultante das experiéncias
de mindfulness e antiginastica se aproxima de um

relaxamento na medida em que o corpo encontra
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respostas aos enrijecimentos dorsais e cervicais.
Nesse processo, comumente constréi-se um
singular equilibrio do tdnus muscular e, ainda, da
respiracdo. Ao permitir compreender vicios e
falhas na percepcdo de si, a experiéncia promove
uma consciéncia integrada sobre o corpo, ou seja,
uma poténcia da proépria consciéncia corporal.
Com isso, permite a produc¢do de respostas mais
criativas, eficazes e auténticas. O corpo nao
esquece as experiéncias, mas €& possivel
reconfigurar o efeito dessas memorias na sua

composicao.

As experimenta¢des em antiginastica se pautam
nas microssensibilidades desenvolvidas sobre os
musculos pouco demandados no cotidiano. Assim
como nas experiéncias de psicomotricidade, os
movimentos fomentados pela antiginastica nao
sdo embrutecidos. Antes, cada 6rgdo, cada
musculo, é percebido em sua funcao e nas
sensa¢des que promove. A ideia é mobilizar as
fiboras musculares para gerar composicdes

harmonicas duradouras.

Embora esse artigo conceitue as praticas de
mindfulness e antiginastica em comunica¢do com
a psicomotricidade, deve-se ter em mente que
todos esses campos de conhecimento ndo podem

ser apropriados pela simples aquisicdo de
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conceitos. As trés areas pressupBem além de
estudo tedrico um contato experiencial e praticas

regulares como meio de apropriacao.

Martha Lovisaro (2012), reconhecida
psicomotricista brasileira, afirma a importancia de
novos padrdes comportamentais se constituirem
a partir da consciéncia corporal. Ela toma como
exemplo 0s processos respiratérios, aos quais
estdo ligados o medo, a raiva, frustracao e tédio.
Sentimentos esses passiveis de ser
compreendidos para além da sua pretensa
negatividade, mas como possibilidades de
movimento na compreensdo da prépria
desadaptacdo, tornando as pessoas menos

angustiadas e mais responsaveis pela melhora.

Psicomotricidade, mindfulness e antiginastica

construiram intervencdes altamente
especializadas, mas os profissionais dessas areas
poderiam se beneficiar de uma sistematiza¢do
rigorosa das possiveis comunica¢Bes de cada
campo em relacdo ao outro. As trés experiéncias
constituem, ainda, estéticas pautadas na
construcdo de sensibilidades sobre a proprio
movimento, buscando tornar o corpo uma
moradia acolhedora. Acolhido, o corpo se abre
para usufruir novas composi¢cdes e novas

percepcoes.
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