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RESUMO

Este trabalho surgiu no intuito de mostrar mais claramente o que
& a Antiginastica, esclarecendo suas origens, seus métodos, “sua filosofia”,
sua forma de pensamento em relagéo ao corpo e ao conhecimento do mesmo,
buscando revelar que a Antiginastica € uma via de contato direto com o
fenémeno da Tomada de Consciéncia de si mesmo e das agdes, e que por sua
vez, € um dos elementos relativos a aprendizagem nas areas que compde 0s
contetdos da Educacgéo Fisica (Esporte, Jogo, Luta, Danga e Ginastica).

Ista se fez possivel pois nos estudos em que me aprofundei
desveleram a Antiginastica como forma de colaborar na ampliagdo e no

processo de Tomada de Consciéncia como objeto de estudo da Educagao

Fisica.



MISSAO DO CORPO

Claro que o corpo néo é feito sé para sofrer,
mas para sofrer e gozar.

Na inocéncia do sofrimento

como na inocéncia do gozo,

0 corpo se realiza, vulneravel

e solene.

Saive, meu corpo, minha estrutura de viver

e tde cumprir 0s ritos do existir!

Amo tuas imperfeigbes e maravilhas,

amo-as com gratidao, pena e raiva intercadentes.
Em ti me sinto dividido, campo de batalha

sem vitdria para nenhum {ado

g sofro e sou feliz

na medida do que acaso me oferegas.

Sera mesmo acaso,
sera lei divina ou dragonaria
que me parte e reparte em pedacinhos?

Meu corpo, minha dor, meu prazer e transcendéncia,

és afinal meu ser inteiro e Gnico.

Carlos Drummond de Andrade
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UMA ESPECIE DE...

Segundo semestre do ano de 1994... Foi quando conheci 0 que &
a Antiginastica numa das aulas do curso de Pedagogia do Movimento | da
Faculdade de Educag@o Fisica (UNICAMP), que fazia parte da proposta
curricular. Esta aula especifica foi dada por uma pessoa fantastica chamada
Odenise Bellini Emmanoelli, formada em Educagdo Fisica pela Pontificia
Universidade Catdlica de Campinas (Puccamp), & convite da professora
responsavel pela disciplina. O revelar de sensagbes surgiu durante esta
magnifica aula.

A vivéncia era feita com bolinhas de ténis aplicada aos pés e nos
guadris, além de explicagdes sobre o que era a Antiginatica e suas aspiragdes.
As sensagdes que percebi foram fabulosas. A harmonia instaiou-se no meu
corpo como uma gota d'agua que € absorvida pela terra. N&o queria que
acabasse. Mas sim que continuasse com o equilibrio pleno, com o ténus
atenuante, com o alivio por ter tirado tanio peso desnecessario. Quisera
permanecesse Com a paz gque sentia.

A partir deste instante, comecei a me interessar por esta nova
forma de movimento, pelo menos pra mim- a Antiginastica. Foi entdo, que li o
livro "O corpo tem suas razdes: Antiginastica e consciéncia de si", de Thérese
Bertherat, o qual foi o primeiro livro escrito por ela. Nele, ela inicia com toda
sua trajetéria até chegar a conhecer e passar seu conhecimento de
Antigindstica as pessoas interessadas em aprender esta proposta. Nao € um
livro didatico com receitas prontas de exercicios a serem feitos. E um livro que

revela um caminho vivido & uma meta a ser alcangada: o conhecer de si

mesmao.
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Inicio do ano de 1995... Embarquei na incrivel viagem de
(reJconhecimento de mim mesma indo &s aulas de Antigindstica numa
pequena casa, um espago aconchegante todo pintado de verde com vdrias
plantas, apenas colchonetes, bolinhas de ténis e de outros tamanhos e
texturas, bambus (todos materiais utilizados nas aulas) e uma alegria
inigualavel. Este lugar tem o nome de Conscientizagdo Corporal. Motivos nao
faltaram. Além de querer resgatar aquelas sensagbes as quais percebi pela
primeira vez, houve outros fatores que me levaram a procurar este lugar.

O primeiro deles foi com a intenclo de fazer terapia. Imaginava
este trabalho como uma terapia corporal, levando ao auto-conhecimento. De
acordo com o Diciondrio Aurélio Basico da Lingua Portuguesa, terapia € o
processo em que se procura desenvolver e aproveitar o interesse do paciente
por um determinado trabalho ou ocupagao.

A partir disto, pude observar que neste caso onde o principal
meio de trabalho era 0 meu corpo, logo, seria uma terapia do corpo, um auto
conhecer-me movimentando e manipulando meu corpo com carinho, atengéo
acreditando ser a minha "casa”, meu lar, minha morada no Universo.

Cada pensamento, gesto, fala, acéo, sensagdo, percepgao &
corporal. Sou eu quem o faz, a minha casa interna e externa. Entdo, Por que

ndo conhecé-la, entender que ela & sabia e pode se tornar um lugar

aconchegante?



Afinal, passo toda minha vida nela; eu sou ela. Posso assim,
acolher as pessoas e coisas que me rodeiam. Aceitar novas experiéncias que
vivo dia-a-dia e, acolher a mim mesma.

Na eépoca em que procurei este trabaiho corporal, passava por
dificuldades afetivas: a separagdo de meus pais (algo esperado, porém
chocante). Tinha a nitida sensagéo de perda, a perda do meu lar. Mas como
poderia ter perdido meu lar se meu corpo € meu lar? Esta é uma indagagéo
que nao era clara pra mim, ainda.

Logo apds, veio a viagem do meu irmdo pra Franga. Novo
desajuste! Agora, parecia que tinha perdido o c¢hao, a base de sustentagio,
meu equilibrio interno. Achava que ele era o responsavel por todo este
equilibrio, quando na verdade, eu sou a unica capaz de comandar minha vida
e estabelecer esta base.

