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BREVE DESCRIGAO SOBRE O TRABALHO QUE REALIZAMOS

(* Este texto esta dividido em duas partes)
Autora: Maria Adela Palcos

Parte 2

2. Massagens

S&o indicadas para ajudar a destravar zonas que uma pessoa n&o consegue, por si mesmo,
mobilizar ou destravar na ginastica-harménica (também sao feitas por indicagdo médica, para
melhoria de problemas organicos ou posturais).

S&o aplicadas, geralmente, por um ou mais instrutores, que se utilizam das maos, pés, cotovelos,
etc., porém sempre usando o corpo com um balango que ajuda a gerar e descarregar energia. Sao
utilizados, enquanto se massageia, certos ritmos respiratorios; as vezes, respirando, massagista e
massageado, no mesmo ritmo, pois isto ajuda a aumentar a concentragdo e a unificar a intengao
de quem da e de quem recebe a massagem. Também fazemos uso da voz, emitindo sons
relacionados com a zona que se esta manipulando e, quem recebe a massagem € estimulado a se
expressar pela voz, gestos, palavras ou movimentos.

Suas principais funcdes sao:
2.1. Relaxante

2.2. Circulatdria do sangue e da energia, uma vez que esta tende a fluir das regides de menor para
as de maior carga, de maneira que as regides travadas ou couragas musculares tendem a
concentrar cada vez mais energia e precisamos ajudar a pessoa a mudar este circulo vicioso. E
interessante, nesta altura, inserir o relato de uma experiéncia, feito nos seguintes termos:

" Sofri durante muitos anos de enxaqueca, com duragao de até 15 dias. Tinha algum alivio com
massagens e exercicios fisicos, porém nao conseguia o desaparecimento total dos efeitos da
enxaqueca. Certo dia, sentindo muita dor, fui ao Instituto como de costume. Sofria dores do
occipital até a parte superior da cabeca, afetando os seios da face e a cavidade dos olhos. A dor
chegava até a garganta. Generalizada desta forma, me produzia nauseas e mal estar
insuportaveis. Maria Adela sentou-me em uma mesa de massagem e tratou de relaxar-me ao
maximo; quando considerou que estava em condi¢des de atuar aplicou com a borda da mé&o (tipo
karaté) um golpe na altura dos olhos que "valha-me Deus". Reagi de imediato e violentamente,
dado que a dor foi terrivel e de surpresa; nesse instante a dor espantosa despertou em mim uma
violenta reagdo, com um instinto assassino e édio indescritiveis. Para terminar, depois de
transcorridos aproximadamente 2 anos, tenho a satisfacdo de confessar que a enfermidade nunca
mais se repetiu.”



Outras fungbes da massagem séo:

2.3. Corretiva postural, ja que o nosso trabalho tem como uma de suas finalidades ajudar o ser
humano a colocar-se de pé com toda sua verticalidade, para que possa realizar-se nele a sintese
dos dois tipos de energia que o sustentam: a que vem da terra e a que vem do sol. Para tanto,
trabalhamos, fundamentalmente, as articulagdes.

2.4. Conscientizadora: a massagem contribui muito para a tomada de consciéncia de zonas nao
reconhecidas do proéprio corpo e, também, de fatos passados que tém relacdo com a formacéao das
travas e que véem a lembranga (com todo conteudo emocional que possuiam) no momento que se
esta manipulando a regido correspondente no corpo.

A experiéncia a seguir, pode ser explicativa do que dissemos:

"Um dia recebi uma massagem grupal que remexeu coisas da minha infancia. Eu estava deitada na
mesa de massagem e Diana, que aplicava a massagem, separava o peitoral maior dos deltoides,
na regiao da clavicula. Dentro de mim comegou uma revolug&o entre minhas distintas partes, que
conversavam assim:

- Bem, o que se propde Diana a fazer comigo?

