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Resumo
A Psicologia Corporal é uma ciência que se dedica à investigação do ser humano em sua
totalidade. Ela considera os aspectos somáticos, psicológicos e energéticos como partes
interligadas e funcionais de um todo. Nessa abordagem, o corpo não é apenas um recipiente
passivo, mas sim um protagonista ativo das emoções e experiências humanas. Ele reflete e
expressa os estados emocionais, as memórias e os conflitos internos. A mente e a energia também
estão intrinsecamente conectadas ao corpo, formando uma unidade integrada. A Psicologia
Corporal reconhece o corpo como um aliado na jornada terapêutica, um instrumento que nos guia
na compreensão das nossas emoções e na busca pelo bem-estar integral, permitindo que o ser
humano se torne o protagonista de sua própria transformação emocional.
Palavras-chave: Couraças; Estresse pós-traumático; Psicologia Corporal.

Abstract
Body Psychology is a science dedicated to the investigation of the human being in its entirety. It
considers somatic, psychological, and energetic aspects as interconnected and functional parts of
a whole. In this approach, the body is not merely a passive container, but rather an active
protagonist of human emotions and experiences. It reflects and expresses emotional states,
memories, and internal conflicts. Mind and energy are also intrinsically connected to the body,
forming an integrated unity. Body Psychology recognizes the body as an ally in the therapeutic
journey, an instrument that guides us in understanding our emotions and in the search for integral
well-being, allowing human beings to become protagonists of their own emotional transformation.
Keywords: Armors; Post-traumatic stress; Body Psychology.

Emoções em movimento

A compreensão das emoções e experiências humanas tem sido um desafio constante ao

longo da história da Psicologia. Diversas abordagens foram desenvolvidas para explorar a

complexidade do ser humano, cada uma trazendo sua própria perspectiva e métodos de
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investigação. Entre essas abordagens, destaca-se a Psicologia Corporal, que reconhece o

corpo como um elemento central na compreensão das emoções e na promoção do bem-

estar integral.

A Psicologia Corporal considera o corpo como um protagonista ativo das emoções e

experiências humanas, refletindo e expressando os estados emocionais, as memórias e os

conflitos internos. Além disso, reconhece a mente e a energia como parte integrada do

corpo, formando uma unidade que influencia diretamente o bem-estar integral do ser

humano. É uma abordagem que valoriza o corpo como um aliado fundamental na jornada

terapêutica, capaz de guiar a compreensão das emoções e a busca pelo equilíbrio

emocional e energético.

Nessa visão, percebe-se que o corpo humano não é apenas um invólucro físico; é um

veículo para a expressão das emoções. Ele reflete e expressa estados emocionais,

memórias e conflitos internos de forma não verbal, através de gestos, posturas e

sensações físicas. Por meio da observação e exploração do corpo, é possível acessar e

compreender aspectos profundos da psique humana, permitindo uma abordagem mais

holística e integrativa no processo terapêutico.

A mente influencia diretamente as sensações corporais e vice-versa, formando uma

relação bidirecional entre o corpo e a psique, unidos por um tripé, tendo a energia como

propulsora dessa relação. Esse tripé foi representado por Wilhelm Reich da seguinte

forma:

IMAGEM

Mente – Corpo – Energia

Da mesma forma, a energia vital, ou Qi, conforme concebida na medicina tradicional

chinesa, e a energia orgone, denominada por Wilhelm Reich, também desempenham um

papel fundamental na saúde emocional e no equilíbrio do organismo. Assim, mente, corpo

e energia são componentes interdependentes de uma unidade integrada.

Ao reconhecer o corpo como um aliado na jornada terapêutica, a Psicologia Corporal

oferece ferramentas e técnicas que permitem ao indivíduo explorar e compreender suas

emoções de forma mais profunda. Através de exercícios de consciência corporal,

respiração e movimento, o cliente é convidado a entrar em contato com suas sensações

físicas e emocionais, promovendo a integração e o equilíbrio entre mente, corpo e

energia. Dessa forma, a psicoterapia corporal possibilita que o ser humano se torne o
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protagonista de sua própria transformação emocional, promovendo o desenvolvimento

pessoal e o bem-estar integral.

A compreensão da interconexão entre mente, corpo e energia na Psicologia Corporal não

apenas amplia nossa visão sobre o funcionamento humano, mas também lança luz sobre a

importância da autorregulação emocional. A capacidade do corpo em responder aos

estímulos emocionais de forma adaptativa está intrinsecamente ligada à maneira como

percebemos, processamos e expressamos nossas emoções. Quando confrontados com

situações estressantes, como desafios educacionais ou adversidades emocionais, nossos

sistemas físico, mental e energético entram em jogo para nos ajudar a lidar com o

estresse e a restaurar o equilíbrio interno por meio da chamada autorregulação. Quando

esse processo falha por algum motivo, surgem as tensões, os estresses e, a partir deles, as

couraças, conforme observado por Reich ao longo de todo o seu trabalho. É o que

veremos na sequência.