Esta palavra ferapia lembra ou talvez seja, sessfes com o
analista, sendo que o paciente fica deitado num divA dizendo tudo
sobre sua vida, e buscando descobrir a cura para suas insatisfagdes, seus
problemas, angustias, seu passado. E ndo era isto que procurava. Ou melhor,
que ainda procuro. Agora, a partir de experiéncias vividas, posso construir um
presente sem angustias, sem preocupagfes desnecessarias.

Posso fazer meu caminho seguindo aquilo em que acredito. Viver

neste mundo, mundano e sagrado ao mesmo tempo.
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Ha uma poesia de Fernando Pessoa que descreve aquilo que as
vezes, se torna dificil escrever de forma clara, onde possa ser possivel
perceber realmente o que sinto e expresso.

Quando olho para mim ndo me percebo.
Tenho tanta a mania de sentir
Que me extravio as vezes ao sair

Das proprias sensagbes que recebo.

O ar que respiro, este licor que bebo,
Pertencem ao meu medo de existir,

E eu nunca sei como hei de concluir

As sensacdes que ao meu pesar concebo.

Nem nunca, propriamente reparei,
Se na verdade sinto o que sinto. Eu

Serei tal qual pare¢o em mim? Serei

Tal qual me julgo verdadeiramente?
Mesmo ante as sensagdes sou um pouco ateu,

Nem sei bem se sou quem em mim sente.!

Nesta obra, Pessoa expressa sensagbes que nem sempre séo
perceptiveis, evidenciadas. Expressa tambem, a dificuldade que sinto quando
deparo com novas experiéncias que aparecem a todo instante. Mostra também
os conflitos, as insegurangas que sinto ao olhar pra mim mesma e reconhecer

guem sou realmente. Esta tarefa nem sempre & aceita. Estou de certa forma,

1l Fernando PESSOA. Obra poética, p. 301
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ligada ao munde que me cerca e n&o presto muita atencio ao magnifico

universo interior que possuo dentro de mim.

No mesmo livio de Therése Bertherat: "O Corpo Tem Suas
Razbes, Antigindstica e Consciéncia de Si", a autora cita a importancia de
aprender a nos ver primeiro, ‘depois ver os outros e por fim, fazer com que os
outros se vejam.

Esta ¢ a esséncia que a Antiginastica traz, € seu ponto de
partida.

Apds discorrer sobre todo o trajeto que percorri, comecei a
indagar como deveria terminar esta apresenta¢do. Mas percebo que n&o ha

forma de termina-la, porgue este trabalho ainda ndo foi concluido,esta longe

de ser.

Entéo, apenas deixo escrito que o conhecimento, as descobertas,
os encantos de sentir-me e movimentar-me sdo interminaveis. Um trabalho

formal sera finalizado. Mas minha aprendizagem & continua, assim como

minha sabedoria & crescente...



FALANDO SOBRE O CORPO

Neste instante, em algum lugar, existe uma "casa" com meu
nome. As vezes estranha, escura, desabitada. Outras, esta iluminada, repleta
de alegria e € {re)conhecida. Esta casa sou eu.

E o espago onde moro, vivo, sinto prazer, felicidade, tristeza, dor,
onde choro, sorrio, brinco... Mas na verdade, este sentido figurado se torna
claro e real quando percebo que sou parte deste imenso Universo.

A partir do momento gue acabo de nascer, comego a me
movimentar, recebo influéncias externas (sociais, familiares, culturais). Dizem
‘a todo tempo o que devo ou n&o fazer: "ande", "ndo toque nisto", "ndo corra,
vai se machucar".

Com o tempo, vou esquecendo que existe uma harmonia perfeita
dentro e fora de mim. Torno-me estranha, uma estranha dentro de minha
propria "casa". Esquego de olhar para o que , na realidade, jamais poderia
esquecer: minha forma perfeita, meu corpo, eu mesma.

Fico presa a parametros sécio-culturais. Perco, pouco a pouco, a
espontaneidade. Entrego-me aos entraves da vida, ao estresse fisico-
emocional. Percebo que um pedago de mim morre a cada dia que passa. Deixo
tudo a cargo de meédicos, professores, psicdlogos, familiares, poiliticos...
Delego toda minha responsabilidade a essas pessoas. Sou uma submissa
indefesa. Um ser que n&o anda com as proprias pernas. Vivo as leis de uma

sociedade autoritdria e a0 mesmo tempo democratica. Antiteses, nao?!
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Renuncio a autonomia. Abdico de minha soberania individual.
Mas como poderia ser diferente se n&o chego a ser dona da minha prdpria

"casa"?

" Os corpos que se desviam dos padrbes de
uma normalidade utilifaria ndo interessam.
Desde a infancia, ou melhor, sobretudo nela,
deve incidir uma educacdo que privilegie a
rentiddo corporal, que mantenha os corpos

aprumados, refos,..."”

Porém, toda esta situagéo pode ser mudada. Posso "reencontrar
as chaves do meu corpo, tomar posse dele, habita-lo enfim, e nele encontrar a

vitalidade, saude e autonomia que Ihe séo proprias.” 3

Faz-se necessario modificar toda a minha estrutura de vida, dos

meus pensamentos e agdes, da minha auto-imagem, como cita Feldenkrais:

“Cada um de nos fala, se move, pensa e sente
de modos diferentes, de acordo com a imagem
que fenha construido de si mesmo com o
passar dos anos. Para mudar nosso modo de
agdo, devemos, mudar a imagem propria de

nds mesmos”4

2 Georges VIGARELLQ. Le Corps Redressé, p.09. In: Carmen Liicia SOARES. A Gindstica Francesa:

Uma Leitura de Francisco Amoros e Georges Demeny, p.01
3 Thérése BERTHERAT, O Corpo Tem Suas Razdes: Antigindstica e Consciéncia de Si, p.19
# Moshe FELDENKRAIS. Consciéncia Pelo Movimento, p.27



Esta talvez, ndo seja uma tarefa muito facil de ser realizada,

porém, é possivel alcanca-ia, porque, segundo BERTHERAT,

“Nosso corpo somos nés. Somos o que
parecemos ser. Nosso modo de parecer é
nosso modo de ser. Mas ndo queremos admiti-
fo. N&do ternos coragem de nos olhar. Alids, ndo
sabemos como fazer. Confundimos o visivel
com o superficial(...). Chegamos a desprezar o
corpo e aqueles que se interessam por nosso
COrpo -apressamo-nos a interpretar nosso
conteddo, estruturas psicoldgicas, socioldgicas,
historicas. Passamos a vida fazendo
malabarismos com palavras, para que elas nos
revelem as razes de nosso comportamento. £
que tal se através de nossas sensagoes,

procurassemos as razbes do préprio corpo?™

Se ent@o, sou aquilo que apresento ser, posso me moldar como
quero sentindo as sensagfes que ao longo da vida percebo em mim. Ouvindo

tude o que ele pode me dizer. Toca-lo, tocar em mim. Acariciar-me. Ama-lo e

amar a mim mesma.