- Eu tenho razdes para estar assim ("assim", era que, por ter os musculos curtos, o brago ia para
dentro, ocupando o lugar do peito). Imediatamente, veio a imagem de meu pai que me chamava de
"mula" quando era pequena. Nesse momento enfrentei a "mula" e recordei porque me vinha esta
imagem. Meu pai queria que eu preparasse o café de manha e eu n&o tinha vontade; como sua
autoridade era forte, finalmente o fazia, mas com uma "mula" interna que me acompanhava quase
que permanentemente. A seguir, me atacou uma tosse profunda que parecia desenraizar,
fisicamente, o que acabara de ocorrer psicologicamente; levantei-me e fui a pia cuspir. Ao voltar,
Diana se pdés em meu caminho. Isto me molestava. Mas ndo era com ela com quem eu queria
brigar. Era com meu pai.

Entdo se aproximou Jorge e se fez passar por meu pai e sucedeu o seguinte dialogo:

- Faca o café.

- Nao quero, por acaso os meninos nao podem fazé-lo?

- Vocé é a mulher da casa.

- Por que eu? Facga vocé.

- Eu trabalho o dia todo.

- E eu estudo.

- Vocé estuda para vocé.

- E quem quis que eu estudasse?

O dialogo teria sido interminavel, porque Jorge prontamente exclamou:

- Como é que eu fago se vocé nido € uma "mula™

Isso me fez parar e passar por um instante para o lugar dele. Quem sabe, ele poderia comunicar-
se comigo somente até ai, até a mula. E de imediato compreendi, e abragada a Irene dizia:

- Papai..... papai..... eu quero o meu papai."

Outra fungdo da massagem pode ser:

2.5. De reconex&o consigo mesmo e com o meio circundante. As vezes, por um trauma psiquico, a
pessoa fecha seus circuitos energéticos, guardando sua sensibilidade 14 no fundo, ficando ilhada
de si mesmo e do que a rodeia. Nestes casos sao utilizadas certas manobras para trazer o
individuo ao seu centro.

3. Dramatizacéao

E outra das técnicas utilizadas em nosso trabalho e que se provou muito Gtil quando a verbalizagéo



€ necessaria, e quando se requer uma linha argumentativa (verdadeira ou ficticia) para o
desenvolvimento e elaboragéo adequados de um personagem. E usada separada, ou
combinadamente, com alguns dos outros instrumentos analisados. Por exemplo: em um grupo de
ginastica harmdnica; em continuagdo da massagem (como um dos casos relatados), etc.

Utilizamos, também, o trabalho que denominamos de pares de opostos, ou seja desenvolver a
postura e a fala correspondentes a generosidade e, a seguir, ir para a mesquinhez; a bondade e a
maldade; o brando e o rigido; o conservador e o inovador, etc. Também a conversa entre os
diferentes personagens de uma pessoa e muitas outras técnicas que nao detalharei, uma vez que
as técnicas dramaticas sdo bastante conhecidas no nosso meio. Mencionarei, somente, a técnica
"quem sou eu", porque considero que ajuda a alcangar zonas mais profundas. Deve ser aplicada
em um estado de profundo relaxamento do individuo, do grupo que o rodeia e do coordenador, do
qual é requerido conhecer a experiéncia por ter passado por ela, para poder acompanhar a viagem
interior que acontece e ajudar, se necessario, na exteriorizagdo que a propria pessoa nao consiga
realizar.

4. Trabalho com a voz

Voz é comunicagéo, é intercambio entre o mundo interno e o externo. Desarticulada € expresséo,
articulada é palavra.

Qualquer inibigao e/ou interferéncia no canal de comunicagado manifesta-se na voz, nos 6rgaos e
nos musculos que tomam parte da emissao sonora: aparelho respiratorio, pescogo, garganta e
rosto.

A trava vocal é trabalhada a partir do corporal e do psiquico. A partir do corporal, corrigindo a
postura e a respiragédo, mobilizando e relaxando a musculatura do pescogo e do rosto; a partir do
psiquico, liberando as comportas que controlam o livre fluir das emog¢des. Gritar, grunhir, balbuciar,
gemer, uivar, inclusive cantar sdo formas de expresséo proibidas para a maioria das pessoas, uma

vez que sO s&o aceitos, culturalmente, os tons médios, sem estridéncia ("nené, ndo grite", "nao fale

tao alto", "vai cantar no chuveiro", etc.). A emissao destes "ruidos" desperta, atualiza e libera
conteudos psiquicos inibidos, permitindo uma profunda transformagéo energética:

grito canto
som
ruido palavra

com a qual se alcanga uma completa descarga, transformagao e reincorporagao de energia.
5. Plastica

Um grande numero de pessoas sente-se inibida em mergulhar no mundo da arte, impedindo o
enriquecimento da sensibilidade e sua aplicagdo em suas ocupacgdes. Todavia, o processo de
liberacdo artistica € um meio de auto-expressao. O encontro com e a viabilizagado da auto
expresséo, liberam energia e facilitam nosso desenvolvimento e crescimento futuro. Cada area de
nossa vida pode-se converter em um meio para o crescimento.