Autorregulação

A autorregulação tem suas raízes na biologia, mas também foi incorporada por alguns

autores para explicar o equilíbrio e o desequilíbrio das funções psicológicas. Ao longo do

tempo, os biólogos têm demonstrado grande interesse na capacidade intrínseca dos

organismos vivos em manter sua estabilidade interna. Esta capacidade é evidenciada pela

ideia de que a cura de doenças ocorre através dos poderes naturais presentes no corpo,

conceito conhecido como *vis medicatrix naturae* (LOGAN; SELHUB, 2012), cuja

proposição remonta a Hipócrates. Tal conceito sugere a existência de mecanismos

prontos para corrigir e restaurar o estado normal do organismo quando este é

perturbado.

Abordagens modernas mais precisas sobre os mecanismos de autorregulação são

encontradas nos escritos de proeminentes fisiologistas, destacando a interconexão entre

diferentes órgãos, tecidos e sistemas biológicos para manter a homeostase. A homeostase

é um conceito fundamental na biologia, que descreve a capacidade dos organismos vivos

de manter um ambiente interno estável, apesar das mudanças no ambiente externo. Em

outras palavras, seriam os ajustes naturais que levam à manutenção de um estado de

equilíbrio, regulando constantemente variáveis como temperatura corporal, pH

sanguíneo, concentração de glicose e pressão arterial dentro de faixas específicas.

Esse equilíbrio é mantido por meio de mecanismos de retroalimentação, nos quais os

sistemas do corpo detectam desvios dessas variáveis e acionam respostas para corrigi-los,
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restaurando o equilíbrio interno. Em outras palavras, é a autorregulação biológica do

organismo. Dessa forma, homeostase e autorregulação são conceitos interligados na

fisiologia, sendo esta um processo por meio do qual sistemas biológicos tendem a manter

a constância fisiológica do organismo e, com isso, sua saúde.

Walter Cannon, renomado pesquisador da Universidade de Harvard, sugeriu a utilização

do termo homeostase quando falou pela primeira vez sobre o tema em um discurso

proferido no Congresso dos Médicos e Cirurgiões Americanos, em 1925 (LANGLEY,

1973). Três anos mais tarde, publicou o livro *A Sabedoria do Corpo*, que teve grande

aceitação pela comunidade científica da época.

Antes mesmo de formalizar o conceito de homeostase, Cannon já se interessava pela

investigação dos efeitos das emoções sobre a resposta fisiológica dos organismos, tendo

introduzido a expressão “reação de luta ou fuga”, cujo significado indica as reações

autonômicas que se expressam numa situação desafiadora. Suas ideias foram

influenciadas pelas conclusões de Hans Selye (1946), o primeiro pesquisador a utilizar na

biologia o termo estresse.

Quando uma pessoa se encontra em uma situação desafiadora, seja ela potencial ou real,

o hipotálamo, uma região basal do diencéfalo composta por diferentes núcleos de controle

hormonal e visceral, entra imediatamente em ação. Ele ativa dois dos principais sistemas

de regulação alostática: a divisão simpática do sistema nervoso autônomo (SNA) e o eixo

hipotálamo-pituitária-adrenal (HPA). Ambos os sistemas desencadeiam mudanças

fisiológicas e comportamentais que fornecem os meios para a pessoa superar o desafio.

Por sua vez, esses sistemas também influenciam um terceiro sistema alostático crucial: o

sistema imunológico (SI) (McEWEN; SEEMAN, 1999).

Autorregulação na Psicologia Corporal

Os expoentes mais conhecidos da autorregulação foram Wilhelm Reich e Alexander

Sutherland Neill.

Neill, renomado educador e autor escocês, é reconhecido como o fundador da escola

Summerhill. Ele ganhou destaque por sua defesa da liberdade das crianças no contexto

educacional e por sua inovação ao implementar a gestão democrática nas escolas,

contribuindo assim para uma abordagem mais participativa e inclusiva no processo

educacional.
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Neill também enfatizou a importância da autorregulação no ambiente educacional. Ele

acreditava que, ao permitir que as crianças participassem ativamente das decisões que

afetavam suas vidas na escola, estava capacitando-as a desenvolver habilidades de

autorregulação. Ao conceder-lhes liberdade para explorar seus interesses individuais e

tomar decisões sobre sua própria aprendizagem, Neill acreditava que as crianças

poderiam desenvolver um senso de responsabilidade e autodisciplina, preparando-as para

enfrentar os desafios da vida adulta de forma mais eficaz. Para Neill, a autorregulação

não apenas promovia um ambiente educacional mais democrático e inclusivo, mas

também capacitava os alunos a se tornarem agentes ativos em sua própria educação e

desenvolvimento pessoal.