".amar 0 corpo na maneira de ftrata-lo. E

depois de aprender a tratar 0 corpo com

3 Thérese BERTHERAT. O Corpo Tem Suas Razdes: Antigindstica e Consciéncia de Si, p.13



atengdo, delicadeza e cuidado, e de vé-lo
responder facil e claramente ao que se fez por
ele, descobrimos- circularmente que
aprendemos a amar o que esté "dentro" dele:

nos mesmaos. '

E dificil para as pessoas perceberem este tipo de
guestionamento, ou seja, que posso ser o que pretendo ser, porque de acordo
com a estrutura da sociedade em que vivemos ndo se aceita, ou melhor, nao
se permite restabelecer novos pardmetros, novas perspectivas de
pensamentos e agbes. O que se ha, & uma resisténcia muito grande em
adaptar-se & mudangas da maioria das pessoa. Com isso, 0 corpo tende a se

adequar a essa dimensao sociolégica que o coloca em constantes desajustes

tanto fisicos como emocionais.

"Uma pessoca tende a considerar sua aufo-
imagem como alguma coisa dada pela
natureza, embora ela seja de fato, o resultado

de sua propria experiéncia."”

Falar sobre corpo pode parecer repetitivo, pois varios autores de
diversas linhas abordam este tema. No entanto, falar dele, é uma tarefa téo
prazerosa para mim, que as vezes, me perco em descreve-lo e descrever

minhas emocdes (que sdo vividas ativamente).

6 Moshc FELDENKRAIS. Consciéneia pelo Moviinento, p.15
. Consciéneia pelo Movimento, p.37
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Nos manuais de anatomia, fisiologia, cinesiologia ha uma
segmentagédo das partes corporais, onde estas ganham uma nomenclatura que
0 corpe seja ainda mais dividido. O ser humano torna-se pedagos soltos em
uma mesa de laboratdrio. Um objeto de estudo simplesmente.

Porém, estudar todos esses segmentos € algo necessdrio
quando se quer conheceé-lo. S40 um respaldo para este conhecimento. Mas
ngo e so isto! Aqui mostra-se apenas partes importantes do entendimento
corporal. A indivisibilidade por exemplo, ¢ indispensavel porque ndo ha como
conhecer o corpo completamente analisando somente filamentos separados.
Tudo esta interligado. E como uma teia de aranha, cada fio precisa do outro

para forma-la; se um ficar sozinho n&o ha o que ver.

“.a consciéncia que fenho dele ndo € um
pensamento, quer dizer, ndo posso decompd-fo
e recompé-lo para formar dele uma idéia clara.
Sua unidade é sempre implicita e confusa. Ele
é sempre oufra coisa que aquilo que ele é,
sempre sexualidade ao mesmo tempo que

liberdade...™®

A partir desta colocagdo do indivisivel, a descoberta de novos
caminhos, gue até entdo eram desconhecidos e inexplorados tornam-se

pertinentes. Revela-se um mundo novo desabitado em toda sua extensao.

8 Maurice MERLEAU-PONTY, Fenomenologia da percepgao, p.269
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E o conhecimento de um todo, onde este possibilitara que o ser
humano ndo sé sobreviva na Terra Mae, mas viva com suas gualidades e
capacidades de explorar 0 meio, as circunstancias, realizar seus desejos e

sonhos, alcangar suas expectativas.



12

O REVELAR DE UMA PROPOSTA

Discorrer sobre Antigindstica, pra mim, é como escrever uma
histéria, minha prépria histéria. E sentir que a cada movimento dos meus
dedos juntos formam um conjunto de gestos e expressdes, que por
consequéncia neste caso especifico, revelardo-se palavras, frases, paginas e
paginas escritas.

O inicio deste relato é uma aventura dentro do corpo, onde cada
pedacinho € uma parte, um capitulo. Entdo, comegarei a contar a partir do
conceito basico da Antiginastica: toda deformagdo, exceto as congénitas e
mutilagdes, séo fruto das tensbes dos musculos posteriores.

Antiginastica, esta proposta de trabalho corporal foi criada por
Frangoise Méziéres na Franga e adaptada por Thérése Bertherat, sendo
introduzida no Brasil em 1977 com a publicagéo do livro "O corpo tem suas

razbes: Antiginastica e consciéncia de si".

Este termo Antiginastica pode parecer um tanto pernicioso no
que diz respeito a negagdo da Ginastica. Este, na verdade, ndc € o ponto
principal desta expressao. Apesar dela ndo aceitar as regras da Ginastica
Tradicional, néo quer dizer necessariamente, ir contra ou nega-la. A
Antiginastica & uma das formas de se chegar ao conhecimento de si mesmo, a
forma perfeita do corpa, ac equilibrio fisico, psiquico e emocional.

Entretanto, este termo ainda causa polémica, talvez por uma falta
de informagdo ou mesmo por suas possiveis conotagbes, tais como de ser uma

proposta que vai somente contra a Ginastica Tradicional. Ela nao aceita os
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metodos desta Ginastica, mas seu objetive principal é a tomada de consciéncia
de si mesmo. O importante & ter claro seus objetivos e metas, conhecendo o

que realmente ela quer transmitir,

Assim, durante o desenvolver deste trabalho, optei por continuar
a me referir @ essa proposta como Antiginastica, acreditando em toda sua
riqgueza sem negar ou desacreditar outros tipos de trabalho corporal.