A busca artistica esta orientada para investigar o caminho que vai da experimentagao essencial-
corporal-dramatica, até a criacao de um fato artistico. Pintar, modelar, martelar, recortar diversos
materiais, texturas, cores, odores, com possibilidades de expressao que possam ser registradas
em um papel, na argila, madeira, permitem a pessoa recordar-se e ver-se objetivamente,
elaborando e melhorando seu mundo interior.



6. O trabalho sobre si - dindmica grupal

Denominamos "Trabalho sobre Si" o trabalho que tem por objetivo fundamental o reencontro de um
ser com seu Eu - profundo, ou Eu - essencial. Para um melhor desenvolvimento em diregao a este
objetivo atuamos em trés areas, cujas interrelagdes facilitam a vivéncia integral do individuo. Estas
areas sao: fisica, psiquica e espiritual. Partimos do corpo e, por meio da ginastica-harmdnica,
propomos o contato com areas desconhecidas da nossa personalidade, a expressao e a
conscientizagao das travas fisicas e suas equivalentes psiquicas-emocionais, a liberagcéo e
elaboragao da energia retida em zonas de conflito que provocam dor, tensao e até enfermidade.

Em outro nivel, os exercicios baseados na yoga - como respiragao, relaxamento, movimentos a
partir dos centros de energia, meditagao e outras técnicas - permitem-nos o reencontro com a
nossa dimensao interior mais profunda. O trabalho sobre si € voltado para o desenvolvimento
harménico do ser humano e é a base tanto dos grupos gerais como dos grupos fechados e dos
atendimentos individuais, adaptando-se aos niveis e necessidades dos grupos ou pessoas que
participam de cada atividade.

7. Meditacao

O que, habitualmente, conhecemos como meditagao € a pratica de diferentes técnicas que tém por
objetivo o reencontro do ser humano com seu Eu - Profundo. Dito de outra maneira: o ego liberto
na esséncia. Contudo, € necessario distinguir entre as "técnicas" e a "meditacao".

A meditagdo n&o é um "chegar a", mas sim uma "atitude", uma "postura interior", uma "modalidade
de ser". Esta "atitude" transforma tudo o que alcanca, fazendo da vida cotidiana uma "celebragao
da existéncia".

O objetivo entdo ndo é meditar, mas desenvolver a Presenca, estar no mundo sabendo que Eu Sou
e Sou uma manifestagdo do Ser Universal. Cremos que cada técnica abre uma porta e que é na
pratica que cada pessoa encontra o0 melhor caminho para si mesmo.

A pratica da meditagao possibilita também,

- a profunda relagao psicofisica,

- maior equilibrio emocional,

- maior capacidade de concentracéo,

- maior receptividade,

- compreensao mais profunda e abrangente de situag¢des de conflito,
- uso positivo da energia,

- acesso a outros niveis de consciéncia

8. Diversos trabalhos manuais

O que foi descrito quanto a plastica pode estender-se a este item, incorporando as tarefas
plasticas-expressivas, aquelas que implicam numa mudanca de papel na sociedade, por exemplo:
tarefas de alvenaria, carpintaria; trabalhos com a terra; etc.

9. Convivéncias em contato com a natureza

Estas jornadas podem durar de um a sete dias e s&o realizadas fora da cidade e/ou na Cordilheira

[dos Andes].
Nossos principais objetivos séo:



- aprofundar as relagdes interpessoais de um grupo ou de uma classe,
- vivificar relagdes espago-corpo, distintas daquelas que se vive nas cidades;
- reconhecer a posi¢ao do ser humano no planeta e no cosmos, etc.

Temos percebido que estas jornadas ajudam a desbloquear os aspectos mecanicos da
personalidade e, em consequéncia, as raizes essenciais do individuo buscam sua manifestacao.

