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Prefacio

Gilbert de Oliveira Santos nos presenteia com mais um volu-
me da série “temas para estudo, pratica e reflexao’, abordando, desta
vez, as praticas e técnicas corporais terapéuticas. Trata-se de um es-
forco de sintese, possivel apenas a um pesquisador que atravessou -
sozinho e com auddcia heroica - diversos campos do conhecimento:
capoeira, filosofia, tai chi chuan, dancga, cinema, astrologia, lingua e
cultura chinesa, musica erudita, psicanalise, canto coral, yoga e mito-
logia grega.

O texto, escrito com a firme suavidade de um taoista, pode ser
lido como linha de fuga para os equivocos da racionalidade biomé-
dica, modelo ainda hegemodnico na area da saude, especialmente no
contexto da Educacao Fisica, disciplina académica responsavel, em
tese, pela abertura de espacos de didlogo e sensibilidade entre cor-
po, cultura, educacao e saude.

A obra ilumina instigantes no¢des estético-pedagdgicas pra-
ticamente ausentes do discurso e da pratica dos profissionais da sau-
de, tais como: a no¢ao de arte do movimento; a nogao do gesto; a no-
¢ao de equilibrio do esforco; a nocao de autocura; a nogao de energia
vital; a nocdo de harmonizacao psicofisica; a nocdo de ludicidade; e,
finalmente, a nogdo de presenca - um alerta importante sobre o uso
irrestrito de dispositivos (gadgets) da auséncia que tem nos conduzi-
do ao adoecimento psiquico.



E para que investir tempo e vitalidade em estudos, praticas
e reflexdes sobre o assunto? Para conquistar visibilidade nas midias
sociais? Para monetizar conteudos virtuais? Nao, a finalidade nao é
essa, pelo menos na perspectiva deste livro, cujo propésito, em al-
guma medida, é nos guiar em direcao a autorrealizacao, um belo
projeto de vida que demanda discernimento, serenidade, disciplina
e cuidados de si. Vamos tentar?

José Rafael Madureira



Nao seguirei vosso caminho, desprezadores do corpo!
N&o sois, para mim, pontes para o além do homem (Ubermensch).
Friedrich Nietzsche



Apresentacao

Esta obra nasce do desejo de divulgar a experiéncia adquirida
com o ensino, a extensao e a pesquisa a respeito das praticas e técni-
cas corporais terapéuticas no contexto universitario. E um livro com
corpo, imagem e palavra. Uma interpretacdao em imagens e textos de
diferentes aspectos que abordam as relagdes entre o movimento e a
saude humana.

Sao abordados temas, tais como: a arte e a técnica de mo-
vimento; o autoconhecimento através do gesto; a justa medida de
esforco fisico; a importancia da plena presenca durante a pratica
corporal; a pessoalidade no movimentar-se; a arte marcial do Tai Chi
Chuan; a ginastica terapéutica chinesa Chi Kung; as posturas psico-
fisicas do Hatha Yoga; os beneficios da Meditacao; os aspectos da
Medicina Classica Chinesa relacionados ao corpo e ao gesto; o auto-
aperfeicoamento através de uma pratica corporal; a saide humana e
0 ensino de praticas e técnicas corporais terapéuticas.

Este livro foi pensado para contribuir, de alguma forma, com
o processo de formacao e atuacdo dos estudantes e profissionais li-
gados ao corpo em movimento. Partindo dessa perspectiva, € impor-
tante diferenciar os termos pratica e técnica corporal que, devido a
polissemia das palavras, podem suscitar alguns equivocos.

Pratica corporal pode ser entendida como as diferentes mani-
festacOes culturais, de carater ludico, nas quais o corpo e o gesto pos-
suem papel preponderante na expressao/apreensao de sentidos e
significados, tais como os jogos, as dancas, as ginasticas, os esportes,



as artes marciais, entre outras (Silva et al., 2014). Ja a expressao técni-
ca corporal serd aqui apresentada como uma maneira de fazer uso do
corpo no ambito ou ndo de uma determinada pratica corporal. Nesse
contexto, a técnica corporal de chutar uma bola, por exemplo, esta
inserida na pratica corporal do futebol, assim como o ato de cocar a
cabeca também é uma técnica corporal, apesar de nao pertencer a
uma pratica corporal.

O socidlogo e antropélogo francés Marcel Mauss entendia as
técnicas corporais como as maneiras pelas quais, de forma tradicio-
nal e eficaz, servimo-nos de nossos corpos e apontava o corpo como
0 primeiro e, a0 mesmo tempo, meio técnico do qual nos servimos
(Mauss, 1974).

As praticas e as técnicas corporais sao expressoes individuais
e coletivas advindas do conhecimento e da experiéncia em torno das
diferentes manifestacdes da cultura corporal’. Sdo possibilidades de
organizacao e de escolhas nos modos de relacionar-se com o corpo
e de movimentar-se, que sejam compreendidas como benéficas a
saude de sujeitos e coletividades. Essas praticas se caracterizam por
estimular os mecanismos naturais de prevencao de agravos e recu-
peracao da saude (Brasil, 2006).

O ser humano desenvolveu-se ao longo de milhares de anos
através da constante busca por sobrevivéncia, muitas vezes, em um
ambiente extremamente hostil. Nesse contexto, sobreviver significa-
va mover-se, seja para fugir, atacar, defender-se, encontrar ou pro-
duzir alimento. Foi somente nos ultimos tempos que as facilidades
proporcionadas pelo desenvolvimento da técnica e da ciéncia possi-
bilitaram uma vida na qual torna-se desnecessaria uma movimenta-
¢ao demasiada para sobreviver (Lieberman, 2015).

' O conceito de cultura corporal é amplamente utilizado na drea da educacéo fisica brasileira
e procura superar uma concepcao biologicista e mecanicista de ser humano, corpo e mo-
vimento (Pich, 2014).



Desde entao, é cada vez mais necessario desenvolver técni-
cas e praticas corporais que possibilitem ao corpo o devido estimu-
lo para o qual ele foi anatdmica, fisiolégica e socialmente preparado
para realizar ao longo da histéria evolutiva. E preciso ndo apenas mo-
ver-se, mas garantir que essa movimentagao seja com qualidade e na
quantidade certa (Lieberman, 2021).

O que ocorre é que as manifestacdes corporais foram influen-
ciadas pela visao dualista que separou o sujeito do seu corpo, privile-
giando as experiéncias cognitivas e desconsiderando o corpo como
elemento fundamental do processo de producao de conhecimento.
Assim, as manifestacoes ligadas ao corpo e a sua expressao torna-
ram-se desprestigiadas e, por isso, as habilidades e capacidades cor-
porais estao adormecidas para muitas pessoas.

Além disso, € muito comum, no ambito das praticas corporais,
a ocorréncia de fatos que nada mais sdao do que a falta de conheci-
mento no trato com a técnica corporal. Por exemplo, o tecnicismo ou
a repeticdo mecanica e exaustiva do gesto sem a devida conscien-
tizacdo que, por consequéncia, levam a ideia de que o demasiado
sacrificio corporal e a dor extrema sdao aspectos necessarios para o
aprimoramento das técnicas. Esses modos de se praticar técnicas e
praticas corporais sao muito comuns e ndo sao dotados do acimulo
de conhecimentos que a humanidade produziu a respeito do corpo
e das praticas corporais.

Considerando a saude de um ponto de vista integral, nao
basta realizar as praticas corporais de maneira funcional e mecanica,
€ preciso incorpora-las como parte necessaria do cotidiano ou elas
nao conquistarao a devida importancia para uma vida plenamente
saudavel.



Levando em conta os aspectos qualitativos e quantitativos
necessarios para a boa pratica das técnicas corporais, serao apresen-
tados neste livro quatro principios necessarios para que uma pratica
ou técnica corporal possa se aproximar mais da terapéutica®: plena
presenca e atencao na realizacao da pratica; primor e beleza do ges-
to; pessoalidade ou uma maneira prépria e particular de fazer os mo-
vimentos; e a justa medida de esforco fisico durante a pratica.

Esses quatro principios estarao associados a algumas praticas
e escolas de movimento que, na atualidade, estao intimamente as-
sociadas ao contexto da terapéutica corporal. Para isso, serd tomado
como base a experiéncia do autor com o estudo e a pratica de diver-
sas praticas e técnicas corporais no contexto do ensino, da pesquisa
e da extensdo universitaria, além de obras direta ou indiretamente
associadas ao tema.

As principais escolas e métodos de educacao corporal que
serao abordados neste livro sdao: a Eutonia, o método Feldenkrais, a
técnica Klauss Vianna, o Hatha Yoga, o Tai Chi Chuan, a Meditacao e o
Chi Kung. Essas sao praticas e pedagogias corporais que compdem o
cabedal de conhecimentos da disciplina de graduacao Técnicas Cor-
porais Terapéuticas, que faz parte da matriz curricular dos cursos de
bacharelado e licenciatura em Educacao Fisica da Universidade Fede-
ral dos Vales do Jequitinhonha e Mucuri, campus de Diamantina-MG?.

Esses métodos de educacao corporal se originaram em dife-
rentes tempos e lugares, trazendo consigo o pensamento de seus
precursores e a cultura na qual se originaram. O objetivo nao é deta-
Ihar cada um dos métodos ou escolas, mas procurar focalizar as suas
potencialidades, o que pode trazer um novo frescor para os proces-
sos de ensino de praticas e técnicas corporais.

*Terapéutica é uma traducdo do grego therapeutiké, que significa a arte e a ciéncia de esco-
Iher as terapias adequadas as diversas doencas.
3 0 autor ministra essa disciplina desde o ano de 2014.



Nao é a intencdo deste livro esmiucar a interpretacao das re-
lacdes entre o gesto e a saude, pois isso seria um trabalho herculeo.
Também nao sera exagerado o uso de citagOes ipsis litteris de outros
autores que ja se debrucaram sobre este tema. Esta é uma obra que
pretende oferecer uma leitura leve e atraente, que possa instigar o
interesse por estudar, praticar e refletir filosoficamente a respeito das
praticas e técnicas corporais terapéuticas. No final do livro, encontra-
-se uma bibliografia especializada, na qual o leitor, interessado por
referéncias, poderd conhecer o repertério de obras com as quais o
livro dialoga.
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Arte e técnica de movimento*

E possivel interpretar uma técnica de movimento sem o expe-
rimentar corporal, mas também se utilizar da experimentacao dessa
técnica na elaboragao da interpretacao. Logo, as técnicas corporais
compdem um saber que se traduz em um saber-fazer corporal. Por
isso, as praticas corporais constituem algo significativo para o ser hu-
mano, pois ha uma dimensao da vida humana que nao é plenamen-
te satisfeita por outras vias que nao a da técnica e a da pratica de
movimentos.

Nas praticas e técnicas corporais, o corpo se destaca como for-
ma de elaboracgdo e apropriacao de cédigos e significados. Praticas
corporais constituintes e construtoras de cultura e que, nesse proces-
so, instituem o acervo de conhecimentos corporais decorrentes da
histéria humana. Por outro lado, esses conhecimentos ainda nao es-
tao devidamente incorporados ao cotidiano de muitas pessoas, além
de as razdes que os tornam importantes nao serem compreendidas
por muitos.