Em 1937, Neill foi convidado para dar uma palestra na Universidade de Oslo e lá

conheceu Wilhelm Reich, que foi seu mentor e tornou-se seu grande amigo.

Reich postulou a existência de um princípio de autorregulação na mente e no corpo,

argumentando que a saúde mental e física dependia da livre expressão emocional e da

liberação de bloqueios psicológicos e energéticos. Ele via a neurose como um

desequilíbrio na energia orgânica que poderia ser resolvido através da terapia corporal e

da análise emocional.

Reich e Neill abordaram a autorregulação de maneiras distintas, mas relacionáveis com o

conceito de homeostase.

Essencialmente, para Reich, a autorregulação consiste em responder e apoiar as

necessidades primárias do bebê e da criança para que o organismo funcione espontânea e

biologicamente, sem resistência interna ou conflito (RAKNES, 1988). Seu conceito

implicava a não interferência dos adultos nos movimentos espontâneos das crianças. Volpi

a define como:

“Um conjunto ordenado de mecanismos que permite ao organismo vivo pulsar de forma

natural e espontânea, sem interferência do meio.” (VOLPI, 2020, p. 126-127).

A partir de 1936, Wilhelm Reich gradualmente se convenceu de que a única esperança

para o futuro da espécie humana era mudar radicalmente a natureza da vida familiar: a

forma como as crianças nascem, são criadas e, no seu tempo, tornam-se pais. Em 1940,

Reich estava convencido de que o trabalho mais importante a ser realizado era o estudo

da criança: o recém-nascido, organismo saudável. Naquela época, ele e seus colegas

criaram um grupo para “O Estudo da Criança Saudável”. Seu objetivo era estudar e

diferenciar saúde de doença em recém-nascidos e observar o desenvolvimento natural das
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crianças (REICH, 1984).

Reich (1984) estava preocupado com a forma como várias instituições afetam o

desenvolvimento das crianças. Ele incentivou educadores, assistentes sociais, médicos,

enfermeiros, professores, pais e outros leigos a observarem as crianças e produzirem

relatos dessas observações. Foi nessa época que desenvolveu uma estreita relação

pessoal e profissional com Neill.

Todos os seres vivos possuem um ritmo orgânico de funcionamento próprio que precisa

ser respeitado para que possam se desenvolver naturalmente. No entanto, a sociedade se

impõe como potência reguladora essencial que dita regras morais e códigos, organiza os

sistemas matrimoniais e ritos de iniciação e mutilações como forma de assegurar a moral

e os costumes. É a responsável pela couraça e aniquila a espontaneidade. (VOLPI, 2020,

p. 128)

Segundo Koopmann (1973), os bebês deveriam ser alimentados quando quisessem, e não

segundo regras impostas pelos pais ou pediatras. As crianças deveriam poder comer o

que desejassem e ir ao banheiro sozinhas quando estivessem prontas. O contato físico e

amoroso dos pais deveria ser satisfatório, mas de acordo com a vontade da própria

criança. Enfim, uma série de liberdades que permitisse que a criança se sentisse livre.

Porém, as crianças deveriam ser ensinadas a respeitar os direitos dos outros, medidas

para sua própria segurança e a exercer liberdade com responsabilidade. Nesse sentido, é

importante considerar que a autorregulação traz um conceito de liberdade, porém não de

permissividade e ausência de limites.

Koopmann (1973), em sua prática psiquiátrica infantil e como orgonoterapeuta reichiana,

observava problemas ligados à hiperpermissividade dos pais para com seus filhos. Dizia

ela que, para a saúde emocional, a criança não necessita da gratificação de todos os

caprichos e desejos. Alegava que muitos pais falham em ensinar a criança a considerar os

direitos dos outros, abdicando de incutir nos filhos um senso de responsabilidade,

deixando-os crescer como pequenos monstros egocêntricos que pensam que o mundo lhes

deve tudo sem que precisem fazer o mínimo esforço. Afirma que isso está muito longe da

autorregulação proposta por Reich, na qual as necessidades básicas são atendidas, mas os

limites são estabelecidos.

