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Body psychology recognizes the importance of the body in the psychic constitution
and explores how these emotions can manifest themselves through persistent muscle tensions.
This text aims to explore the connection between emotional repression and body rigidity,
referring to renowned theorists such as Wilhelm Reich and Alexander Lowen, in addition to
highlighting the clinical consequences of this interrelationship between body and emotion. By
uniting body and mind in the same sphere of attention, a space is created for care that is more
human, profound and transformative. In this regard, considering chronic muscle tensions as
expressions of repressed emotions transcends a mere physical intervention. It is first and
foremost a movement of reconnection with our affective trajectory, with our emotional truth and
with the capacity to live in a more authentic and integrated way.
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A Relagdo entre Emogoes Reprimidas e Tensdo Muscular Cronica:
O Corpo como Espelho das Emocgoes

R A psicologia corporal, reconhece a importancia do corpo na constituicdo psiquica e
explora como essas emogdes podem se manifestar por meio de tensdes musculares persistentes.
Este texto visa explorar a conexao entre a repressdo emocional e a rigidez do corpo, fazendo
referéncia a tedricos renomados como Wilhelm Reich e Alexander Lowen, além de ressaltar as
consequéncias clinicas dessa interrelagdo entre corpo ¢ emogao. Ao unir corpo € mente em uma
mesma esfera de atengdo, cria-se um espago para um cuidado que é mais humano, profundo ¢
transformador. Nesse aspecto, considerar tensdes musculares cronicas como expressdes de
emogdes reprimidas transcende uma mera intervencio fisic. E primeiramente, um movimento de
reconexao com nossa trajetoria afetiva, com nossa verdade emocional e com a capacidade de
viver de maneira mais auténtica e integrada.

NP eroIa Y Analise Bioenergética. Psicologia Corporal. Emogdes.

Introducao

A Conexdo entre sentimentos contidos e as dores musculares persistentes ¢
extremamente grande. As emogdes sentidas, sobretudo aquelas que ndo sdo verbalizadas,
podem manifestar-se fisicamente. A psicologia corporal, que reconhece a importancia do
corpo na constitui¢cdo psiquica, explora como essas emogdes podem se manifestar por meio
de tensdes musculares persistentes. Este texto visa explorar a conexdo entre a repressao
emocional e a rigidez do corpo, fazendo referéncia a tedricos renomados como Wilhelm
Reich e Alexander Lowen, além de ressaltar as consequéncias clinicas dessa interrelacao
entre corpo e emogao.

Na psicologia somdatica — particularmente nas abordagens influenciadas por
Wilhelm Reich e aprimoradas por terapeutas como Alexander Lowen — considera-se que o
corpo armazena e manifesta a trajetoria emocional do ser humano. Emocgdes que ndo foram
devidamente expressas ou processadas, como raiva, medo ou tristeza, costumam ser retidas
no corpo na forma de tensdes musculares persistentes. Isso acontece porque, ao reprimirmos
uma emocgdo, ativamos um grupo de musculos para “manté-la sob controle”: fechar os
punhos, tensionar a mandibula, rigidificar os ombros ou segurar a respiragdo, por exemplo.

Com o passar do tempo, essas tensdes tornam-se mais do que simples respostas

passageiras, integrando-se a constitui¢do fisica do ser humano — afetando sua postura, seus
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gestos e até seu bem-estar. Esse fenomeno ¢ conhecido como couraga muscular, um conceito
criado por Wilhelm Reich (1897-1957), que se refere a essas defesas corporais que o
organismo estabelece para se proteger.

Terapias somaticas, como a bioenergética, empregam atividades fisicas, técnicas de
respiragdo e atengdo ao corpo para auxiliar o paciente na liberagdo dessas tensdes. Isso
facilita o acesso a sentimentos profundos e favorece a harmonizagdo entre corpo e mente.

Este artigo sugere uma anélise do corpo como um repositério de emogoes,

examinando suas fundamentagdes teodricas e repercussdes clinicas.