As técnicas corporais possuem histéria e trazem, consigo,
sentidos e significados ao longo do tempo. Técnica deriva de tecné,
expressao grega que, no periodo Classico, abarcava duas vertentes:
uma relacionada ao fazer artistico e outra relacionada ao conjunto de

* Este capitulo baseia-se no seguinte artigo: SANTOS, Gilbert de Oliveira; GUIMARAES, Melis-
sa Monteiro. Elementos para o ensino de danca: apreciacdo, composicdo, improvisacdo e
técnica. Arquivos em Movimento, v. 18, n. 01, p. 213-226, 2022.



Prdticas e técnicas corporais terapéuticas

regras que possibilita orientar e agenciar qualquer atividade (Fens-
terseifer, 2014). Portanto, o termo técnica possui as suas origens as-
sociadas a beleza e também a virtuosidade.

No contexto das diferentes praticas corporais, nem sempre a
beleza ou a virtuosidade de um gesto estarao vinculados a terapéu-
tica, no entanto, sao dois caminhos possiveis para inserir mais saude
ao movimento. Tanto a beleza como o refinamento do gesto sao mo-
dos qualitativos de avaliar as técnicas corporais.

Arte em latim é ars, que significa técnica, habilidade. A arte,
portanto, surge do dominio da técnica. S6 que, em contexto de arte,
somente a técnica nao é suficiente. Para o fazer técnico caracterizar-
-se como arte, é preciso se aproximar de um estado de inspiracao,
no qual o artista possa adaptar uma técnica as suas potencialidades
particulares e ao seu desejo de expressao.

A arte se refere a algo que é mais do que a aplicagao preci-
sa de uma técnica que foi dominada, pois, depois de dominar uma
técnica, é preciso supera-la. O que seria essa superagao senao a con-
quista de um modo préprio de lidar com o conhecimento advindo da
técnica? (Katz, 2009). A arte reside onde ha liberdade. E por isso que
é preciso conquistar e depois se libertar de uma técnica, tornando-a
um meio e ndao um fim da arte (Vianna, 2005).

Capa Sumario
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Arte pode incrementar o cuidado de si através do movimento.

Fonte: Gravura de Melissa Guimaraes.

As técnicas corporais podem ser incrementadas com qualida-
des que, inevitavelmente, as conduzirdao para o campo das artes. Es-
sas qualidades, como a harmonia, o ritmo, a plasticidade e o controle,
também estdo relacionadas ao virtuosismo do movimento. Portanto,
a busca pelo aprimoramento do gesto pode trazer contribuicdes para
o contexto da saude, seja no incremento das qualidades expressivas,
ou no aperfeicoamento das qualidades técnicas:

N6s precisamos de um conhecimento somatico mais aprimorado para
melhorar nosso entendimento e nossa performance das diversas disci-
plinas e praticas que contribuem para o dominio da mais elevada das
artes - a arte de viver vidas melhores (Shusterman, 2012, p. 29).

Arte é uma atividade que supde a criacdo de sensacdes ou

estados de espirito de carater estético carregados de vivéncia pes-
soal e profunda, podendo levar ao éxtase ou a contemplacao. Essa

Capa Sumario
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capacidade estd ligada ao grau de sofisticacao de realizacdo da téc-
nica e ao reconhecimento de aspectos simbdlicos da realidade que
possibilitam o prazer da fruicdo artistica.

Descolar o movimento das repeticbes mecanicas e desaten-
tas, buscando experimenta-lo enquanto poténcia criativa, pode ser
uma maneira de viver e aprender através do corpo, propiciando aos
praticantes perceber suas necessidades reais de se mover, além de
oportunizar outra visao a respeito dos procedimentos de ensino de
praticas e técnicas corporais.

Fazer bonito e fazer bem-feito sao formas de motivar e incre-
mentar o desejo pelo movimento, pois, para muitos praticantes, ja
nao basta apenas realizar determinadas técnicas corporais, é preciso
incrementar o programa de praticas corporais em busca de uma pro-
gressao qualitativa daquilo que realizam. Para aqueles que buscam
qualidade de movimento, nada melhor do que inserir arte e primor
técnico em seus gestos.

Capa Sumario
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Pessoalidade gestual

Uma pratica corporal pode possibilitar uma compreensao
mais ampliada de si a partir da investigacao e realizacdao de movimen-
tos que melhor se familiarizam com a pessoa que os realiza. Trata-se
de explorar uma capacidade questionadora e reveladora que possi-
bilite o desenvolvimento do autoconhecimento através do gesto.

O autoconhecimento através do gesto propde o reconheci-
mento das préprias tendéncias de movimento no caminho oposto
ao da automatizacao, harmonizando modelos e técnicas predefini-
das, tendo, como principio, a busca pessoal de maior autenticidade
na sua realizagao. Assim, além dos gestos transmitidos, é preciso dei-
Xar espago para que os gestos também possam ser criados.

Para que o fazer e o sentir, na pratica corporal, possam ultra-
passar aspectos estritamente utilitarios, é preciso que a pratica seja
executada com consciéncia e atengao as particularidades de quem as
realiza. Nessa concepcao de saude atrelada a conscientizagao pelo/
no movimento, é preciso aprender a conhecer e a respeitar os limites
e as possibilidades do proprio corpo.

Trata-se de buscar o reconhecimento das proprias tendéncias
de movimento no caminho contrario ao da relagao funcional e meca-
nica que, em geral, se estabelece com as praticas corporais, ou seja,
o conhecimento corporificado como forma de autocuidado. Desse
modo, o processo de realizacao da pratica corporal conduz ao dis-

Capa Sumario
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cernimento dos préprios limites e possibilidades, potencializando o
equilibrio entre o preservar e o gastar da vitalidade, assim como em
uma genuina relacao entre o fazer e o sentir.

Pensar nas técnicas corporais nao apenas como padroes fe-
chados de movimento, mas como experimentacao de erros e acer-
tos, com o foco no processo de investigacdao e pesquisa, resultara
em qualidades aprimoradas e mais condizentes com o praticante.
Esse processo técnico enfatiza a repeticdao com consciéncia e o de-
senvolvimento de qualidades perceptivas, diferente do que seria um
treinamento quantitativo em cadéncia linear a partir da reproducao
mecanica (Miller, 2007).

A pesquisa e o aprimoramento dos gestos que melhor se
adaptam, tanto a dimensao psiquica como as capacidades fisicas de
cada um, de modo que as técnicas surjam dotadas de poténcia fisica
e também de tragos mais subjetivos, agregando ao gesto, mais orga-
nicidade e originalidade.

Para que as praticas corporais possam promover maior origi-
nalidade na realizacdo das técnicas, é preciso que tanto a forma de
ensinar como o conteudo de ensino persistam no principio da obser-
vacao, analise e realizacao de si a partir do gesto. Por isso, Feldenkrais
(1988) reforca a importancia de ensinar técnicas corporais permitin-
do a vivéncia da multiplicidade corporal de cada um, possibilitando,
assim, a descoberta e a experimentacao de novas técnicas sem mo-
delos predeterminados. E, para que isso ocorra, é preciso uma con-
ducado que deixe espaco para uma busca pessoal, para que cada um
encontre seu proprio estilo de expressao corporal.

Capa Sumario
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Uma mesma técnica corporal pode adquirir um colorido pessoal.

Fonte: Gravura de Melissa Guimaraes.

Deste modo, o0 movimento nao se restringe a um padrao de
perfeicdo e nem é realizado apenas com o objetivo de aprimora-lo,
mas também de despertar a consciéncia de si através dele. O objetivo
é dirigir-se a prépria esséncia’, aprendendo a conhecer e a respeitar
os limites e possibilidades do préprio corpo.

Ensinar uma pratica corporal e as suas técnicas com base uni-
camente na repeticdo mecanica, sem possibilitar o estudo criativo do
movimento e a perspectiva de perceber os significados fundamen-

® Propriedade ou atributo pelo qual um ente se define em seu ser préprio; atributo que defi-
ne a natureza de um ente; conjunto de propriedades sem o qual um determinado ente ndo
pode existir nem ser pensado (Giacdia Jr.; 2010).

Capa Sumario
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tais da pratica, é limitar o desenvolvimento da aprendizagem, pois,
como diz Feldenkrais (1988), a melhor aprendizagem é aquela que
possibilita novas e diferentes formas de fazer.

O processo de aprendizagem de uma pratica corporal pode
entrelacar técnicas especificas e a busca de uma autenticidade ges-
tual, harmonizando a repeticao das técnicas padronizadas a um es-
tilo proprio de realizacao do gesto. O objetivo a ser alcancado é a
descoberta dos limites e potencialidades do corpo. Deste modo, o
praticante é conduzido a extrapolar o dominio da técnica em direcao
a descoberta e ao reconhecimento de si através do gesto.

Dai a necessidade de se construir estratégias pedagodgicas
que abram espaco para a criatividade. Afinal, uma aprendizagem que
permita a busca de um estilo préprio na experimentacao da pratica
corporal e a abertura para o aprender e o criar da técnica corporal
deve ser implementada.

Capa Sumario
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Justa medida de esforgo fisico

Ja é bastante conhecido o vinculo entre a realizacao das pra-
ticas corporais e a promocdo da saude, entretanto, nao é qualquer
pratica corporal e nem qualquer modo de realizd-la que trazem esse
beneficio. De fato, muitas vezes, ocorre uma pedagogia corporal vio-
lenta, que promove uma jornada de sacrificio pela qual o praticante
deve se sujeitar, perfazendo uma légica autopunitiva, que pode acar-
retar consequéncias negativas em sua personalidade, além de lesbes
fisicas das mais diversas ordens.

Para que uma pratica corporal possa ser benéfica a saude, é
preciso que o praticante tenha uma presenca atuante e observe a do-
sagem correta da movimentac¢ao do corpo necessdria para a pratica.
E preciso aprender a conhecer e a zelar pela preservacao do vigor fi-
sico e mental, ou seja, respeitar os limites e possibilidades do préprio
corpo (Vishnivetz, 1995).

Ainda que seja notdria a concepc¢ao que supervaloriza os as-
pectos mensuraveis e visiveis do corpo em detrimento de aspectos
mais sutis, tais como o sentir, é preciso despertar uma inteligéncia
corporal capaz de perceber a dose e a qualidade do que se esta re-
alizando. Deste modo, o processo de realizacdao da pratica conduz a
autonomia e a emancipacao em relacao ao realizar de técnicas cor-
porais, potencializando o equilibrio entre o preservar e o gastar da
vitalidade e também uma genuina relacao entre o fazer e o sentir.
Nessa perspectiva, a pratica permite a aquisicao de uma qualidade
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de atencdo que possibilita mudar os modos de lidar consigo, inte-
grando razao, intuicao, sensibilidade e sentidos, em busca da respon-
sabilidade e da autonomia no cuidado de si através do gesto.