Existemn trés conceitos basicos que s&o indispensdveis para se
comecar a conhecer e compreender a Antiginastica segundo Méziéres.

O primeiro e revolucionario estabelece que a unica causa de toda
deformagéo corporal é o encurtamento (inevitavel) da muscuiatura posterior.
Cu seja, todos os musculos posteriores, desde a planta dos pés, passando
pela panturrilha, nadegas, costas, nuca até o alio do cranio séo rigidos e
fortes, contraidos e curtos deformando o corpo de varias formas.

Este conceito se baseia em alguns pontos importantes a serem
salientados:

1} 0s musculos posteriores s&o mais numMerosos e por isso, possuem
mais insergdes que 0s musculos anteriores;

2) a maioria desses musculos posteriores (97%) s&o longos e
poliarticulares, constituindo uma cadeia unica e continua, diferindo assim, dos
anteriores que possuem uma linha interrompida do queixo ao torax.

Logo, toda a cadeia muscular posterior se comporta como um

gnico musculo. E como ela suporta grande parte dos esforgos do corpo,

9 Todos esses dados podem ser encontrados nos Manuais de Anatomia
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qualquer movimento em qualquer localizagéo provocara seu encurtamento. Por
exemplo, pequenos movimentos como mover um brago num &ngulo superior a
45%, resultara no seu encurtamento inevitavel. Ndo ha como negar isto. Minha
estrutura corporal permite este acontecimento.

Mas isso ainda ndo é tudo. A musculatura anterior, em contra
partida, fica com suas fungdes diminuidas por ser antagonista aos posteriores
gue fazem a maior parte do trabalho. Portanto, os anteriores se tornam moles,
quase “sem usec”’, com papel secundario.

Nesta perspectiva, e provavel que o corpo se deforme, se
desequilibre. Cada vez que estou nervosa, tensa é em um ou mais musculos
que registro a tensdo tanto muscular como emocional, 0 estresse quotidiano .
Fago deles minha expressdo, meu pesar. E o canal por onde flui minhas
emogies, e por isso se instalam tais emogdes, boas ou ruins.

O segundo conceito segue o primeiro: a estrutura determina o
comportamento. Isto €, a forma do seu corpe determina o moedo como vocé
funciona, seus comportamentos, seus atos. Esta idéia pode parecer, a
principio, confusa. Mas se faz necessario citar que a estrutura é maleavel. Ela
muda, pra melhor ou pior, depende da minha vontade em querer modifica-lo.
Este  segundo conceito leva a uma observagdo concreta do bom
funcionamento do corpo, tanto fisico como emocional.

Posso assim, reverter um estado fisico desagradavel em mim.
Por exemplo, uma dor continua na ATM (articulagéo témporo-mandibular), com

o relaxamento da musculatura envolvida pode-se evitar que se tenha algo mais
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serio, um "bruxismo” (termo usado guando se range os dentes durante o s0no),
ou outra complicagdo nesta area.

E também, como o fisico e 0 emocional s80 indissociaveis, uma
postura por exemplo, de inseguranga e instabilidade pode estar no fato real,
fisico e objetivo de eu "n&o ter os pés no chéo", de nédo conseguir colocar com
firmeza os peés no chao, onde tropego e torgo o tornozelo com freguéncia. Néo
possuo equilibrio suficiente para me sustentar.

Mas se eu quiser, com minha vontade e 0 consentimento do meu
corpo, possc modificar minha estrutura fisica e emocional estabelecendo
assim, o equilibrio, a seguranga e estabilidade para meus pés.

Quando digo: com o consentimento do meu corpo, estou me
referindo ao fato de, as vezes, minhas crengas e convicgées serem séo tao

fortes que resisto em mudar, observar e perceber que posso viver sem

tensbes e desgastes desnecessarios.

"Néo & a idade, ndo sdo os musculos, ndo sdo
0S 0SS0S que nos impedem(...). Por mais duros
que estejam nossos musculos, nunca seréo téo
duros quanto nossas convicgdes, idéias,
preconceitos em relaggo & forma. O
impedimento maior ndo estara no medo
selvagem e profundo que temos de mudar, de
perder algo de nossa rigidez, de perder a forma

gue temos?™o

10 Thérese BERTHERAT. O Corpo Tem Suas Razdes: Antigindstica e Consciéncia de Si, p.98
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Por ultimo, o terceiro conceito que é a conclusdo dos dois
anteriores: "ja que nossa forma & modificavel, maleavel, podendo-se desfazer
de tensdes, corrigir anomalias, reestabelecer o equilibrio entdo, somos todos

(potencialmente) belos e bem feitos." 11

Esta definicho de "belos e bem feitos" pode trazer vérias
discussées a respeito de beleza estética e de salde. Mas Frangoise Méziéres
trata dessa beleza e salde como a forma normal do corpo. E a tendéncia do

corpo em se tornar perfeito, sem tensdes desnecessarias, sem anomalias fixas

g intransponiveis.