Para Reich (1984), a autorregulação não era apenas uma ideia, mas uma observação

biológica que deveria guiar o comportamento dos adultos. Afirmava que:
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“… a autorregulação não pode ser ensinada nem implantada na criança, pois ela só pode

crescer de acordo consigo mesma. O que pais e educadores podem fazer é proteger o

desenvolvimento natural da autorregulação desde o nascimento.” (REICH, 1984, p. 38-39)

Essencialmente, a autorregulação envolve atender e satisfazer as necessidades básicas do

bebê e da criança, permitindo que seu organismo funcione de forma natural e biológica,

sem enfrentar resistência interna ou conflito.

Wilhelm Reich estava cada vez mais convencido de que a única esperança para o futuro

da espécie humana era mudar radicalmente a natureza da vida familiar: a forma como as

crianças nascem, são criadas e, posteriormente, tornam-se pais. Juntamente com outros

profissionais, criou o OIRC – Instituto de Pesquisa Orgonômica Sobre a Infância, “para

discutir a mais difícil tarefa em educação: o estudo da criança saudável” (REICH, 1983, p.

8).

Citação direta longa

Se nenhum dano severo lhe foi infligido desde o útero, o recém-nascido traz consigo toda

uma riqueza de plasticidade e desenvolvimento natural. O recém-nascido não é, tal como

muitos erroneamente acreditam, um saco vazio ou uma máquina química na qual

qualquer um pode depositar suas ideias especiais do que deve ser um ser humano. Ele

traz consigo um sistema energético enormemente produtivo e adaptável que, por seus

próprios recursos, fará contato com seu meio ambiente e começará a dar forma a ele de

acordo com suas necessidades. A tarefa básica e soberana de toda a educação deveria ser

dirigida ao interesse da criança, e não a interesses partidários, lucro ou interesses

religiosos. É preciso remover todo obstáculo do caminho dessa produtividade e

plasticidade da energia biológica naturalmente dada. Essas crianças escolherão seus

próprios modos de ser e determinarão seu próprio destino. Devemos aprender com elas

ao invés de impor-lhes nossas ideias arrogantes e nossas práticas maliciosas, que têm se

mostrado tão prejudiciais e ridículas a cada nova geração. Deixem que as crianças

decidam seu próprio futuro. Nossa tarefa é proteger sua força natural para que elas

possam fazer isso. (REICH, 1984, p. 19)

A principal e essencial missão de toda educação, orientada pelo cuidado com a criança e

não por interesses políticos, financeiros ou religiosos, é remover os obstáculos que

possam interferir na produtividade e adaptabilidade naturais da energia biológica. Assim,

as crianças podem descobrir seus próprios caminhos e determinar seus próprios destinos.

Devemos aprender com elas, em vez de impor ideias distorcidas e práticas prejudiciais
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que têm sido repetidamente consideradas nocivas ao longo das gerações.

Tal como Reich, Neill insistia que uma criança não poderia crescer autorregulada a menos

que os pais e outros adultos ao seu redor também fossem autorregulados, ou pelo menos

capazes de tolerar a autorregulação:

“… uma criança não pode ser mais autorregulada do que sua mãe. Toda mãe deve

regular-se primeiro antes de poder criar um filho autorregulado.” (NEILL, 1966).

Couraças Musculares e de Caráter

Reich (1978) acreditava que as emoções eram movimentos plasmáticos no organismo.

Estímulos agradáveis promovem uma emoção que se move do centro para a periferia do

corpo. Estímulos desagradáveis causam uma “remoção” do protoplasma da periferia para

o centro do organismo. Essa corrente plasmática é movida pela energia orgone, presente

em todos os seres vivos e no cosmos.

Desde o útero materno, o embrião está mergulhado nesse oceano de energia orgone e

precisa que suas necessidades sejam atendidas para evitar tensões e estresses. Mas, se ao

longo do desenvolvimento anatomofisiológico e psicoafetivo sofrer experiências dolorosas

ou traumáticas, isso pode levar à formação do que Reich (1995) chamou de couraças

musculares e de caráter. Essas couraças podem ser entendidas como uma forma de

resposta do organismo para proteger-se das emoções dolorosas e ameaçadoras.

Podemos fazer uma relação entre a teoria de Reich e a Teoria Polivagal proposta pelo

neurocientista Stephen Porges (PORGES, 2017), visto que ambas enfatizam a interação

entre as emoções, o sistema nervoso autônomo e o corpo.

A Teoria Polivagal é um modelo que busca compreender a regulação autonômica do

sistema nervoso autônomo, especialmente em relação às respostas emocionais e sociais.