Mesmo em contextos considerados de saude, o que ainda
persiste é a dimensao do excesso de esforco e da extrema fadiga,
como se 0 movimento exigisse necessariamente o principio do es-
gotamento fisico para ser eficaz. O despreparo dos que ensinam e 0s
desejos dos que praticam incentivam a légica da dor e do sacrificio e
potencializa as ocorréncias de lesdes, uma vez que uma ideia muito
presente, tanto para quem ensina como para quem realiza uma pra-
tica corporal, é a de que, para obter resultados satisfatérios, é neces-
sario sujeitar-se a um procedimento sacrificial (Vaz, 1999).

Essa légica de no pain no gain, que esta, muitas vezes, im-
pregnada a vontade durante a realizagao das praticas corporais, deve
preparar o corpo para suportar e desejar o sacrificio, de modo que,
quando nao ha dor, nao ha resultado:

A dor passa a ser vista ndo mais como uma aliada em defesa da vida,
uma expressao viva da corporeidade, mas como um obstaculo a ser su-
perado, dominado, ignorado, tornando-se, talvez, até mesmo fonte de
prazer (Vaz, 1999, p. 104).

No pensamento chinés, ha um aspecto que aponta para o
equilibrio e a moderacao das a¢des. Trata-se do par yin-yang. Yin e
yang constituem aspectos de uma unidade, e nao dois elementos
opostos. Mais do que qualidades fixas, sdao atributos dinamicos rela-
cionados. A prépria representacao simbdlica desta uniao apresenta
a relacdo complementar entre o claro e o escuro, o frio e o calor, o
descanso e o estimulo, a passividade e a atividade, a quantidade e a
qualidade, a conclusao e o inicio, o ativo e o passivo, o dia e a noite, o
fogo e a dgua, o céu e a terra etc.
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Essa visao, que busca harmonizar e equilibrar diferentes di-
mensodes que constituem o ser humano, concilia-se com o novo para-
digma a respeito da saude, que aponta para o bem-estar nao apenas
fisico, mas também sutil do ser humano. Tal organiza¢dao do pensa-
mento, baseada na harmonizacao de atributos que se complemen-
tam, ajuda-nos a pensar que a pratica corporal deve buscar a harmo-
nizacao entre os opostos complementares, tais como a tensdo e o
relaxamento, a dureza e a suavidade, o gastar e o preservar etc., pois
0 excesso ou a falta de yin ou yang nao sao benéficos a saude.

O par yin-yang.

Fonte: Gravura de Melissa Guimaraes.

E importante reconhecer que o esporte de rendimento exer-
ce grande influéncia em outros modelos de pratica corporal, de tal
modo que a sua interferéncia ocorre mesmo em contextos, a priori,
de saude, induzindo os praticantes para a concepgao e o modelo de
esforco fisico e esgotamento da vitalidade.
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O esporte, na sua operacionalizacdo, tende a desarmonizar a
relacao entre preservagao e consumo da vitalidade, na medida em
que propde a exigéncia de submeter o corpo ao maximo desempe-
nho. E preciso que o corpo seja operacionalizado, ja que, de outra for-
ma, nao ha resultado e tampouco melhoria no desempenho corporal
(Vaz, 1999).

Esse manifesto objetivo, da melhoria do desempenho fisico
através da submissdao do corpo ao maximo controle, leva, ao limite,
a logica sacrificial. O esporte e o seu arcabouco técnico e cientifico
incentivam a légica da dor e do sacrificio, e isso potencializa danos
ao corpo e a saude.

Diferente do esforco excessivo e do sacrificio corporal, uma
pratica corporal com fins terapéuticos apresenta-se de forma a ad-
vertir sobre o risco do desequilibrio dinamico relacionado ao gasto
da vitalidade fisica e sutil. As praticas corporais que visam a promo-
¢ao da saude devem contribuir para que haja harmonia e equilibrio
dinamico entre o preservar e o gastar da vitalidade e, para isso, nada
é mais eficiente do que a atencao as sensagdes do corpo durante a
pratica.

Para avaliar se a pratica corporal esta beneficiando a saude, é
preciso atentar-se para a sensacao que ela traz durante e ao final da
pratica. O praticante precisa encontrar a justa medida do esforc¢o fisi-
co que ird empreender durante a execugao, ou seja, nem o sacrificio,
até o ponto da exagerada aflicao fisica ou emocional, e nem a zona
de conforto, ponto no qual o praticante ja se encontrava. No final da
pratica, ele deve ter uma sensacao de vigor fisico e frescor mental.
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Plena presenc¢a no movimento

Uma técnica corporal pode desenvolver um estado de pre-
senca e contato com as sensacdes que, pouco a pouco, tendem a
favorecer o aprendizado e a busca de maior autenticidade na realiza-
¢ao dessa técnica e, a0 mesmo tempo, pode proporcionar a tomada
de consciéncia de si e, por conseguinte, da vida.

A habilidade de perceber o movimento do préprio corpo é a
propriocepc¢ao, também conhecida como sexto sentido. Essa habili-
dade desempenha um papel importante no autoconceito, ou seja, na
definicdo de si mesmo e do modo como se imagina que os outros o
veem. As regides do cérebro que produzem o sentido de autoconsci-
éncia recebem sinais de diferentes partes do seu corpo, e esses sinais
contribuem para o sentido mais amplo de “eu mesmo” (Mcgonigal,
2023).

O desenvolvimento das poténcias do corpo e a tomada de
consciéncia do que lhe é necessario como gesto resulta em um nivel
mais elevado de compreensdo, pois um corpo licido promove um
conhecimento mais integral das situagdes cotidianas:

Nao se pode compreender realmente algo por meio do intelecto puro,
sem que reaja de algum modo com o conjunto do corpo. Mas se o cor-
po, as emogodes e a intuicdo estdo inclusas, existe uma vivéncia mais
completa e genuina de toda a situagao (Hemsy de Gainza, 1997, p. 39).
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A dimensao corpdérea também possui a condicao de atuar, de
maneira significativa, no processo de atribuicao e compreensao de
sentidos e significados, resultando em um entendimento arquiteta-
do a partir da experiéncia corporal. Nesse contexto, o corpo e o gesto
passam a compor parte significativa do modo como cada pessoa se
insere no mundo.

No contexto das praticas corporais, a presenca é o desejo e
a intencao de se estar focado na realizacdo da pratica, com atencao
e vontade. Entende-se o estar presente como uma agao consciente,
que implica em perceber-se afetado e a afetar, reconhecendo fluxos
de estados corporais e tomando parte nos fluxos de acontecimentos
em curso no espaco. E em presenca que se reconhece a integralidade
do corpo (Falcdo; Miller, 2021).

Plena presenga no gesto favorece a terapéutica.

Fonte: Gravura de Melissa Guimaraes.
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A construcao do estado de presenca inicia-se pela escuta de
si, que instaura a percepc¢ao do presente, que, por sua vez, leva a ex-
periéncia do corpo presente. Desta forma, a escuta de si comeca pela
auto-observacao, pelo despertar dos sentidos, mediante os quais
nos relacionamos com o mundo e desenvolvemos o sentido corpo-
reo, que compreende a percep¢ao do corpo no espaco e no tempo,
bem como pela percepc¢ao consciente de movimentos (Miller, 2007).

O despertar sensorial vai trazendo o mundo do aqui-agora,
instaurando um corpo vivo e atento, um corpo que prossegue em
seu empenho de se perceber, ocupando-se de suas relagdes presen-
tes, a fim de que possa responder autonomamente aos estimulos
que Ihe acometem:

Aprender a viver bem é um processo que perdura até o ultimo de nos-
sos dias, e cuidar da saude significa conhecer e respeitar os ritmos natu-
rais gerais e particulares que regem o funcionamento do corpo de cada
um. Para consegui-lo é preciso poder senti-lo e escutéd-lo (Vishnivetz,
1995, p. 133).

Considera-se presente, portanto, o corpo que atualiza, a cada
instante, a escuta de si, do espaco e do outro, renovando a conscién-
cia de sua percepcao e disponibilizando-se para lidar organicamente
com os fluxos atuais de estimulos que o enredam e nos quais influi,
caracterizando-se, assim, como corpo em experiéncia (Falcao; Miller,
2021).

Trata-se, portanto, de despertar uma forma de inteligéncia
corporal, capaz de desenvolver capacidades fisicas aliadas ao cultivo
do autoconhecimento. Nesta perspectiva, 0 corpo nao é apenas um
instrumento para desenvolver aspectos fisicos ou habilidades corpo-
rais, mas um meio de cultivar e ampliar a consciéncia de si.
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Nao se trata de repetir mecanicamente técnicas de movimen-
to, mas de atentar-se para um estado de presenca durante arealizacao
da pratica que permita conhecer e respeitar os ritmos que regem o
funcionamento do corpo e desenvolver uma forma de conhecimento
corporal interligada as préprias sensacdes e capacidades (Hemsy de
Gainza, 1997). Para isso, é preciso que ocorra o alinhamento do pen-
samento com o0 movimento, ou seja, a absoluta concentra¢ao na rea-
lizacdo da pratica. Isso se constitui como um desafio para a agitacao
da vida contemporanea, entretanto, um movimento realizado com
a devida presenca potencializa para que a mente nao se disperse no
decorrer da pratica, e isso contribui para a terapéutica do movimen-
to, além de evitar lesdes por falta de atencao e foco.

Algumas praticas e técnicas corporais possuem estrutural-
mente a condicao de estimular o estado de plena presenca, pois in-
duzem o praticante a concentrar-se no ritmo ou na sequéncia dos
movimentos. Mas, para além do tipo e da qualidade da pratica cor-
poral que se realiza, existem muitos fatores que também contribuem
para o estado de presenca, sendo que o fator mais importante é o
préprio interesse do praticante naquilo que esta realizando, pois, do
contrario, facilmente podera se dispersar com a primeira distracao
que surgir.
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Saude e corpo na medicina classica chinesa®

A Medicina Classica Chinesa (MCC) constitui-se de um con-
junto de saberes e técnicas que se desenvolveram desde a antigui-
dade, por meio da soma das experiéncias e observacoes clinicas de
geragOes de sabios e curadores chineses, apresentando uma fisiolo-
gia e uma fisiopatologia com caracteristicas distintas da biomedicina
moderna. Para aquela medicina, a saude humana esta vinculada ao
potencial de vigor que circula em cada individuo, e é por meio da ma-
nutencao desse potencial, preservando-o ao maximo, que a saude
podera ser mantida (Contatore; Tesser, 2010).

De acordo com a dinamica vital da MCC, é o chi que mantém
uma pessoa saudavel nao so fisica, mas também em niveis sutis do
ser humano. O ideograma chi (‘<) originou-se da representacio gra-
fica do ar com tracos que simulam o seu movimento flutuante. No
dialeto tradicional chinés, o ideograma incorpora o mi ), ou seja,
arroz. Portanto, o ideograma chinés que usualmente traduz-se como
energia vital é a juncéo de alimento e ar: (5) (Hsuan-An, 2006).

Energia vital presente no organismo humano e também na
natureza, o termo chi adquiriu uma conotagao exdtica e superficial. A
dificuldade de traduzi-lo para a lingua portuguesa nao é apenas uma
guestao semantica, mas também envolve o paradigma cientifico e
filosofico da MCC que integra o concreto e o sutil, o pragmatico e o
simbdlico. Portanto, o conceito de chi desafia a concepcao biomédi-

® Este capitulo baseia-se no seguinte artigo: SANTOS, Gilbert de Oliveira. Praticas corporais e
saude: algumas contribui¢cées da medicina tradicional chinesa para o contexto brasileiro.
Caderno de Educacéo Fisica e Esporte, v. 20, e-28260, p. 01-07, 2022.