Podem aparecer questionamentos da seguinte ordem: como viver
sem tensGes num mundo tenso? Entdo, explico que realmente nao é facil,
porém, posso fazer deste mundo tenso uma aprendizagem, um meio de me
adaptar a ele sem no entanto, absorver sua carga de tensdo. E uma das
formas disto acontecer, € ter a preocupagio de conhecer a si mesmo, para néo
cair nas armadilhas quotidianas. Como por exemplo: ficar nervosa quandoc ha
uma discussaoc no trénsito. Ela descreve como deve ser este corpo perfeito e
explica ainda, que ninguém ¢é perfeito, mas todos sao perfectiveis. 12

Eis a descrigao:

"0 corpo perfeito nada mais é do que 0 corpo
simétrico. Ha uma simetria vertical, uma
horizontal e uma cabica. A cabega ndo fica

11 Thérese BERTHERAT. O Correio do Corpo: Novas Vias da Antigindstica, p.11
12 . O Correio do Corpo: Novas Vias da Antiginéstica, p.116




mais para a frente ou para tras, nem a direita
ou a esquerda: ela fica no meio. Um olho néo
fica mais alto que o outro, um lado do maxilar
fambeém ndo. Os ombros sdo horizontais: uma
clavicula ndo é mais entrada que a outra, nem
fica em nivel diferente. O esterno ndo é
cbénecavo nem protuberante. Se vocé fragar uma
reta entre os mamilos, a linha serd
perfeitamente horizontal e ndo desviara para
tras. Se vocé tambem unir por um trago as
saliéncias dos ossos da bacia, a linha sera
igualmente horizontal e paralela a linha entre
os mamilos. As preguinhas que cercam ©
umbigo sédo compridas ou curtas, profundas ou
superficiais, tanto de um fado quanto do outro.
As pernas tém o mesmo comprimento, o
significa que um quadril ndo é mais alto que o
outro ou fica mais atras em relagdo ao outro.
Os joelhos apontam bem para frente, em vez
de virar para os lados, o que e sinal de que a
cabecga do fémur esté encaixada corretamente
na bacia. As rétulas estéo diretamente acima
do astrégalo e ndo para trds. Quando a pessoa
esta de peé, com os pes encostados um no
outro, 0s 08sos do tornozelos, o interior das
barrigas das pernas, do joelho e do alfo dos
huadris focam-se de leve e na mesma alfura.
Os dois pés pousam do mesmo modo. 0s
dedos- todos -encostam no chdo e nenhum fica
empurrando o vizinho. A pele desse corpo ¢

17
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agradavel de se tocar, lisa, viva. A pele do
corpo que ndo é tdo simétrico é ressecada
(principalmente nas costas), asperas, inerte,

quase sempre com estrias ou espinhenta.™?

Talvez possam surgir questdes do tipo: por que procurar ter um
corpo perfeito, simétrico? Eu responderia que desta forma, estaria adquirindo
algo de grande valor: a prépria saude, isto €, o equilibrio corporal. Ou tambem,
perguntar como ter esta saude? Eu diria que com um corpo simétrico, sem
deformagdes ou tensdes nao necessarias. Este € o caminho para uma

totalidade corporal.

Além de adquirir saide, a finalidade desta proposta é "tornar o
individuo auténomo, dono de seu corpo. Para isso é preciso gue ele se
conheca melhor do que qualquer pessoa e seja consciente da organizagdo de
seus proprios movimentos" 14

Estar consciente da organizago de seus proprios movimentos
quer dizer que se deve ter consciéncia do proprio corpo. Mas este assunto

sobre tomada de consciéncia sera abordadc mais adiante.

13 Thérese BERTHERAT. O Correio do Corpo: Novas Vias da Antiginéstica, p.116
14 Blizabeth Paoliello M, de SOUZA. A Busca do Auto-Conhecimento Através da Consciéncia Corporal:

Uma Nova Tendéncia, p.36
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OS PRELIMINARES

Os movimentos de Antigindstica ndo sao simples exercicios, ou
atividades fisicas. Sao movimentos que nascem dentro do corpo, ndo sdo
impostos externamente. S&o feitos a partir dos préprios movimentos que uso
no dia-a-dia (levantar o brago a 45° por exemplo). Ndo sdo misticos ou
misteriosos. Tém a finalidade de promover liberdade para os movimentos
quotidianos com facilidade e consciéncia. 15

Porem, BERTHERAT n&o chama esses movimentos de
"movimentos". Ela buscou uma outra palavra que os definia de forma ampla
e completa. Tentou inventar uma. Varias raizes gregas e latinas foram
combinadas de muitas maneiras. Mas nenhuma a satisfez. Foi entdo que
encontrou uma palavra simples, na sua forma arcaica que encaixava com

perfeigdo. Esta palavra ¢ PRELIMINAR. Assim, todos os movimentos de

Antigindstica, movimentos que preparam o corpo a viver em plenitude, séo
chamados de Preliminares. Esses preliminares, segundo BERTHERAT,

ensinam as pessoas a se movimentarem com facilidade sem estarem presas

pelas da musculatura posterior. 1

Os preliminares n2o séo movimenios faceis de realizar. Pelo
contrario, é um trabalho arduo e dificil. Quando descubro que n&o sou capaz

de fazer esses movimentos devido & uma grande rigidez muscular, posso

L5 Thérese BERTHERAT. O Corpo Tem Suas Raz0cs: Antigindstica e Consciéncia de Si, p.14
16 . O Correio do Corpo; Novas Vias da Antigingstica, p.112
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perder o equilibrio fisico e emocional momentaneamente. Afinal, lidar com o
que € aparentemente desconhecido pode causar abalamentos desagradéveis.

Esses preliminares podem se assemelhar a exercicios de
relaxamento, alongamento. Eles mostram o caminho para a tomada de
consciéncia do corpo, 0s movimentos que ainda ndo posso realizar.
BERTHERAT lembra que "a consciéncia do corpo ndo se da. Ndo ha
movimento nem metodo que a conceda. A consciéncia do corpo, conguista-se.
E de quem resolve procuré-la."?

Sendo assim, descreverei alguns preliminares para que haja um

entendimento melhor do que sejam esses movimentos. Ei-los:

1) Este preliminar necessita de uma bola de ténis ou de borracha do
mesmo tamanho. Ponha-se de pé e coloque a bola sob o pé direito (se preferir,
pode-se comegar pelo pé esquerdo). Tranqlilamente, comece a esfregar a
bola com a planta do pe. Faga uma massagem completa: sob os dedos, a
parte anterior do pé e sob a parte mediana. Deixe a perna direita (caso esteja
trabathando com o pé direito) pender com todo o peso. Continue a fazer
massagens pedago por pedago, suave e metodicamente em todo o pé:
calcanhar, borda interna e externa. Que os musculos da planta do pe acolham
bem a bola. Pode~ser que algumas areas estejam doloridas. Ndo as ataque
com forga. Faga uma massagem suave em volta delas. Continue s6 enquanto

o pé permitir. Em seguida, deite-se e compare as duas metades do corpo. Qu

17 Thrérdse BERTHERAT. Corpo Tem Suas RazOes: Antigin4stica ¢ Consciéncia de Si, p.203
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entéo, debruce-se para frente e experimente se é possivel abaixar com mais
facilidade um lado que o outro. Depois, faga o outro pé.

