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O BLOQUEIO RESPIRAT()BIO E SUAS CONSEQUENCIAS
SOBRE A SAUDE EMOCIONAL
Liane Veronese

Resumo

O artigo tem como objetivo enfatizar o valor da respiragao para a saude fisica e emocional e as
consequéncias de um bloqueio respiratério para o corpo. Abordara também a relacdo da
ansiedade, entre outras emogbes, com o quinto segmento de couraga, o diafragma, que se
relaciona com o traco de carater masoquista. Visa também elucidar de que formas se pode
melhorar o fluxo de energia pelo corpo com o desbloqueio respiratorio.

Palavras-chave: Ansiedade, Diafragma, Masoquismo, Respiragéo, Saude emocional.

Através do olhar da psicologia corporal podemos associar o carater de uma pessoa com
seu corpo e suas emocgdes. Reich, pai da psicologia corporal demonstrou através de suas
pesquisas quéo importante era valorizar os aspeetos ndo-verbais dos pacientes em psicoterapia
associando-os com suas palavras para". que ’:dufanté-: oy processo analitico pudesse ajudar o
paciente a sair da sua resisténcia ._é_'..e'\'/olljir no tratarﬁeri_t'o'(-Também descobriu as couragas do
corpo, que séo bloqueios de energ'ia"'dispostos em segmeﬁtbs perpendiculares ao eixo da coluna
na regiao dos olhos, boca, pescog:o,' alto dwfragmé,:épdémen e pélvis, que, ao longo do
tempo poderiam provocar Iesée's'orgﬁﬁi_é'eﬁ."‘s ndo NaVafro (1995, p.22), “na perspectiva
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aticas”.

reichiana, esta é a origem das doencas psicos

A estase de energia da origem a f o da couraga psiquica, conforme a historia de
vida de cada pessoa, que depois-:s'e manife o através da couraga muscular (rigidez
cronica). As couragas vao se form_é\.r]d_o durante o crescimento desde a primeira infancia quando
somos ainda bebés, para nos defe'nd_érk_d_as agressoes ‘do’ meio. “Quando perigos externos e
internos ameagam o equilibrio psiquico a_é uma pes_s-c_g:él, danificando repetidamente o instinto de
conservagao, entao se forma a estrutura defe'nsivé,-a armadura, a couraga”. NAVARRO (1995,
p.18).

Ao longo da vida as couracas se estabelecem, conforme a estrutura de carater de uma
pessoa. “O carater de uma pessoa é a soma total funcional de todas as experiéncias passadas”
(REICH,1994, p.129). O corpo, portanto vai-se moldando com estas experiéncias de vida e
constituindo a postura, que € Unica para cada individuo.

Dos sete segmentos de couraga existentes, um em especial encontra-se diretamente
ligado a respiragao; o segmento diafragmatico. Quando uma pessoa possui a respiragao curta, ou
seja, ndo mobiliza toda sua capacidade de expansido pulmonar, movimentando somente as
costelas e o peito, o diafragma, principal musculo da respiragao, ndo trabalha em sua capacidade
maxima. Segundo NAVARRO (1995, p.91), “o diafragma pode ser desbloqueado pela técnica da

Vegetoterapia, fazendo com que a energia volte a fluir pelo corpo e supere o trago caracterial’. Na
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psicologia corporal é importante a flexibilizagdo das couragas, tanto psiquica quanto muscular,
para reequilibrar o individuo, que pouco a pouco vai adquirindo maturidade emocional.

O musculo diafragma é responsavel por setenta por cento da respiragao, e outros trinta por
cento sdo de responsabilidade dos musculos acessorios (intercostais, abdominais e do pescoco).
Quando uma respiracéo é completa o abdémen se movimenta, como faz um bebé recém-nascido,
com movimento amplo e profundo, levando o ar as regides basais do pulmao. A anatomia do
diafragma esta diretamente ligada as primeiras vértebras da coluna lombar e as costelas
formando duas cupulas. Ele divide o corpo em duas partes, superior e inferior, movimentando-se
como se fosse um fole para realizar o trabalho das trocas gasosas. Sua inserg¢do € por meio de
um tendao central que apresenta orificios para passagem do es6fago, da aorta e veia cava
inferior. Quando inspiramos ele desce empurrando as visceras para baixo, massageando-as,
auxiliando no peristaltismo intestinal, no bombeamento de sangue para o corpo e na mobilizagdo
do sistema de defesa do corpo, o sistema Iinfét_icc_),' étiv_ando a imunidade. Quando expiramos, ele
sobe. Quando se respira de forma_'-_'inCOmpIeta aparége, o cansago, a fadiga muscular, a
depressividade e as doencgas comO'."gfjpes de repeticéo, ddré_s de garganta entre outros sintomas.