Capa Sumario



Prdticas e técnicas corporais terapéuticas

ca que fundamenta o conhecimento em leis que expressam relagdes
constantes entre fendmenos observaveis na experiéncia, na medida
em que propode a existéncia de aspectos nao palpaveis, mas nem por
isso inexistentes:

A unidade procurada pelo pensamento chinés ao longo de toda a sua
evolucdo é a prépria unidade do sopro (chi 5&), influxo ou energia vital
que anima o universo inteiro. Ao mesmo tempo espirito e matéria, o so-
pro assegura a coeréncia organica da ordem dos viventes em todos os
niveis. Enquanto influxo vital, ele esta em constante circulacao entre sua
fonte indeterminada e a multiplicidade infinita de suas formas manifes-
tadas. Sendo embora eminentemente concreto, nem sempre, contudo,
ele é visivel ou tangivel (Cheng, 2008, p. 36-37).

Na MCC ensina-se como cultivar o chi através do aprimora-
mento de si e do comedimento nas acdes (Luz, 2006). O chi pode ser
refinado através do dominio da respiragao, da realizagcao de praticas
e técnicas corporais, da meditacao, de uma boa alimentacao, da justa
medida sexual etc (Cheng, 2008).

A MCC, desde os seus primérdios, foi orientada pela concep-
¢ao taoista’ que apresenta, como premissa basica e essencial para a
manutencao da saude, a relacao harménica entre o ser humano e a
natureza. A perda dessa harmonia decorre da nao compreensao da
condicao de dependéncia do micro (humano) em relagao ao macro
(natureza) (Contatore; Tesser, 2010). Além disso, a MCC possui uma
visao ampliada do processo saude-doenca e da promocao integral
do cuidado humano, especialmente do autocuidado, diferenciando-
-se do modelo biomédico por centralizar-se na terapéutica e nao na
diagnose e, a0 mesmo tempo, por evidenciar a responsabilidade do
paciente no processo de adoecimento e cura:

7 Pensamento filosofico chinés que enfatiza a meditacdo e a acdo espontanea e nao pre-
meditada. Os maiores expoentes desta tradicdo sdo Lao Tsé (séc. V A.E.C.) e Chuang Tzu
(329-286 A.E.C.) (Contatore; Tesser, 2010).
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Em principio, tais medicinas tendem a propiciar um conhecimento
maior do individuo em relagdo a si mesmo, de seu corpo e de seu psi-
quismo, com uma consequente busca de maior autonomia em face de
seu processo de adoecimento, facilitando um projeto de construcdo ou
reconstrucao da propria saude (Luz, 2005, p. 163).

Asaude eavitalidade nao estdo relacionadas apenas ao aspec-
to fisico ou mensuravel do corpo, mas também estao imbricadas com
aspectos sutis, tais como as emocdes, as memdrias, 0s pensamentos.
Nesse contexto, integra-se o conceito de energia vital?, presente no
organismo humano e também na natureza (Contatore; Tesser, 2010).

O termo energia vital adquiriu uma conotacao pejorativa e,
por isso, é preciso cuidar para que o seu uso de forma inadequada nao
contribua para turvar ainda mais o principio que integra o concreto e
o sutil, o pragmaético e o simbdlico. E necessario desafiar a concepcao
biomédica - que fundamenta o conhecimento terapéutico a partir de
leis constantes e de fenbmenos observaveis - e propor uma concep-
¢ao que contemple a existéncia de aspectos nao mensuraveis, mas
nem por isso inexistentes ou desatrelados da saide humana.

Esse modo de pensar que transita entre a magia e a arte cons-
titui-se como uma forma de entendimento sobre si e sobre o mundo,
estando presente em varias praticas da cultura chinesa, inclusive na
sua medicina classica, de maneira a corroborar para que a sua dimen-
sao intuitiva influencie no modo de pensar o corpo, o movimento e a
saude.

8 Os chineses antigos acreditavam que a energia vital tinha uma funcio cosmolégica, repre-
sentando um tipo sutil de substancia que compunha e dava aspecto a todas as formas de
vida, sejam organicas ou inorganicas. Além de ser a matéria-prima, a energia vital também
é o‘combustivel’ da existéncia.
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As praticas corporais podem compor uma terapéutica que
visa harmonizar os desequilibrios do fluxo de energia vital que circu-
la no organismo, atuando na mobilizagao e promocao da circulagao
da vitalidade no corpo, o que estabiliza e gera forca para manuten-
¢ao do bem-estar e prevencao de doencas (Yuqun, 2010).

O termo harmonia em chinés é zhonghe (H#l1) que é forma-
do pela presenca do ideograma zhong (H), que representa uma cer-
ta ideia de equilibrio, além do ideograma he (1), que, na esquerda,
apresenta uma planta comestivel (/K) e, na direita, o caractere de
boca (), simbolizando que a harmonia pode ocorrer tanto na ex-
pressao como na alimentacao (Hsuan-An, 2006).

O cuidado com a saude diz respeito a um conhecimento do
individuo em relacao a si mesmo e uma consequente busca de res-
ponsabilidade sobre o seu processo de adoecimento, facilitando um
projeto de preservacao ou recuperagao da propria vitalidade (Luz,
2005). Nesse contexto, uma terapéutica deve abordar tanto a inter-
vencao técnica do cuidador como a orientagao a respeito de proce-
dimentos que visam estimular o autocuidado no dia a dia, inclusive
com a indicagdo de praticas e técnicas corporais.

Mas, no contexto das praticas corporais, € muito comum o
tecnicismo ou a repeticao mecanica e exaustiva do gesto sem a de-
vida conscientizacao, assim como o sacrificio corporal e a dor como
aspectos necessarios para o aprimoramento das técnicas. Nesta 16-
gica, a pratica é realizada de maneira mecanica, apoiada na crenca
de que quanto mais os exercicios forem repetidos, mais rapidamente
serao desenvolvidas as habilidades. Da-se preferéncia a certos aspec-
tos quantitativos, nos quais se encontram uma atitude de constante
exigéncia e ndo a busca de qualidade no que esta sendo executado.
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Desenvolve-se uma atitude de autocritica destrutiva ancorada na
ideia da culpa e do desejo de autopunicao, que podem ser usados
como estimulos para melhorar o desempenho corporal.

Diferente desta perspectiva, uma abordagem terapéutica do
gesto tem como propdsito o reconhecimento das préprias tendén-
cias de movimentar-se no caminho oposto da automatizacao ou do
pragmatismo de resultados, ou seja, o conhecimento corporificado
como forma de autocuidado. Deste modo, o processo de aprendi-
zagem e a pratica de movimentos potencializa o equilibrio entre a
preservacao e o uso da vitalidade, além de promover uma genuina
relacdo entre o fazer e o sentir.

O autocuidado através das praticas e das técnicas corporais
diz respeito ao despertar de uma inteligéncia corporal capaz de per-
ceber os diferentes aspectos que constituem o organismo e a atua-
¢ao do movimento nessas diferentes dimensdes, pois a construcao
de referéncias para o cuidado com a saude da-se também por meio
do refinamento da aten¢ao com o préprio corpo. Trata-se de poten-
cializar o processo de realizacdo da pratica, visando a qualidade do
que esta sendo executado (Feldenkrais, 1988).

Como ja mencionado anteriormente, na filosofia chinesa, ha
um conceito que, desde a antiguidade, aponta para o equilibrio dina-
mico das agdes: o par yin-yang. Esse par de termos complementares
constituem aspectos de uma unidade e nao restritamente elementos
opostos. Mais do que qualidades fixas, sao atributos dinamicos in-
ter-relacionados. Em seu sentido original, yin (FH) significa nebuloso
ou sombrio, e yang (BH) significa brilho ou luminoso. Os ideogramas
de yin-yang se constituem através da jungao do signo pictografico (

) que simboliza uma encosta ou colina, além de sol (H) e lua (H)
(Hsuan-An, 2006).
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Desta concepcao, origina-se uma organizacao de pensamen-
to baseada no comedimento de atributos que se complementam.
Isso ajuda a pensar que as praticas e técnicas corporais devem bus-
car harmonizar a tensao e o relaxamento, a dureza e a suavidade, a
quantidade e a qualidade, pois a ruptura do equilibrio dinamico da
vitalidade no contexto do movimento corporal nao é benéfica para a
saude.

A MCC possui particularidades que desafiam os saberes bio-
médicos e o seu paradigma de verdade cientifica na medida em que
incorpora o ndao comprovavel, mas que nem por isso é inexistente ou
ineficaz.

A saude e a longevidade possuem diversos aspectos na his-
toria e na cultura da China, passando pela busca do elixir da imorta-
lidade até o uso de ingredientes culinarios exéticos que preservam e
potencializam a saude. Nesse processo milenar, foram sendo desen-
volvidas diversas terapéuticas atreladas as possibilidades técnicas e
cientificas de cada periodo histérico.

Dentre as terapéuticas da MCC, encontram-se duas artes cor-
porais que podem contribuir para uma nova visao a respeito das rela-
¢Oes entre corpo, movimento e saude: a arte marcial do Tai Chi Chuan
(TCQC) e o treinamento da energia vital, por meio do Chi Kung (CK)
(Contatore; Tesser, 2010).
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Arte marcial tai chi chuan’

O Tai Chi Chuan (TCC) é uma arte marcial de origem chinesa
que possui como base a realizagcdo de gestos que simbolizam a trans-
formacao de elementos da natureza e, ao mesmo tempo, simulam
um combate. No TCC, os movimentos relacionam-se com a transfor-
macao entre os principios complementares de yin e yang, e a dinami-
ca dos gestos segue determinada harmonia e ritmo, com o intuito de
conectar pensamento e movimento.

Arte marcial nas suas origens, atualmente o TCC tem chama-
do a atencao da comunidade cientifica e também dos governos por
sua poténcia terapéutica. Trata-se de uma pratica corporal de bai-
X0 impacto, comprovadamente reconhecida como uma alternativa
para melhorar varidveis relacionadas a saude e a qualidade de vida
(Huston; McFarlane, 2016).

O TCC pode ser praticado por qualquer pessoa em diferentes
niveis de intensidade e objetivos, entretanto, devido a tonicidade e a
cadéncia das sequéncias de movimento, nao é comum que sua prati-
ca resulte em esgotamento fisico. Pelo contrario, por ser uma pratica
que exige plena presenca e cadéncia suave na realizagao de suas téc-
nicas, tende a favorecer a sensacao de vigor fisico e frescor mental,
pois, no TCC, movimento ndo é sinbnimo de esforco fisico.

? Este capitulo baseia-se no seguinte artigo: SANTOS, Gilbert de Oliveira; BRAGANCA, Analiz
Pergolizzi Goncalves. O Estudo e a Pratica do Tai Chi Chuan: a busca de si através do gesto.
EXTRAMUROS, Petrolina, v. 06, n. 02, p. 37-51, 2018.
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E préprio que, no decorrer da pratica do TCC, os movimentos
ocorram na condicao de plena presenca, pois, ao concentrar-se no
ritmo constante dos movimentos, o praticante foca a atencdo em si, o
que contribui para que a pratica se torne uma espécie de meditagao
em movimento, ou seja, um estado de plena atencao e, a0 mesmo
tempo, vazio de pensamentos supérfluos.