2) Neste preliminar sera trabalhado os ombros. Deite-se de lado, joelhos
flexionados encostados no chéo, o joelho esquerdo deitado sobre o direito (se
estiver deitado do lado direito). O brago direito fica estendido no chéo,
perpendicularmente ao corpo. Preste atengfo na respiragdo. Nao procure
modifica-la. Depois levante o brago esquerdo para o teto, com o cotovelo
extendido e a mdo aberta. Acompanhando a respiragdo, devagar, erga o brago
e o ombro para o teto, e depois desca-0s. Tente prestar atengéo na escépula
que escorregara ac descer durante a expiragdo. Suba-a na inspiragdo. Nao
force muito nem o movimento nem a respirag@o. Depois, deixe cair o brago
para tras, perto da nadega, com a méo solta e com a palma voltada para cima.
Procure deixar também bastante espago entre a oreiha e 0 ombro. Tente tomar
consciéncia do lugar exato em que a dor aparece. Imagine que a respiragao é
teita neste lugar. Deixe o brago afastar da nadega em cada inspiragdo. No
momento que se expira, pare o movimento, e recomece do ponio em parou.
Assim, o brago estara fazendo um angulo de 90¢, para tras.Bem devagar, traga
0 brago até o quadril. Deite-se de costas, pernas flexionadas, e compare 0s
dois lados do corpo: contato dos ombros no chéo, dos bragos, das escapuias,
respiragéo do lado que foi trabalhado e a sensagéc das partes do rosto. '8

Esses sdo apenas alguns preliminares existentes. Eles mostram

a capacidade que tenho de realiza-los com facilidade ou ndo. E uma forma de

18 Esses exemplos foram tirados dos livros de Thérése Bertherat.
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perceber que posso prestar atengdo nas partes do corpo que durante o dia-a-
dia, esqueco que elas existem. E um meio de tomada de consciéncia do meu

corpo.

Eles s80 a esséncia da Antiginastica. A partir deles posso
comegar a conhecer-me melhor. Posso despertar meus cinco sentidos, minha
percepcac e imagem prépria. Posso ainda livrar-me de més posturas.

Isto tudo pode ser alcangado com os preliminares, mas deve
haver uma pré-disposigdo de quem o faz. O trabalho € longo e métddico e

requer uma grande atengdo na sua execugéo, o tempo todo.
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CONSCIENCIA CORPORAL NA EDUCAGAO FiSICA

Corpo que nasce para o mundo, sente a primeira iuz, os
primeiros toques humaneos, o carinho, o amor, o sorriso, o choro, a dor, o
vazio, 0 medo. Sensagdes Unicas e indispensdveis. Comega a vida terrena.

Corpo que pede para ser tocado e acariciado. Que seja
percebido, amado, querido. Desvela movimentos sutis. E uma crianga, é um
ser vivo, é uma preciosidade, & um corpo. E quando falo de corpo, viajo na
prépria fantasia que aparento ser.

“Escrevo diante da janela aberta.
Minha caneta é cor das venezianas:
Verde!...E que leves, lindas filigranas

Desenha o sof na pagina deserta!

Né&o sei que paisagista doidivanas
Mistura os tons...Acerta...Desacerta...
Sempre em busca de nova descoberta,

Vai colorindo as horas quotidianas...

Jogos da luz dangando na folhagem!
Do que eu ia escrever alé me esquego...
Pra que pensar? Também sou da paisagem...

Vago, sofiive! no ar, fico sonhando...
E me transmito...iriso-me...estremeco...

Nos leves dedos que me vdo pintando!?

19 Mério QUINTANA., Antalogia Poética. In: Walmir AYALA. Antalogia Poética, p.15
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Viagens, viagens... Esta é uma eterna passagem harménica. O
desejo aflorado. A vida neste corpo.

Agora, gostaria de passar um adendo sobre a concepgdo entre
corpo-mente.

Esta € uma questéo que gera, ainda, discussfes acerca da nao
unidade corporal. O corpo é separado em duas partes (corpo e mente) como
se um ndo precisasse do outro. O que as vezes ndo fica claro, e por isso
essas discussfes persistem: ndo ha pensamento, acdo, sentimento sem o
corpo. Todas as agbes que fago ( falar, sentir, pensar, senhar, movimentar,
etc) sdo corporais. Para realiza-las, preciso de utilizar-me de ligagbes
nervosas (mente). Mas também, preciso do meu corpo para sentir estas agdes.
Um depende do outro. A dualidade existe, porém séo dois aspectos que n&o

“funcionam” sozinhos.

Em consequéncia, "acontecem posturas erréneas, somatizacio
de doencas, depresséo , desarmonia visual de um corpo gue néo retrata o que
a pessoa realmente é (como se fossem duas pessoas diferentes)". 20

Com este esclarecimento, pretendo iniciar a discusséo sobre o

significado de Consciéncia Corporal.

O poeta Carlos Drummond de Andrade traz uma analogia sobre

consciéncia em um de seus poemas.

20 Maria José GIRARDI, Brincar de Viver o Corpo: Uma Proposta de Trabalho na Educagfio Fisica para
o Ciclo Bésico, p.16
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FERA

As vezes o tigre em mim se demonstra cruel
Como préprio da espéecie.

QOutras, cochila

Ou se enrosca em afago emoliente

Mas sempre tigre; disfargado.!