10. Hiperventilagao

Noés, seres humanos, percebemos a realidade e organizamos uma visao césmica a partir de um
determinado ponto de vista, o qual privilegiamos.

A partir dai, aprendemos a responder a essa realidade, sem nos darmos conta que essa visao
cdésmica, a partir da qual operamos, é tdo somente um ponto de vista. Esse erro de percepgao faz
com que nos identifiquemos com alguns aspectos da nossa personalidade e neguemos outros,
com o consequente empobrecimento da nossa capacidade de resposta e de nosso potencial
criativo.

Ainda assim o ser humano escolhe (tem) padrées de conduta, voluntaria e inconscientemente, que
tende a repetir, sem atentar para as mudancas das circunstancias que o rodeiam. Estes padroes
repetitivos sdo denominados mecanicismos.

Na Hiperventilagcédo, pela manutencao de um padrao de respiragao modificado em relagao ao
natural, € produzida um alteragdo do ponto de vista (padrdo de percepgédo) com que nos
identificamos, para focar a atencédo desde o Eu-Respirador-Contemplador. Desta maneira,
revivenciamos, catarticamente, diversas situagdes, tanto da biografia pessoal, como de niveis mais
amplos do Ser, com a intengao de perceber o processo vital, antes mesmo de identificar-nos com
um "projeto de vida", concebido a partir de um estado de &nimo cristalizado.

A experiéncia da hiperventilagdo € uma Unidade de tempo e espacgo, onde deixamos de cuidar do
que "esta fora" e, para tanto, usamos como catalisadores a respiracao e sua mudanca de padréo,
musicas evocativas e a energia grupal.

Com que tipo de pessoas trabalhamos

Frequentam o Rio Abierto todos os tipos de pessoas, com objetivos os mais diversos. Ha os que
procuram emagrecimento ou modelagem do corpo, mover-se, agilizar-se, expressar-se; 0s que
véem por problemas respiratorios, posturais, etc. e outros cuja finalidade € uma busca mais
profunda.

Estes ultimos passam a participar de grupos de trabalho intensivo, nos quais se aplicam as
técnicas anteriormente descritas, além de outros elementos: tarefas de alvenaria, trabalho com a
terra ou similares, que ajudam a desfazer mecanicismos ou condicionamentos sociais, ha muito
arraigados nos individuos. Sdo organizadas, também, atividades de convivéncia grupal, que s&o
muito enriquecedoras e contribuem para criar vinculos muito estreitos entre os participantes.

Um dos lemas, tanto nestes grupos como no grupo de instrutores, € "ajudar, ajudando-se", porque
pudemos comprovar que isto produz uma transitividade nos trabalhos, uma projecdo em relagéo ao
outro daquilo que fago muito benéfica para superar as proprias limitagdes. Também vai
desenvolvendo os niveis do ser humano, mencionados como centro emocional superior e centro
mental superior, que sao aqueles encarregados de aproximar-nos da verdadeira percepcéo da
unidade, que esta além do nivel pessoal e s6 é percebida como uma conjungédo com o todo.



Faltaram ser comentados varios aspectos do nosso trabalho, como por exemplo: que ele esta
enraizado, desde seu inicio, nos autéctones americanos, uma for¢a a qual nos sentimos
estreitamente unidos; que ele baseia-se em alguns principios de yoga e de outras disciplinas
orientais e, também, em elementos da cultura grega, tais como as plasticas apolinea e dionisiaca,
as quais se acrescenta a orientalista (sobre estas, para ndo estender demasiadamente este texto,
deixo de fazer quaisquer descri¢des).

O nosso sistema, parece-me util registrar, € sem esquemas fixos, uma vez que valorizamos
especialmente a mobilidade, a no fixagdo; desta maneira, quem dirige o grupo de ginastica-
harmonica ou outra atividade, escolhe livremente os exercicios ou manipulagdes que ira realizar,
de acordo com sua percepg¢ao e a daqueles para quem a pratica se orienta.

Com isto, dou por encerradas estas notas, escritas com a colaboragédo de pessoas que participam
do Rio Abierto, e que trouxeram, também, breves descrigcdes de suas experiéncias pessoais.