As qualidades e ritmos dos movimentos propiciados pelas se-
quéncias de TCC contribuem para a conquista de um estado de pre-
senca e serenidade, estado que nao é apenas um objetivo da pratica,
mas também um método inerente as suas técnicas (Lazzari, 2009).

Tai chi chuan (KH¢%8) pode ser traduzido como boxe da su-
prema cumeeira ou boxe do ultimo supremo. O ideograma tai (X)
significa grandioso, supremo e deriva de da (K) que significa gran-
de e, pictograficamente, simboliza uma pessoa com pernas e bragos
estendidos; o ideograma mu (7K) compée-se com outros formando
centenas de ideogramas que dao nomes a arvores; o ideograma chi (
J2) traz o significado de alcancar, atingir ou chegar e simbolicamente
é formado por uma mao embaixo de uma pessoa, sugerindo a ideia
de uma pessoa alcancando outra; e o ideograma chuan (%) significa
punho ou boxe e traz o simbolo de mao shou (F+), envolvido por tra-
¢os que expressam movimento ou deslocamento (Hsuan-An, 2006).

Ha diferentes hipdteses para a origem do TCC, entretanto, é
aceito, entre os pesquisadores, que essa arte marcial chinesa se origi-
na a partir do estilo conhecido como chen, criado por Chen Wangting
{1600-1680} (Juan; Bo, 2011)°.

Lazzari (2009) apresenta dez principios essenciais propostos
pelo mestre chinés Yang Cheng Fu (1883-1936) para a pratica do TCC.
Sao eles: ter energia leve e sensivel no topo da cabeca; afundar o pei-
to e arredondar as costas; relaxar a cintura; discernir o cheio e o vazio;
afundar os ombros e os cotovelos; usar a mente e nao a forca; coorde-

1% Os principais estilos de Tai Chi Chuan sao: Chen, Yang, Hao, Wu e Sun.
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nar o superior e o inferior do corpo; harmonizar o interno e o externo;
importar-se com a continuidade e, por ultimo, tranquilidade no mo-
vimento. Esses principios contribuem para que o praticante adquira
maior equilibrio fisico e emocional e também para o aprimoramento
do aspecto marcial presente na unificacdo do caminho que a forca
percorre no corpo até a sua emissao.

O TCC é muito conhecido por suas sequéncias padronizadas
de movimentos que se assemelham a uma danca, gracas a harmonia,
ao controle, a plasticidade e ao ritmo das técnicas que sao execu-
tadas. Entretanto, ainda que a aprendizagem e o desenvolvimento
de sequéncias de movimento padronizadas sejam o objetivo maior
do TCC, também é possivel a elaboracao e criacao de sequéncias li-
vres, o que viabiliza a pesquisa de movimento por parte dos prati-
cantes. Nessa pesquisa, os praticantes precisam vasculhar quais sao
as suas melhores qualidades gestuais na criacao de um conjunto de
movimentos marciais. Assim, uma vez compreendida a existéncia de
alguns principios técnicos dos movimentos que sdo feitos nas sequ-
éncias padronizadas, pode-se inserir o estudo livre ou fazer o uso de
um pequeno trecho da sequéncia em continua repeticao.

O objetivo do estudo livre é buscar - de forma mais rapida -
fluéncia e genuidade na execuc¢do dos gestos, ja que a sequéncia pa-
dronizada contém diversos detalhes que dificultam a sua execucao
de maneira fluida pelo praticante inexperiente.

Capa Sumario



Prdticas e técnicas corporais terapéuticas

Estudo Livre das Técnicas do Tai Chi Chuan.

Fonte: Arquivo pessoal do autor.

Como nao ha o mesmo rigor de detalhes da sequéncia pa-
drao, o estudo livre é uma forma de improvisagao que promove a
criatividade e a busca de autenticidade gestual, estimulando o prati-
cante a elaborar a expressao de si, sem perder de vista os principios
que constituem parte essencial da pratica.

Para enriquecer ainda mais o estudo livre, pode-se explorar
diferentes qualidades, niveis de altura e dire¢cdes, como, por exemplo,
realizar o movimento em tempo subito ou controlado, no nivel alto,
médio ou baixo e/ou explorando as diferentes dire¢des espaciais.

O estudo livre possibilita o entendimento de alguns princi-
pios essenciais do TCC, sem causar tensao e inseguranca ao iniciante
que, muitas vezes, poderia senti-las durante a execucao de padroes
técnicos propriamente ditos. Além disso, também pode promover
a criatividade e a melhoria da condicao fisica em consonancia com
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os limites e possibilidades individuais, uma vez que cada praticante
desenvolve o seu estudo explorando os proprios recursos, sem uma
meta quantitativa a ser atingida.

Além das sequéncias de movimentos, no TCC, também ocor-
re uma espécie de combate dois a dois sem a necessidade de gol-
pes traumatizantes, conhecido como tuishou (#:F). Em mandarim,
tui (#£) significa empurrar e shou (F) traduz-se como maos. Por isso,
tuishou pode ser traduzido como empurrar com as maos. Trata-se de
uma técnica de aplicagao marcial vinculada as artes marciais chinesas.

Prdtica do empurrar com as mdéos (Tuishou).

Fonte: Arquivo pessoal do autor.
Apesar de o objetivo maior do tuishou ser facilitar o entendi-

mento do uso da forca em aplicacao no outro, a sua dinamica nao
deixa de ser uma espécie de didlogo corporal. Sua gestualidade nao
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visa somente as acdes de oposicao através do contato corporal, po-
tencializando extraordinariamente o estado de jogo, por isso, € mui-
to comum os praticantes se entreterem quando realizam o tuishou.

O tuishou é um modo particular de relacionar-se com seu pro-
prio corpo e o do outro, motivado pelos movimentos que transitam
entre a agressividade e a cordialidade. Um corpo depende do outro,
um corpo sente o poder marcial do outro. A harmonia do jogo mar-
cial, porém, so6 é alcancada se o praticante entregar-se ao ritmo do
movimento.

No tuishou é possivel conhecer a prépria capacidade marcial
através do contato com o outro, motivado pelos movimentos que
transitam entre ataque e defesa, proporcionando a percepcao do
sentido marcial de um combate.

Através do contato entre os pulsos, cotovelos e antebraco,
aprende-se a perceber e seguir o movimento do outro. Os movimen-
tos circulares e espiralados permitem que o contato ocorra sem a
oposicao direta aos movimentos do outro. Essa espécie de composi-
¢ao corporal promove o entendimento e a habilidade de neutralizar
um ataque, usando a forca do outro contra ele mesmo ou simples-
mente para desviar do ataque alheio (Lazzari, 2009).

Embora o objetivo a ser alcancado na aprendizagem do TCC
seja a poténcia marcial, o processo pedagdgico pode promover o
desfrute e a descoberta dos limites e das potencialidades do corpo,
ou seja, o autoconhecimento. Deste modo, o praticante é conduzido
a extrapolar o dominio da técnica em direcdo a descoberta e ao reco-
nhecimento de si através do gesto.

Capa Sumario



Prdticas e técnicas corporais terapéuticas

Por isso, apontamos a necessidade de se construir estratégias
pedagdgicas que abram espaco para a criatividade. Uma aprendiza-
gem que permita a busca de um estilo proprio na experimentacao da
pratica e da técnica corporal, permitindo uma abertura no aprender
e no criar o gesto.

Cabe destacar que nao se trata, de forma alguma, em negar
a aprendizagem dos diferentes estilos e técnicas padronizadas, mas
em explorar o grande repertério de gestos marciais contidos no TCC,
sem perder de vista a dimensao ludica e também a exploragao por
parte dos praticantes de suas possibilidades de experimentar e criar
movimentos.

Os beneficios do TCC sao grandiosos, o que, alids, se expressa
na prépria traducao do termo: o boxe da suprema cumeeira. Entretan-
to, os objetivos de qualquer arte marcial sao similares em um estagio
mais elevado, ou seja, possibilitar a harmonizagao de energias huma-
nas distintas, ampliando a consciéncia de si e também do gesto. Uma
acao de cultivo do conhecimento e de amor e respeito a vida (Santos,
2022).

O TCC é uma arte corporal muito instigante e ambivalente,
pois as vezes se esta lutando e as vezes se esta dancando. Trata-se
de uma pratica corporal extremamente elegante, mesmo mantendo
presente, de maneira quase incognita, a sua aspiragao por combate.

E importante destacar que o TCC é uma pratica corporal sofis-
ticada, pois envolve deslocamento no espaco em diferentes planos
de movimento e em diversos niveis de altura, além de utilizar distin-
tas partes do corpo em condi¢cao de movimentagao marcial. As técni-
cas caracterizam-se por sua amplitude, circularidade e marcialidade,
sendo executadas de maneira encadeada e sem interrupgao, de tal
forma que o principio de um movimento é o fim do movimento pre-
cedente. Em cada movimento, ha a presenca de aplicagbes e elemen-
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tos marciais que precisam ser compreendidos, pois, do contrario, o
TCC torna-se uma espécie de ginastica terapéutica desprovida dos
seus principios marciais.

J& o Chi Kung (CK) possui menor sofisticacdao de movimentos
e, por isso, maior facilidade de aprendizagem e desenvolvimento. Em
funcdo disso, o CK é a pratica corporal da Medicina Classica Chinesa
mais propicia para o contexto da terapéutica através do movimento.
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Ginastica terapéutica chinesa chi kung"

Chi Kung é um termo genérico associado a diversas praticas
corporais terapéuticas chinesas que estimulam a circulacao da vita-
lidade no corpo e possuem como objetivo aumentar a resisténcia
do organismo e promover a saude. Os componentes basicos do CK
incluem concentracao, relaxamento, meditacao, regulacao da respi-
racao, postura corporal e movimento. O principio dessas praticas € a
promocao e potencializagao da circulagao da energia vital no corpo
humano. No CK, a intencdo do praticante, aliada a certos movimen-
tos, conduz o chi de maneira que mantenha, aumente ou recupere a
saude. Sdo praticas grandemente influenciadas pela corrente taoista
que buscava a imortalidade fisica (Luz, 2006).