Esta teoria postula a existência do nervo vago (ou nervo pneumogástrico) como uma via

crucial na regulação do sistema nervoso autônomo e no processamento de informações

sociais e emocionais. O nervo vago é uma parte essencial do sistema nervoso autônomo e

desempenha um papel fundamental na regulação das funções viscerais, como a

frequência cardíaca, a respiração e a digestão. Portanto, está associado a diferentes

estados de resposta do organismo, que são ativados em situações sociais e emocionais

específicas.

Esses estados de resposta são divididos em três principais (PORGES, 2017):

1. Resposta de Imobilidade
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Este estado é ativado em situações de perigo extremo, nas quais a pessoa se sente

incapaz de lutar ou fugir. O organismo entra em um estado de imobilidade, reduzindo a

atividade metabólica e diminuindo as respostas fisiológicas.

**2. Resposta de Luta ou Fuga**

Este estado é ativado em situações de estresse ou ameaça percebida, nas quais o

organismo prepara-se para lutar ou fugir. A atividade metabólica aumenta, a frequência

cardíaca acelera e a respiração torna-se mais rápida e superficial.

**3. Resposta de Engajamento Social**

Este estado é ativado em situações de segurança e conexão social. O organismo está

relaxado, a frequência cardíaca é estável e a respiração é calma e profunda. O nervo vago

desempenha um papel crucial na promoção desse estado, facilitando a interação social e a

expressão emocional.

De acordo com a teoria das couraças de Wilhelm Reich, elas podem ser hipertônicas ou

hipotônicas. Esses termos referem-se a diferentes tipos de tensão muscular e padrões de

contração que podem ocorrer como resultado de experiências emocionais e traumáticas.

Couraça Hipertônica

É caracterizada por uma tensão muscular excessiva ou crônica em determinadas áreas do

corpo. Isso pode resultar em rigidez muscular, desconforto e restrição do movimento.

Em resposta ao estresse ou trauma, o sistema nervoso autônomo pode desencadear uma

resposta de luta ou fuga, levando à ativação do ramo simpático e à contração muscular

generalizada. A liberação de hormônios como o cortisol e a adrenalina durante situações

de estresse prolongado pode contribuir para a tensão muscular crônica.

A repetição de padrões de tensão muscular ao longo do tempo pode levar a uma

hipertonicidade muscular crônica, em que os músculos permanecem constantemente

contraídos, mesmo em repouso, formando assim uma couraça muscular.

## Couraça Hipotônica

É caracterizada por uma falta de tonicidade muscular ou fraqueza muscular em certas

áreas do corpo. Isso pode resultar em uma sensação de flacidez, falta de suporte e

dificuldade em manter uma postura adequada.

Em situações de estresse extremo ou trauma, o corpo pode entrar em um estado de

imobilidade ou congelamento, em que o sistema nervoso autônomo desativa a resposta de
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luta ou fuga, resultando em uma falta de tônus muscular. Os músculos podem se tornar

inibidos ou enfraquecidos, não sendo capazes de manter a tonicidade adequada devido à

sobrecarga emocional e à disfunção do sistema nervoso autônomo.

Em suma, tanto as couraças hipertônicas quanto as hipotônicas são manifestações das

adaptações do corpo a experiências emocionais e traumáticas, refletindo diferentes

formas de resposta à ameaça percebida e ao estresse prolongado. Esses padrões de

tensão muscular podem ter implicações significativas na saúde física e emocional,

influenciando a postura, o movimento e a expressão corporal.

Considerações Finais

Ao longo dos anos, diversas técnicas e abordagens foram desenvolvidas para facilitar a

cura emocional do trauma, e existem muitas maneiras diferentes de liberar traumas do

corpo, estando entre essas técnicas a vegetoterapia, desenvolvida por Wilhelm Reich, e o

TRE® (*Trauma Releasing Exercises*), desenvolvido por David Berceli.

A Psicologia Corporal representa uma abordagem inovadora e integrativa no campo da

psicoterapia, que reconhece a importância do corpo, da mente e da energia na

manifestação e regulação das emoções humanas. Ao considerar esses aspectos como

partes interligadas e funcionais de um todo, a Psicologia Corporal oferece uma visão mais

abrangente e holística do ser humano, permitindo uma abordagem terapêutica mais eficaz

e centrada no cliente.

Assim, ao se tornar o protagonista de sua própria transformação emocional, o indivíduo é

capaz de alcançar um maior nível de bem-estar e plenitude em sua vida.

A Psicologia Corporal oferece uma visão holística do ser humano, reconhecendo o

protagonismo do corpo nas emoções e na busca pelo bem-estar. Ao integrar corpo, mente

e energia, podemos promover transformações profundas e autênticas.
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