A respiracao é comandada pbr inumeros mysculos queg.estido sujeitos a acdo da gravidade,
as emogdes e ao meio (uma pessoa gue-mora,_ 1 S&o Paul6 'sujeita ao transito cadtico diario

respira diferente de outra que mora em um sitio 4/Bem como um bebé que vive num meio familiar

estressante respira diferente de outro que iddo em ambiente harmonioso). Por isso desde

muito cedo, aprendemos a nos defender % do~meio com a contragdo muscular,
prejudicando o movimento respiratorie,.completo, profundo.

BAKER (1967, p.55) afirma dtje:_ “segurar a respi[égéo € o melhor meio de controlar os
sentimentos, e a couraca impede de éxfﬁr'imir_.as emocoes naturais”. Mas o bloqueio se da de
forma inconsciente, pelo temor de um berigo_ ou"pi_J'nigéo. Assim, as emogdes permanecem
escondidas, armazenadas por tempo indeterminado e é este armazenamento que pode trazer
consequéncias organicas como disturbios gastrointestinais, cefaléia e até mesmo problemas de
coluna como hérnias de disco; e a nivel psicopatolégico neurose de angustia onde surgem
sintomas somaticos como cardio-espasmo, sensagcdo de constricio do coragdo, peso no
estdbmago, tensdo nas pernas, maos e bexiga. Taquicardias também sao comuns, bem como
alteracdes de presséo arterial, transpiragdo exagerada, vémito, diarréia e constipagao.

O movimento inspiratorio e expiratério natural ocorre sem que se tome consciéncia da
existéncia do mesmo para a grande maioria das pessoas, que tem sua respiragcdo mais curta,
portanto, incompleta, impedindo o fluxo de energia nesta regido. NAVARRO (1996, p.78) relata
sobre a ansiedade e sua relacio direta com a expiragao, a qual é muito estimulada nas sessdes

de Vegetoterapia, especialmente no segmento diafragmatico, através da vocalizagdo prolongada
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da vogal “a”, para desbloqueio do segmento e maturagéo caracteriolégica. Com a conscientizagéo

da respiragdo e do corpo como um todo, pouco a pouco, o individuo vai recuperando sua
vitalidade e sua saude. A vegetoterapia foi proposta por Navarro, na sequéncia dos estudos de
Reich, onde propéem exercicios fisicos especificos para desbloqueio das couragas chamados de
Actings. Eles sao estimulados pelo terapeuta da sequéncia céfalo-caudal (da cabeg¢a para o
céccix) para devolver ao corpo o livre fluxo da energia, estruturando o individuo.

Fisiologicamente a respiracdo € comandada pelo centro respiratério. Situada na base do
cranio na regidao do bulbo, manda estimulos para os musculos da respiragdo visando manter o
corpo com vida. Segundo GUYTON (1989, p. 401 e 551)

existe um grupo respiratério dorsal (na porgao dorsal do bulbo), que causa
principalmente a inspiragdo; um grupo respiratério ventral, (localizado na parte
ventro-lateral do bulbo), que pode causar tanto expiragdo quanto inspiragéo,
dependendo dos neurfniess==no_grupo que sao estimulados; e pelo centro
pneumotaxico, (localizado? dorsalmente) que ajuda controlar tanto freqiéncia
quanto padrdesg#del respiracao: (O .Centro bulbar ndo é considerado fungdo
autondmica mas_atua como funcao mvoluntarla do organismo.

Todas estas areas de comando sao fundamentals para © bom funcionamento respiratério,

assim nao € preciso prestar atengao a fung;ao de réspirar. O que- torna o padrao respiratério mais
lento ou mais rapido, mais superf|C|aI 6u mais ?io‘ undo, sao as emogodes. Para NAVARRO (1995,
p.74),

a respiragaos€ um mei de 0 e_expressao independente da palavra: a
tristeza diminui a profu piracdo, o prazer a aumenta. Os ansiosos
respiram supesficialmente, irregularmenteyprolongando a inspiragéo as custas da
expiragao se_r'npre incompleta. As emaq¢aes influenciam a respiragdao, € comum
ver-se uma réshiragéo entrecortada;y € ssuspiros no caso de angustia, uma
dificuldade de respirar,em caso de, medo ou ainda uma sensacéo de sufocamento
Ou opressao toracrca g of .