Os diferentes tipos de CK se originaram a partir de uma ances-
tral matriz de exercicios corporais conhecida como daoyin (‘3:3]) (Lee,
1997). Dao (5) significa guiar, liderar ou conduzir e yin (5 ) significa
puxar ou esticar e é simbolizado por gong (=) que pictograficamente
simboliza um arco, além da linha vertical a sua direita, que expressa o
ato de puxar ou esticar (Hsuan-An, 2006). Tais praticas tém como pre-
missa a promoc¢ao e manutencao da saude, bem como a longevidade:

Para nutrir a prépria vida é preciso entregar-se a exercicios de flexibili-
dade (daoyin), ou, melhor ainda, dangar e movimentar-se a maneira dos
animais. Recomenda-se imitar a danga dos passaros quando eles esten-
dem as asas, ou a dos ursos quando se balancam, esticando o pescoco

" Este capitulo baseia-se no seguinte artigo: SANTOS, Gilbert de Oliveira. Praticas corporais
e sauide: algumas contribuicdes da medicina tradicional chinesa para o contexto brasileiro.
Caderno de Educacao Fisica e Esporte, Marechal Candido Rondon, v. 20, e-28260, 2022.
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para o céu. E com a ajuda dessa ginastica que os passaros se exercitam
em voar e 0s ursos se tornam trepadores perfeitos. Também ha muito
que aprender com os mochos e os tigres, habeis em virar o pescoco para
olhar para tras, e com os macacos, que sabem pendurar-se de cabeca
para baixo (Granet, 1997, p. 310).

Em 1973, em Changsha, provincia de Hunan, na China, fo-
ram encontrados livros do periodo da Dinastia Han (206 A.E.C. - 220
D.E.C.) com desenhos de posturas de daoyin. Muitas dessas posturas
possuem semelhancas com exercicios que hoje praticamos no yoga,
Tai chi chuan ou mesmo na gindastica moderna, de origem europeia.
Para Acevedo, Gutiérrez e Cheung (2011), nao ha consenso sobre o
significado dessas imagens, entretanto, trata-se do guia de exercicios
corporais mais antigo encontrado até hoje na China:

llustragdes de exercicios de daoyin do periodo da dinastia Han do Oeste, séc. Il A.E.C.

Fonte: Yuqun, 2010, p. 118.
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Chi Kung ("<(¥))) significa trabalho da energia vital. Kung (/)
é composto pela juncao de dois ideogramas: gong (L), que lembra
uma estaca e quer dizer trabalho, artesanato ou obra realizada ma-
nualmente, e /i (JJ), que lembra um arado. Eles, juntos, expressam a
ideia de efeito, situacdo ou ato produzido por forca fisica (Hsuan-An,
2006).

As praticas corporais de CK atuam na mobilizacdo e promo-
¢ao da circulagao do chi nos meridianos do corpo, o que estabiliza e
gera forca vital para a prevencao de doencas. De acordo com a MCC,
o chi segue o pensamento. Entao, para que uma pratica corporal seja
terapéutica, é preciso que ocorra o alinhamento do pensamento com
0 movimento, ou seja, a plena presenca na realizacao da pratica. Isto
se constitui como um desafio para a agitacdo da vida contempora-
nea, entretanto, lembramos que um movimento realizado com a de-
vida concentracao potencializa e coopera para que a mente nao se
disperse no decorrer da pratica corporal, o que contribui para a busca
da harmonia e do equilibrio psicofisico (Juan; Bo, 2011).

Varias pesquisas indicam que a pratica do CK pode ser bené-
fica no tratamento de uma variedade de condicbes clinicas, quer no
nivel fisiolégico ou no nivel mental, emocional ou social (Avelans,
2017). Reforga-se, com isso, a necessidade do fortalecimento do uso
do CK na assisténcia terapéutica, com vistas a garantia da integralida-
de e melhoria dos servicos de saude.

Durante séculos, as praticas corporais de CK foram sendo de-
senvolvidas e difundidas, apresentando-se, atualmente, em diversas
escolas, cada qual com finalidades terapéuticas especificas. Dentre
essas diferentes escolas, serao abordados alguns principios e benefi-
cios da técnica do wuginxi (FE*K) (WQX), a dancga dos cinco animais
selvagens.
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Wugqinxi - A Danca dos Cinco Animais Selvagens.
Na vista superior a esquerda é o tigre, a direita é o cervo.
Na vista inferior a esquerda é o urso, no centro é o macaco e a direita a garca.

Fonte: Yuqun, 2010, p. 120

Wu (1) significa cinco e foi inspirado no cruzamento dos cin-
co elementos entre o céu e a terra; gin (&) traduz-se como animal
e possui o ideograma de nuvem (z), que sugere a ideia de impre-
visibilidade, espontaneidade e liberdade; ha também o ideograma
de aterrorizante e/ou violento (IX]), devido ao poder bélico que os
animais selvagens possuem; xi (%) é jogo ou brincadeira e possui o
ideograma que simboliza uma arma chinesa antiga (%), devido ao
carater marcial da brincadeira entre animais (Hsuan-An, 2006).

WQX (1.5 *K) significa a danca dos cinco animais selvagens e
é, por vezes, traduzido para o inglés como five-animal boxing, o que
lembra uma outra pratica corporal muito conhecida no Brasil, a ca-
poeira. Assim, essa técnica de CK pode ser praticada ou interpreta-
da como uma luta, um jogo ou também como uma forma de danca
(Chinese Health Qigong Association, 2008).
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O WQX compde-se de uma série de exercicios corporais que
se baseiam na interpretacao teatral do tigre, cervo, urso, macaco e
garca'? Essa pratica de CK é creditada a Hua Tuo {110-207}, um famo-
so médico da China antiga.

Ao propor a interpretacao teatral de animais, o WQX torna-se
uma técnica de CK que explora extraordinariamente a dimensao mi-
mética, ludica e artistica do gesto, pois a interpretacao de um animal
cria um mundo de fantasia - caracteristica privilegiada de aprendiza-
do e deleite humano. Portanto, além do carater terapéutico da téc-
nica, ela também esta imbuida de ludicidade, ao incentivar o carater
interpretativo e teatral dos animais.

Essa técnica de CK pode trazer mais alegria para o ambiente
da saude que, no Brasil, muitas vezes, apresenta-se “enrijecido”. Ao
propor uma forma de danca corporal com incremento na dimensao
fisica e psiquica, o WQX possibilita uma terapéutica com base no for-
talecimento do corpo fisico, ao mesmo tempo em que possibilita o
deleite da expressao teatral da coragem do tigre, da serenidade do
alce, da solidez do urso, da destreza do macaco e da graca da garca
(Chinese Health Qigong Association, 2008).

Diferente do éxtase e do sacrificio exigidos em determinadas
praticas corporais, no CK ndo ocorre esgotamento fisico, pelo contra-
rio, uma pratica correta ira favorecer o equilibrio dinamico relaciona-
do aos principios de yin-yang da Medicina Classica Chinesa. Assim,
ha elementos estruturais no CK que oferecem resisténcia ao principio
do esforco fisico excessivo, contrapondo o fenédmeno da esportiviza-
¢ao e seus efeitos deletérios a saude.

2 para visualizar a técnica de WQX, assista em:
https://www.youtube.com/watch?v=p_pIBIQkLDc (Alce).
https://www.youtube.com/watch?v=9ybAwMuFvzU (Macaco).
https://www.youtube.com/watch?v=-YsiY7kfPaY (Garca).
https://www.youtube.com/watch?v=7B8-Ocz-jxY (Urso).
https://www.youtube.com/watch?v=CwG69i4j9qE (Tigre).
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Destacam-se as seguintes vantagens, do ponto de vista técni-
co e operacional do CK, em relagao ao cuidado e a facilidade de sua
insercao nos espacos de saude no Brasil: a) a pratica corporal dispen-
sa 0 uso de equipamentos e também nao necessita de espaco com
grandes dimensdes; b) os movimentos sao simples e ocorrem de
modo continuo e lento, induzindo os praticantes a se concentrarem
no ritmo e na sequéncia constante dos movimentos - o que favorece
a salde mental; ¢) ha diversos materiais didaticos e visuais na inter-
net a respeito do CK, o que facilita o seu estudo e desenvolvimento
em locais periféricos dos grandes centros urbanos do Brasil; d) a pra-
tica é realizada em posturas de sustentacao e sem muitos desloca-
mentos - o que facilita a sua aprendizagem e execugao por imitagao;
e) o CK possui muitos impulsos miméticos, o que contribui para a sua
realizacao de forma ludica e mais prazerosa; f) possui principios que
colaboram para a ampliagao do repertério gestual dos praticantes,
como a coordenacao entre a parte superior e inferior do corpo, a co-
nexao com o chao (enraizamento) e a atuacao em diferentes partes
do corpo; g) concorre para a socializacao dos praticantes, além de
ser uma pratica propicia para grupos ou individuos com morbidades
mais graves ou maiores dificuldades de realizacao de praticas e téc-
nicas corporais.

O CK é uma arte corporal com particularidades interessantes
para a saude no Brasil, sobretudo, na dimensao integrativa das suti-
lezas fisicas, emocionais e mentais que podem colaborar para uma
nova maneira de lidar com o corpo e a realizacao de praticas e técni-
cas corporais. Assim, é importante destacar o carater ludico e teatral
da técnica de WQX, que pode trazer um novo frescor para os espa-
¢os de saude, através de uma concepg¢ao mais alegre de movimento
corporal.
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Posturas psicofisicas do hatha yoga®

O yoga é um dos sistemas ortodoxos do pensamento hindu e
surgiu na india ha aproximadamente cinco mil anos. Até hoje, grande
parte da populacdo da india adota o yoga como pratica norteadora
de vida, pois, na india, assim como na China e no Japao, filosofia e
religiao sao, originalmente, indiferenciadas e insepardveis, portanto,
a verdade do conhecimento se confunde com a verdade da vida pra-
tica e vice-versa (Michelazzo, 2017).

A palavra yoga é derivada do sanscrito yuj, que pode ser tra-
duzida por atar, reunir, ligar, focar e concentrar a atencdo em algo;
significa também unidao e comunhao (lyengar, 2016). Da prépria
etimologia do termo, pode-se extrair a esséncia do yoga, ou seja, a
unido consciente com o divino, para formar um com o Todo.

Patanjali, em sua obra classica, Yoga Sutras - compila, organiza
e sistematiza oito setores' para o processo de conscientizacao do di-
vino. Neste livro, sera dada maior atencao para dois desses, os asanas
(posturas) e a dhyana (meditagao), ambos intimamente associados
ao corpo fisico e ao hatha yoga, que é uma das ramificagées do yoga
mais difundida no ocidente, justamente por sua profunda imbrica-
¢ao com o corpo e o gesto.

" Este capitulo baseia-se no seguinte artigo: SANTOS, Gilbert de Oliveira. Yoga e a busca do
si mesmo: pensamento, pratica e ensino. Movimento, v. 26, €26064, 2020.

" Compdem os outros seis setores: Yama (mandamentos morais); Niyama (autopurificacdo
por meio da disciplina); Pranayama (controle da respiracado); Pratyahara (recolhimento e
emancipa¢ao da mente do dominio dos sentidos); Dharana (concentracdo); Samadhi (es-
tado de supraconsciéncia gerado pela meditacdo profunda) (lyengar, 2016).
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O termo hatha pode ser traduzido como esforco determinado
(lyengar, 2016). Etimologicamente, “ha” significa sol e “tha’, lua. Hatha
simboliza o equilibrio entre dois opostos (Hermogenes, 1993). Por-
tanto, o hatha yoga aponta para o equilibrio entre o preservar e o
gastar durante a realizacao de suas técnicas, administrando o princi-
pio de consumo e a manutencao do vigor fisico e do frescor mental.