A analogia a que me refiro é que posse comparar ¢ inconsciente

ao "tigre", que guarda sempre fatos ocorridos e uma gama de sentimentos,

a

emogbes e pensamentos que, nem sempre, vem & tona para o meu
conhecimento e fazendo parte consciente da vida terrena.

Porém, pode também , se disfargar em algum ponto do corpo e
que prefiro esqueger e ndo reconhecer sua existéncia. Entretanto, ele é real e
"sempre tigre", "cruel" e de uma beleza e perfeigéo inconfundivel.

Quando refiro-me ao inconsciente, ¢ fago porque ele € um
oceano onde estéo registrados todas as minhas experiéncias. Ja a consciéncia
é uma pequena ilha neste oceano e que esta influenciada por ele, produzindo
mudangas ou nac. Mas esta foi uma pequena citagdo para que pudesse
esclarecer que a consciéncia corporal esta ligada ao inconsciente. Portanto,
ndo posso deixa-lo de lado.

Existem algumas significagdes sobre Consciéncia Corporal
necessérias levando ao seu entendimento completo. Para SOUZA, pode-se

fazer uma diferenciagdo entre consciéncia corporal e conscientizagao corporal.

21 Carlos Drummond de ANDRADE, Farewell, p.60
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A primeira se refere ao "estado de ser consciente de seu corpo, e

a segunda, é o processo para se atingir aste estado." %

MERLEAU-PONTY também tem sua definicdo sobre
Consciéncia:
“Consciéncia € um estado que se aproxima
muito mais do corpo orgénico concreto gue das
abstragdes- enquanto consideragbes isoladas-
de espirito, mente ou alma. Na verdade,
qualquer aspecto do homem é manifestado, e
assim precisa ser entendido, alfravés da
unidade de seu corpo, se é que prefendemos

dar a ele uma dimensédo humana'?

NASCIMENTO tambeém expde o significado de Consciéncia da

seguinte forma:

"A consciéncia que emerge de mim €
intencional, porque imbricada em minha
consciéncia de mundo. O que dele apreendo,
fago-o pelos meus sentidos, € 0 que eu sinto é
a verdade, minha verdade, porque nasce da

minha perspectiva de mundo. "

22 Elizabeth Paolielic M. de SOUZA., A Busca do Auto-Conhecimento Através da Consciéncia Corporal;

Uma Nova Tendéncia, p.54
23 Maurice MERLEAU-PONTY, Fenomenologia da Percepgao, p.23
24 Adilson NASCIMENTO de Jesus. Vivéncias Corporais: Proposta deTrabalho de Auto-

Conscientizagdo, p.18
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E ainda, BERTHERAT cita consciéncia como "uma abertura para
novas opgbes, para novas agbes espontdneas, originais, individuais, isoladas

que podem- & podem mesmo -ser pertubadoras, isto &, revolucionarias." 25

"Ter consciéncia corporal & reconhecer as
infinitas possibilidades de movimentar-se, saber
dosar a energia adequada e suficiente para
cada movime'nfo, sem desgaste desnecessario,
contraindo quando a situagdo pedir, mas
voltando ao normal e descontraindo; armando-
se em movimentos de defesa, mas desarmar-
se quando o perigo passar. E estar ciente de
suas flimitagbes e potencialidades e conviver
bem com elas. E descobrir o prazer ou
desprazer do togue e do movimento, ou ainda,
da percepgdo das sensacOes de temperatura,
volume, peso e comprimento. £ enfim, o
despertar para reconhecer-se como corpo, em
fodas as suas possiveis dimensdes e desta
forma, aprofundar o conhecimento de si

proprio '

Embasada no pensamento dos autores citados, e
complementando com a unidade corpo-mente, posso compreender consciéncia

corporal como sendo 0 reconhecimento do proprio corpo, tudo 0 gue se passa

25 Thérese BERTHRAT. O Correio do Corpo: Novas Vias da Antiginéstica, p.61
26 Eljzabeth Paoliclio M. de SOUZA. A Busca do Auto-Conhecimento Através da Consciéncia Corporal;

Uma Nova Tendéncia, p.36
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nele de forma intencional e consciente. E, por exemplo, reconhecer
determinada postura, como os ombros voltados para frente fechando o peito,
descrevendo (além da forma anatdmica) uma infinidade de emogGes
escondidas e os motivos para tal postura.

Ter consciéncia corporal é também conhecer ¢ corpe como um
todo e suas partes: musculos, ossos, articulagbes, 6rgdos, movimentos e a
organizagdo de seus sistemas. Perceber suas tensdes, dores, posturas seu
funcionamento, suas alteragdes.

Enguanto estiver prestando atengfo a um determinado ponto do
meu corpo, por exemplo: o pé, estarei consciente dele, do seu ponto de apoio,
suas dores, sua esfrutura. Neste processo, se achar necessario mudar seu
ponto de apoio, posso fazé-lo mudando todo meu referencial de apoio. Neste
instante, passo a ter uma nova consciéncia dele. Meus movimentos se
modificam. Nao posso ficar o tempo todo com a atengdo voltada
exclusivamente para os meus pés. Mas com certeza, aquela mudanga ocorrida

estara registrada nele.

Com a consciéncia corporal compreendo ser esta uma base para
a autonomia da cada pessoa e para o conhecimento de si mesmo, porque ela
estd intrinseca & estrutura corporal. Ela € conquistada por quem quer

conquista-la.
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O CORPO E A EDUCAGAO FiSICA: UMA ETERNA UNIAO

“A experiéncia tern mostrado essa realidade no
cotidiano do trabalho com a Educagdo Fisica
que, pouco fem-se preocupado com esfe
aspecto fundamental no desenvolvimento do
ser humano. Além de pré-requisito para a
préfica de qualquer atividade esportiva, a
consciéncia corporal deveria ser privilegiada
nas aulas de Educagdo Fisica, como parte
importante do desenvolvimento do ser

humano. ™

Esta @ uma reflexao que vem surgindo ha algum tempo em meio
aos profissionais da area. A Educagéo Fisica da pouca importdncia sobre o
aspecto da consciéncia corporal como citado por SOUZA.