Quando surge uma ansiedade, existe a contracdo da musculatura por defesa. As
condicdes culturais e sociais influenciam diretamente neste processo, bem como uma educagao
repressora € culpabilizante, determinando o0 modo que uma pessoa respira, se comporta, se
movimenta e como mantém sua postura. Estas condicbes e o tipo de sistema educacional
contribuem para a sociedade neurdética e repleta de doencas somaticas.

Do ponto de vista da psiquiatria € dificil distinguir a ansiedade normal da patoldgica pois
existem varios nuances que devem ser levados em conta como a intensidade, repeticdo, o
sofrimento e a fungao social do individuo, a que ponto esta comprometida. Estudos e pesquisas
tentam identificar as terapéuticas mais adequadas para o distirbio da ansiedade considerando

suas caracteristicas mais comuns que sao:
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preocupagdo e hipervigilancia, inquietude, impaciéncia, sensacdo de fadiga,
desatencao, dificuldade de concentragdo, problemas de memodria, insénia,
apreensdo, sensagao de alerta (angustiosa), sentimento de temor ou previsdo de
perigo. Estas caracteristicas podem estar presentes de forma simultdnea, em
diferentes graus de sintomas psiquicos, fisicos e comportamentais. (BIONDI, p.12
e 13)

Percebe-se de forma cada vez mais comum na atualidade, com o mundo globalizado e
consumista, a dificuldade que as pessoas encontram de achar o seu centro, a sua paz, a sua
serenidade, seu ritmo. Vivem inquietas, angustiadas, com a sensagéo de que sempre falta alguma
coisa. Por isso, infelizmente, os consultérios de psiquiatria estdo cada vez mais cheios. A
ansiedade gerada por insatisfagdo causa o bloqueio respiratério que esta relacionado com um
traco de carater classificado por Navarro de masoquista. Ligado ao segmento diafragmatico este
traco de carater tem por caracteristica basica transformar o prazer em desprazer, onde a pessoa
se acha vitima das situagbes, ndo termina o que'éom.ega e lastima-se muito. A ansiedade e o
traco de carater masoquista que pe_rténcém ao quinto s'égmento de couraga tem relagdo direta

com o terceiro segmento de couraga, do pescoco, devido ‘a.musculatura acesséria da respirago,

de caracteristica narcizista.

Para BAKER (1967, p.69)="a respitagao +hobiliza énéfgias bloqueadas e é um meio
L
poderoso de conseguir superacdo das resﬂ' ncias”. Pode-se perceber que a forma de
\

desbloqueio se da com o auxiliolda prépria r

&0, porém, com a consciéncia da mesma. Uma
pessoa em processo pS|coterapeut|co S rerr)ntaré' sintomas corporais, pois esta
mobilizando conteudos, o que fazicom que mobilize energia € isso reflete no corpo, naturalmente
alterando a respiracdo. Importante reconhecer que isto fazfpa_rte do desenvolvimento terapéutico e
que nao é por esta razdao que a péésbé e_st_él inv_ci_l_‘uindo. As somatizacdes irdo se diluindo
lentamente. A ansiedade também, tornando é reépirégéé mais regular, mais fluida, mais tranqiila.

Além da vegetoterapia, que é aplicada segundo a psicologia corporal, outras técnicas
podem auxiliar no desbloqueio diafragmatico, de maneira a tornar a pessoa consciente do seu
corpo e da sua respiragdo como a yoga e a massoterapia, que possuem inumeras formas de
estimulos inspiratorios e expiratorios. Dentro da fisioterapia, especialmente na terapia manual,
também se encontram técnicas de desbloqueio e expansdo diafragmaticos, e desde que o

By

profissional saiba conduzir o paciente a percepgcao de si mesmo, € de grande auxilio na
administracdo do estresse, da ansiedade e para a diminuicao dos sintomas que aparecem a nivel
fisico e emocional.

Pode-se respirar conscientemente imprimindo-se um ritmo ao corpo, mas para isso ha que
existir treino constante. O ideal é que o pensamento possa fluir tdo calmo quanto uma respiracao

tranquila. Se isso ocorresse nao existiria a ansiedade. Nao é impossivel, € necessario atitude e
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constancia para se obter paz de espirito. O ganho é de uma vida com menos dor e mais prazer,

mais alegria de viver.
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