Os asanas sao posturas psicofisicas que visam possibilitar
maior consciéncia corporal, fortalecendo o corpo fisico e mental. Po-
tencializam qualidades fisicas e possibilitam um funcionamento mais
dinamico do corpo como um todo, pois mobilizam grandes grupos
musculares, além de promover o trabalho corporal em posi¢des de
equilibrio, torcao, flexao, extensao etc., utilizando todos os segmen-
tos do corpo ou partes isoladas.

Postura do Guerreiro.

Fonte: Gravura de Melissa Guimaraes.
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E importante destacar que, embora os asanas desenvolvam,
de maneira proeminente, as capacidades fisicas, o genuino pratican-
te dessa arte busca aperfeicoar outros aspectos: “Os asanas assegu-
ram um fisico harmonioso, forte e elastico, que nao é restrito por uma
musculatura excessiva. Mas sua importancia real reside na maneira
como treinam e disciplinam a mente” (lyengar, 2016, p. 44). Para isso,
é preciso buscar, durante a pratica dos asanas, realizar as técnicas
tentando encontrar o equilibrio entre a zona de conforto e a ultra-
passagem dos proprios limites na realizagao das posicoes, pois o en-
tendimento dos limites e das poténcias do corpo e a conscientizacao
do que é mais peculiar de realizar, como gesto, resultam em um nivel
mais elevado de compreensao (Hemsy de Gainza, 1997).

No hatha yoga, o corpo pode ser tomado como ponto de
partida para uma concepcao de subjetividade mais refinada, ampla
e profunda do que a nocao tradicional de consciéncia. O que ocor-
re é que as manifestacdes corporais foram influenciadas pela visao
dualista que separou o sujeito do seu corpo, privilegiando as experi-
éncias cognitivas e desconsiderando o corpo como elemento funda-
mental do processo de compreensao e producao de conhecimento.
Contudo, é importante destacar que, no oriente, a cisao entre men-
te e corpo nao foi tao contundente quanto no ocidente, pois, nes-
sa cultura, ainda persistem, com maior énfase, formas mais sutis de
conhecimento que nao necessariamente se sustentam apenas pelo
pensamento légico e racional:

Fazendo emergir o principio da liberdade, os gregos foram os primei-
ros a poder apreender o objeto em sua relacdo com o sujeito, em vez
de continuar a se dissolver na substancia universal, como faz o oriental,
e deixar a consciéncia desaparecer nela, na Grécia, o individuo se des-
prende dela e, repousando em si mesmo, posando de sujeito, empreen-
de determinar a substancia como objeto (Jullien, 2000, p. 71).
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A tradicao do ocidente oportuniza e favorece que as manifes-
tacOes ligadas ao corpo e a sua expressao tornem-se desprestigiadas
ou, entao, sejam orientadas por uma razao instrumental que pres-
supde o movimento humano mais econémico e eficiente para agir
em favor de performances cada vez mais vigorosas e hipercinéticas.
Entretanto, o yoga, em seu contexto originario, € um meio capaz de
favorecer a meditacao hipocinética e seus fins metafisicos superiores
e sutis (Gois Jatoba; Da Silva; Zoboli, 2017). O objetivo dos asanas e
da meditacao é dirigir-se a consciéncia pura por meio do gesto sem,
no entanto, venerar o corpo.

Yoga é definido como o controle sobre as aberracdes da men-
te. Para controlar a mente, é necessario que, primeiro, ela seja absor-
vida na concentracao em algum objeto, entao, ela é gradualmente
retirada desse objeto e volta-se interiormente para o ser (lyengar,
2016). O hatha yoga tem chamado a atencao da comunidade cien-
tifica e também dos governos por sua poténcia econdmica e tera-
péutica. Trata-se de uma pratica corporal que pode ser realizada sem
a obrigatoriedade de grandes espac¢os e/ou equipamentos, pois 0s
préprios membros do corpo proporcionam 0s pesos e contrapesos
necessarios.

Os asanas podem ser praticados por qualquer pessoa, em di-
ferentes niveis de intensidade e objetivos, entretanto, devido a to-
nicidade e serenidade inerente a técnica, € comum o praticante se
livrar das enfermidades fisicas e das distracbes mentais através da
pratica dessas posturas (lyengar, 2016).
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Ensino de praticas de técnicas

corporais terapéuticas®

No ensino das praticas corporais terapéuticas, pode-se dar
maior énfase as que possuem uma sistematizacdo mais clara de
suas técnicas', ou as que se pautam pelos métodos e modelos de
educacao corporal, que sao guiados em maior grau por principios e
concepgoes a respeito do movimento e de seu aprendizado'’ do que
exatamente por técnicas estandardizadas.

O que sera apresentado aqui é uma sintese de um programa
de ensino utilizado na formagao superior em cursos de graduagao
em educacao fisica. Esse programa visa municiar os estudantes de
um material tedrico-pratico que os instrumentalize para a atuagao
nos espacos de saude, seja a saude publica ou privada, e, a0 mesmo
tempo, possibilite o entendimento das relagbes entre o movimento e
a terapéutica que nao se vinculam exclusivamente a concepcao bio-
médica de salde ou esportiva de movimento.

Aquecimento e harmonizacao psicofisica: Trata-se de
potencializar um estado ideal fisico e psiquico, bem como organi-
zar uma preparacao corporal que atuara também na prevencao de

lesdes.

' Este capitulo baseia-se no seguinte artigo: SANTOS, Gilbert de Oliveira. Relato de experi-
éncia com o ensino de praticas e técnicas corporais terapéuticas na formacao profissional
em educacdo fisica em Diamantina-MG. Horizontes - Revista de Educagao, v. 09, n. 16, p.
01-18, 2020.

'® Neste livro foram destacados o Chi Kung, o Tai Chi Chuan e as posturas do Hatha Yoga.

7 Foram evidenciados neste livro o Método Feldenkrais, a Eutonia e a Técnica Klauss Vianna.
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Deitados no chao, os praticantes sao conduzidos a sentir e a
movimentar o corpo, direcionando a atenc¢ao para 0s apoios no solo
e também para a respiracao. Posteriormente, ha a exploracao de di-
ferentes posi¢cdes em decubito dorsal ou ventral e a investigacao das
possibilidades articulares de movimento. Desde o isolamento das ar-
ticulagdes e de suas possibilidades de acao até o uso de todo o corpo
em movimento continuo, no nivel baixo de altura. Esse processo é
ampliado na medida em que os participantes se familiarizam com
a posicao e com o principio da movimentacao espiralada continua,
que facilita o deslocamento e o conforto de movimento.

Semelhante a um bebé no desenvolvimento do engatinhar, a
ideia é deslocar-se continuamente até a conquista do ritmo e da mo-
bilidade que possibilite o praticante locomover-se de maneira fluida
no chao. Aqui ocorre uma espécie de pesquisa gestual com base nas
capacidades individuais de cada um, pois se trata de encontrar a ma-
neira mais confortavel de se movimentar no solo.

Outra forma de explorar a mobilidade corporal e os movi-
mentos no nivel baixo de altura é alternando, desde a posicao de
decubito até a posicao de sentar-se, procurando experimentar dife-
rentes caminhos nessa alternancia. Da mesma maneira, transferir-se
da posicao decubito até a posicdao bipede, que exigira um bom uso
das articulagdes e dos apoios, para evitar quedas ou desconfortos no
desenrolar dos movimentos. Trata-se do dominio do corpo na transi-
¢ao segura e confortavel dos niveis de altura; da postura em pé para
o solo e vice-versa, desenvolvendo o uso correto das articulagbes
para amortecer o corpo no chao ou elevar-se para a posicao vertical
com o menor esforco possivel. A ideia é aprender a desfrutar o mo-
vimento sem ansiedade ou preocupacao de chegar a alguma meta
performatica.
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O objetivo é transitar entre o nivel alto e o nivel baixo da ma-
neira mais organica e confortavel possivel. Para isso, é importante
que o praticante coordene o corpo de modo que cada movimento
seja acompanhado pelo seguinte, numa sequéncia espiralar conti-
nua. A tentativa é se aproximar das qualidades fisicas e dinamicas da
esfera, que ndo possui pontas e nem angulos, além de poder tangen-
ciar ou rolar em outras superficies de forma dinamica.

Ainda no contexto do aquecimento e da preparacao psicofi-
sica, os praticantes sao convidados a se deslocarem no espaco. Neste
caminhar, eles precisam manter a atengdo em si, nos demais presen-
tes e no espago, que ora € amplo, ora é pequeno, de acordo com as
orientagcdes dadas. Assim, diversos ritmos e comandos de desloca-
mentos diferenciados podem ser utilizados com o objetivo de am-
pliar as capacidades de deslocamento, potencializar o estado de pre-
senca e inserir elementos ludicos nesse processo.

Asanas: Asanas sao posturas psicofisicas que visam possibili-
tar maior consciéncia corporal, fortalecendo o corpo fisico e mental
(lyengar, 2016); Tais posturas potencializam qualidades fisicas e pos-
sibilitam um funcionamento mais dinamico do corpo como um todo,
pois mobilizam grandes grupos musculares, além de promover o
trabalho corporal em posicdes de equilibrio, torcao, flexao, extensao
etc., utilizando todos os segmentos do corpo ou partes isoladas. Para
isso, pode-se explorar o equilibrio e a forca em pé, posturas sentadas,
de joelhos ou em decubito dorsal ou ventral. Por possuir muitas pos-
turas no solo, os asanas ampliam o contato e o estimulo da pele, que
€ 0 maior 6rgao sensorial do corpo humano.

Nas atividades cotidianas, a tendéncia do esforco muscular
é se concentrar nas cadeias musculares mais periféricas do corpo,
criando tensdes em regides que poderiam estar mais livres e dispo-
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niveis ao movimento. O trabalho com os asanas do hatha yoga pos-
sibilita 0 acesso as cadeias musculares mais profundas, o que gera
liberdade de movimento e maior qualidade de presenca corporal.

E importante destacar que, embora os asanas desenvolvam,
de maneira proeminente, capacidades fisicas, o genuino praticante
busca aperfeicoar outros aspectos mais sutis do ser, tais como a abne-
gacao da vaidade do corpo e do eu, pois hd, na cultura contempora-
nea, um culto ao corpo baseado na busca de modelos de beleza que
reforcam o narcisismo e o ego exagerado (Silva, 1996). Entretanto, os
asanas sao praticas que, se forem trabalhadas a partir dos seus refe-
renciais de origem, podem se contrapor aos modelos hegeménicos
de corpo e pratica corporal que alimentam o egocentrismo (Jatoba et
al., 2017).

Chi kung: O chi kung é uma pratica corporal de cultivo da sau-
de reconhecida e adotada dentro do sistema medicinal chinés. Algu-
mas dessas técnicas possuem séculos de existéncia (Yuqun, 2010).