O corpo néo pode ser visto como um maguina que apenas repete
0s movimentos propostos, ndo é um conjunto de pegas separadas gue juntas

realizam uma fungdo. Ele € uma unidade, harmonia, movimento,

transformagéo.

"0 corpo é nosso referencial de mundo e por
isso temos responsabifidades de encontrar
uma melhor maneira de viver, E importante
vivé-lo, percebé-lo, e um f{rabalho de
percepgdo espaco-temporal eficaz estimulara

27 Elizabeth Paoliello M. de SOUZA. A Busca do Auto-Conhecimento Através da Consciéncia Corporal:
Uma Nova Tendéncia, p.53
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ao maximo a percepgdo do mesmo e a senti-lo

como sua propria moradia. 8

Assim como 0 corpo € “nosso referencial de mundo” (citado por
Salzer), a Educagéo Fisica precisa, também, conhecer o seu “corpo”, seus
alicerces. Pegar todo seu conhecimento e transpor nos corpos que a sustenta.
Durante varios anos, a Educacgéo Fisica esteve em crise (e ainda
esta). SOUZA elenca aiguns pontos acerca do esclarecimento destas crises:
* Educagdo Fisica como saude - usada para se obter salde;
* Como culto ao corpo - ter um corpe esbelto e forte, objetivo principal
das pessoas que vao as academias;
* A servigo do consumo - para ser mais sauddvel, é necessario que se
compre o ténis ideal de tal marca especifica, o agasalho da moda;
* Como status - utilizag@o do esporte para uma projecéo social;
* Como forma de canalizar energias - resolver problemas os
adolescentes { forma de gastar mais suas energias);
* Como disciplina que cuida do corpo - Educagéo Fisica cuida do corpo
e as outras cuidam do intelecto. Desenvolvem os corpos para que figuem
fortes, resistentes, bonitos e flexiveis,
* Como esporte - Educagéo Fisica somente como esporte de alto nivel,

que deve ser treinado. 20

28 Jacques SALZER. A Expressdo Corporal: Uma Disciplina da Comunicagdo. In: Maria José
GIRARDI. Brincar de viver o corpo: Uma Proposta de Trabalho Para ¢ Ciclo Bésico, p. 26
29 Todas essas informagdes foram retiradas da Dissertagdo de Mestrado de SOUZA (Ver bibliografia)
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Essas visdes foram elencadas para mostrar a crise de identidade
em que a Educagdo Fisica passa. Sendo assim, é necessario repensar os
caminhos gque ela vem tomando, buscar outras alternativas.

A Antiginastica, devido ao seu nome, foi uma das formas de
contestar essas vérias visfes da Educacgado Fisica. Ela se afirmou como um
contetido alternativo. Ela desenvolve o processo da tomada de consciéncia
gue leva ao auto-conhecimento. Desvincula o exercicio fisico, que € a base do
esporte e do condicionamento fisico.

Seus metodos s&o realmente aiternativos e levam a uma
consciéncia do corpo, tendo alguns conteidos como;

* percepgéao do corpo;

* relaxamento, alongamento e equilibrio muscular

* reeducagéao postural

* reconhecimento da musculatura profunda e dos registros emocionais

que possam estar presentes.

Portanto, sendo a Antiginastica uma alternativa de trabalho, cabe
ao professor se utilizar dela para que possa desenvolver a consciéncia
corporal através dos contetdos citados acima. E um jeito de resgatar o prazer
do movimento sem grandes esforgos.A consciéncia corporal deve ser
contemplada pela Educagéo Fisica, principalmente na fase escolar, onde a

crianga inicia o conhecer de si mesma.

O surgimento deste trabalho se deveu ao fato da minha

insatisfagdo em relagdo aos contetdos da Educagéo Fisica. Queria outras
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formas de movimentar o corpo. E a Antiginastica foi a melhor alternativa que
encontrei para sanar meus anseios. Acredito ser ela uma mediadora do
processo de tomada de consciéncia, do auto-conhecimento.

Esta monografia ndoc é uma proposta de trabalho. E um
conhecimento passado a quem quer refletir sobre essa outra forma de
movimentar o corpo. Um esclarecimento da perspectiva da Antigindstica ser

um conteudo da Educagdo Fisica, no que diz respeito a conscientizagdo

corporal.
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O FECHAR DE UM TRABALHO

Mas leio, leio. Em filosofias
fropeco e caio, cavalgo de novo
meu verde livro, em cavalarias
me perco medievo; em conftos, poemas
me vejo viver. Como fe devoro,
verde pastagem. Ou antes carruagem
de fugir de mim e me trazer de volta
a casa a qualquer hora num fechar
de paginas?3°
“Meu verde livro...”, ouso pegar emprestado estas sabias e

espléndidas palavras de Drummond e fazé-las verdades em minha fantasia:
este é meu livro verde!

Um “ivro" que fraz em suas paginas ndo sé palavras, mas
sentimentos, emogdes, fatos, conteddos, preocupagbes, beleza,
espontaneidade, alegria, satisfagéo, objetividade, subjetividade...

Foram longos momentos de leitura e escrita até o feitio final
deste trabalho . Chorei, angustiei-me muito. Mas acreditava que no término,
haveria algo de maior, de superior & angustia gue sentia.

Pude escrever com todo 0 meu corpo participando ativamente do
processo. Vivenciei aulas de Antiginastica (ainda vivencio), aprendo cada dia

-

mais sobre mim com esta proposta alternativa.

3¢ Carlos Drummond de ANDRADE. Farewell, p.124
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O auto conhecer-se & o ponto principal de toda esta abordagem.
O corpo sendo real e concreto ndo pode ser deixado de lado, porgue afinal, eu
sou ele! E como poderei esquegé-lo?! Se o fago, esquego de mim mesma.

A Antiginastica é mediadora do processo de tomada de
consciéncia juntamente com a Educagéo Fisica.

Entdo, faco deste trabalho um caminho a seguir. Uma meta a

cumprir. Um viver a descobrir...
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