O chikung é realizado em posturas de sustentagao e sem mui-
tos deslocamentos, o que facilita a sua aprendizagem e execucao. Ele
potencializa o foco e ajuda a preparar e fortalecer o corpo para exer-
cicios mais vigorosos. Cada um dos movimentos possui finalidades
terapéuticas especificas, além de possibilitar o aperfeicoamento da
coordenacgao corporal e a ampliacao do repertério gestual dos pra-
ticantes. Nessas praticas, grande parte dos movimentos ocorre de
forma continua e lenta, combinando suavidade e firmeza (suavida-
de néo significa‘moleza’ e firmeza nao significa rigidez’). Além disso,
muitas posturas e deslocamentos possuem impulsos miméticos, o
que contribui ludicamente para a sua realizacao.
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Além da interpretacao de elementos da natureza, o chi kung
possui outros principios terapéuticos que contribuem também para
a ampliacao do repertdrio gestual, como a coordenacao entre a parte
superior e inferior do corpo, o enraizamento e a serenidade durante a
realizacao dos movimentos.

Tai chi chuan: O tai chi chuan é uma arte marcial de origem
chinesa que possui como base a realizacao de gestos que simbolizam
a transformacao de elementos da natureza e, a0 mesmo tempo, si-
mulam um combate. No tai chi chuan, os movimentos relacionam-se
com a transformacgao entre os principios complementares yin e yang,
e a dinamica dos gestos seguem determinada harmonia, com o intui-
to de conectar pensamento e movimento.

O tai chi chuan pode ser praticado por qualquer pessoa em di-
ferentes niveis de intensidade e objetivos. Além disso, é proprio que,
no decorrer da pratica do tai chi chuan, os movimentos ocorram na
condicdo de plena presenca, pois, ao obrigar o praticante a concen-
trar-se no ritmo e na sequéncia constante dos movimentos, o resul-
tado é o foco e a atencdo em si, o que contribui para que a pratica se
transforme numa espécie de meditagcao em movimento.

As sequéncias de movimento do tai chi chuan sao executadas
de maneira encadeada e sem interrupc¢ao, nas quais o principio de
um movimento é o fim do movimento precedente. No entanto, ainda
que tradicionalmente as sequéncias sejam padronizadas, é possivel a
elaboracao e criacao de sequéncias livres, o que viabiliza a pesquisa
de movimento por parte dos praticantes.

Nessa pesquisa, € preciso vasculhar quais sao as melhores
qualidades gestuais na criacdao de um conjunto de movimentos, por
exemplo, de expansao e recolhimento em ritmo constante, exploran-
do diferentes direcoes e niveis de altura do espaco. Trata-se de uma
espécie de improvisacdao do movimento que busca trazer maior flu-
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éncia e genuidade na execucdo dos gestos, ja que, no tai chi chuan,
muitas técnicas possuem diversos detalhes e/ou exigéncias fisicas
que dificultam a sua execucdo de maneira fluida pelo praticante
inexperiente.

Jogo: Através do jogo, o movimento corporal é incrementa-
do com mais entusiasmo. O jogo potencializa a dimensao ludica em
detrimento da dimensdo pratica de eficiéncia, pois situa-se fora da
funcionalidade da vida pratica (Huizinga, 2010). Nao é facil introduzir
0 jogo no contexto terapéutico, pois a ludicidade tende a criar um
ambiente de caos que nem sempre é percebido como benéfico nos
espacos institucionalizados e controlados de saude.

O estado de jogo é favorecido quando se estimula a imitacao
e a criagdo gestual, pois, no ato de imitar e interpretar o outro, ja se
cria um estado de jogo, caracteristica privilegiada de aprendizado e
deleite humano. A imitacao e a interpretacao do outro, por exemplo,
seriam um tipo de jogo que pressupde a encarnagao de uma perso-
nagem e a adogao do seu respectivo comportamento. O prazer é o
de ser outro ou de se fazer passar por outro (Caillois, 2017).

Nao se trata de pensar aimitacao apenas como uma repeticao
mecanica, mas como um fazer com expressividade criativa e origina-
lidade. O ato imitativo ndo é apenas reproducao, mas acao interpre-
tativa. Deste modo, a imitacao favorece a aproximacgao dos aspectos
criativos e ludicos no contexto das praticas corporais.

O estado de jogo pode contribuir em inovadoras formas de
realizar técnicas corporais no contexto da saude, fomentando o pra-
zer pelo movimento e a pesquisa por melhores qualidades expres-
sivas do gesto. Assim, 0 jogo é um caminho instigante para se abor-
dar e ensinar técnicas corporais, pois ele torna mais interessante o
que de outro modo poderia ser mono6tono, ao agugar o entusiasmo
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pelo movimento. O jogo também estimula a exploracao e a amplia-
¢ao das técnicas, possibilitando mais trocas de experiéncias entre os
participantes.

Jogo de Imitagéo/Interpretagéo do Gesto.

Fonte: Gravura de Melissa Guimaraes.

Meditac¢ao: Ha diversas formas de meditacao, no entanto, em
um nivel pratico, todas as formas de meditacao compartilham de um
nudcleo comum de treinamento mental e podem ser divididas em trés
categorias principais: as formas de treinamento da atencdo através
do foco em algo como, por exemplo, a respiracdo, um mantra, uma
imagem etc.; as formas construtivas que visam cultivar qualidades
virtuosas, tais como a bondade e a empatia, e se caracterizam por
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pensamentos positivos direcionados; e as formas desconstrutivas
que visam reduzir o apego através da auto-observacao (Goleman;
Davidson, 2017).

Sentar-se em meditacdao é mais facil apds organizacao e pre-
paracao corporal prévia. Os praticantes devem ser orientados a sen-
tarem-se sobre os isquios com as pernas cruzadas e a pousar as maos
sobre as coxas (relaxando os ombros). Procura-se chamar a atencao
para a extensao axial da coluna vertebral através de uma leve eleva-
¢ao da cabeca e a harmonizacao da firmeza e do conforto durante
a permanéncia na postura. Além disso, os praticantes sao estimula-
dos inicialmente a manter o foco sobre a respiracao (treinamento da
atencdo), para posteriormente apenas observar sem apego (auto-
-observacao) as sensacdes e 0s pensamentos.

Sentado em Meditagéo.

Fonte: Gravura de Melissa Guimaraes.

Capa Sumario



Prdticas e técnicas corporais terapéuticas

Meditacdo em mandarim é zuowang (=) e pode ser tradu-
zido por sentado no esquecimento. O ideograma zuo (4£) simboliza
duas pessoas sentadas no chao, um habito milenar da cultura chi-
nesa. Wang (=) significa esquecer. E a juncao de fugir ou morrer (
T°) e coracao (1[») que também pode representar a mente (Hsuan-An,
2006). A meditacao é uma técnica com vistas a obter equilibrio psi-
cofisico e constitui-se como um estado vazio de pensamentos. Um
modo de fuga de si e do mundo, durante o qual se escapa, passagei-
ramente, dos sentidos da vida e da existéncia (Goleman; Davidson,
2017).

A meditacao tem chamado a aten¢ao de muitos cientistas in-
teressados em comprovar seus beneficios para a salde, o que parece
ter-se tornado praticamente consensual, entretanto, é importante
destacar que originariamente, a meditacao nao foi criada para tratar
enfermidades, por isso, os impactos mais interessantes da meditacao
nao sao a saude melhorada ou um desempenho mais efetivo no tra-
balho, mas, antes, um alcance maior no aperfeicoamento de nossa
natureza, pois a verdadeira marca de um praticante da meditacao é
que ele disciplinou sua mente, libertando-a das emoc¢obes negativas
(Goleman; Davidson, 2017).

Os beneficios da meditacdo sdao atualmente uma verdade
cientifica, podendo ser reunidos de acordo com o grau de aprofun-
damento e nimero de horas praticadas. Para os iniciantes, os bene-
ficios podem ser a melhora da atencao, menos divagacao mental e
memoria de trabalho aumentada. J& para praticantes de longo pra-
zo, esses beneficios sao mais sélidos e mais amplos, tais como: uma
atencao seletiva mais forte, lapsos de atencao diminuidos, prontidao
ampliada, respiracdao mais lenta. E no caso dos iogues - praticantes
com mais de 27 mil horas de meditacao ao longo da vida - o cérebro
tende a envelhecer mais vagarosamente, quando comparados aos
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de outras pessoas na mesma faixa etdria. Além disso, o cérebro des-
tes iogues em repouso assemelha-se aos estados cerebrais de outros
enquanto meditam (Goleman; Davidson, 2017).

A meditacdao enquanto técnica é uma forma de treino da
atencao e de auto-observagao - aspectos importantes em tempos de
tantas distracOes digitais. J4 como forma de espiritualidade, diferen-
tes tradicdes apontam a meditacdo como um aliado para enfrentar
o sofrimento inerente a condicdo humana, o que néo significa que a
pratica da meditacgao ird solucionar todos os problemas ou que a vida
passara a ser desprovida de angustia.

A meditacao ajuda a compreender o funcionamento e a ca-
pacidade de divagacao da mente humana. Uma vez apaziguada a
inquietacdo mental através da meditacao, é possivel agir ou ndo agir
de maneira mais equanime em relacao as situagoes do cotidiano (Go-
leman; Davidson, 2017). Através da meditagao, busca-se um estado
de presenca com diminuicdao e desapego de pensamentos, promo-
vendo um estado fisico e mental de paz e tranquilidade. Esse estado
de paz e serenidade é compreendido através da pratica de sentar-se
em siléncio ou em outras posturas corporais com os olhos fechados,
limitando os estimulos externos. Deste modo, o entendimento da
paz, do ponto de vista da sensac¢ao e da pratica, fica mais claro.

Automassagem: E uma prética de estimulo ou relaxamento
corporal que pode ser utilizada, as vezes no inicio e, outras vezes, ao
final das aulas. Pode-se utilizar técnicas de deslizamento suave das
maos sobre os membros ou na regiao das costas, compressao das
maos ou dedos no pescoco e orelhas, deslizamento com a palma
das maos no rosto, dedilhamento na cabeca, tapotagem no tronco e
membros.
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A automassagem, quando é feita de forma rapida e leve, é es-
timulante e, quando é feita de forma lenta e firme, é calmante. Essa
€ uma técnica que visa o relaxamento, o alongamento e o estimulo
das estruturas corporais, de forma a estabelecer maior mobilidade
e equilibrio psicofisico, além de potencializar a consciéncia corporal
(Contatore; Tesser, 2010).
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Palavras finais

A contribuicao que as praticas e técnicas corporais terapéuti-
cas podem trazer é sui generis, pois podem possibilitar a ampliacao
da consciéncia de si e também uma forma de viver melhor através do
aperfeicoamento do gesto.

No contexto das pedagogias corporais, é evidente que uma
metodologia que se balize pela moderacao, beleza, sofisticagao, pes-
soalidade e plena atencao trard consequéncias positivas para a con-
cepcao de corpo e de pratica corporal na atualidade, uma vez que
tais aspectos nao sao corriqueiros e nem usuais em diversos espacos
de realizacao de praticas corporais, inclusive em espacos ditos de
saude.

O desejo é que essa obra possa instigar um olhar mais sen-
sivel e entusiasmante em relacao ao movimento, transformando-o
numa espécie de laboratério de pesquisa, em que o corpo é o seu
principal instrumento. Assim, os praticantes serao estimulados a co-
nhecer o que ja existe de elaborado no plano da cultura corporal, em
especial, nas praticas e técnicas corporais terapéuticas e, também, a
investigar as suas necessidades intrinsecas de se mover através de
outras formas, nao convencionais, de executar e pensar o gesto.
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