Wilhelm Reich e a Couraca Muscular

Wilhelm Reich, um ex-discipulo divergente de Freud, foi um pioneiro ao sugerir que
os conflitos mentais também se revelam fisicamente, conceito que ele denominou de
“couraga muscular”. Ele se destacou como um dos pensadores mais polémicos e inovadores
do século XX. Como médico, psicanalista e investigador, Reich ousou ao afirmar que os
conflitos psiquicos ndo se limitam a esfera mental — eles também se manifestam no corpo
fisico. Sua ideia de couraga muscular mudou nossa compreensao acerca da interacao entre
emogdes e a criacdo corporal. De acordo com Reich (1988), as tensdes persistentes em
grupos musculares especificos atuam como defesas inconscientes, bloqueando a livre
expressao emocional — em especial, de emogdes reprimidas como raiva, tristeza e medo.

O autor sustentava que o corpo retém a memoria emocional das vivéncias humanas,
constituindo uma espécie de biografia afetiva. Ao analisar pacientes que comentavam sobre
suas emocdes com frieza ou aparentando bloqueios, ele identificou tensdes fisicas
persistentes, respiracdo limitada e rigidez nos musculos. Para Reich, essa relagdo nao era
acidental: o corpo estabelecia padrdes de tensdo como um mecanismo para se proteger de
emocoes dolorosas, formando um sistema defensivo que ele denominou de couraga (Reich,
1995).

Essa protecdo ndo se restringia a um mero simbolismo. Reich a caracterizou como
formada por tensdes musculares tangiveis, dispostas em partes especificas do corpo (olhos,
boca, pescoco, torax, diafragma, abdomen e pelve), refletindo as areas onde a energia

emocional estava contida (Lowen, 1999).

14 Am. In. Mult. J., Jun, 2025; (17) 9,12-23.
Eletronic edition in http://Amadeusjournal.emnuvens.com.br/amadeus



Dessa forma, a Couraca desempenharia um papel duplo: 1 - Resguardaria a pessoa
contra o sofrimento emocional, como irritagdo, melancolia, temor ou constrangimento e, 2 -
Reprimiria a manifestagdo natural de sentimentos, especialmente quando esses foram
desaprovados pela sociedade ou pela familia.

Esse mecanismo de defesa, embora seja benéfico em certas fases da vida (como na
infancia, em relagdo a autoridades ou contextos adversos), pode ser nocivo quando se torna
duradouro, afetando a maneira de agir, as expressoes faciais, a sexualidade e até mesmo a
saude fisica (Ribeiro, 2012).

Reich desenvolveu a psicanalise freudiana ao incorporar a perspectiva energética na
analise da psique humana. Motivado pela teoria do orgasmo e pela dindmica da respiragao,
ele sugeriu que a energia vital, que chamou de orgone, precisa circular livremente pelo corpo
(Reich, 1988). Quando essa circulacdo ¢ bloqueada pela couraga, podem aparecer sintomas
fisicos, problemas emocionais € uma sensacao de estagnagao interna.

A respiragdo tem um papel fundamental nesse contexto. Reich notou que muitas
pessoas tém uma respiracao breve e restrita, um mecanismo inconsciente de gerenciamento
das emocgdes. Ao restabelecer uma respiracdo completa e liberar a tensdo muscular, o
individuo poderia acessar lembrangas que estavam reprimidas e liberar a energia emocional

contida (Damasio, 2004).

Desdobramentos Terapéuticos

Com base nessas concep¢des, Reich criou métodos e técnicas corporais com o
objetivo de acessar e liberar as tensdes musculares. Posteriormente, seu discipulo Alexander
Lowen organizou essas técnicas na forma da andlise bioenergética. Outros terapeutas
continuaram a aprimorar abordagens como a terapia reichiana, a vegetoterapia e métodos
integrativos modernos (Scognamillo & Mello, 2010).

Na clinica, as implicagdes da Couraga, ocorrem de trés maneiras, conforme a figura

1, a seguir.

Figura 1 — Abordagem da Couracga, na Clinica.
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Fonte: Reich (1995).

Esse procedimento ndo tem como objetivo apenas de atenuar os sintomas, mas sim,
de incentivar uma reestruturacao da identidade mental por meio de uma reaproximacao com
0 corpo.

Wilhelm Reich foi um pioneiro ao sustentar que o corpo ndo engana — ele
exterioriza o que a mente busca ocultar. Sua teoria da couraga muscular expde como as
defesas emocionais se concretizam em defesas fisicas, influenciando nossa presenca no
mundo. Ao vincular corpo e mente, Reich estabeleceu uma nova abordagem para a satde
mental: entendida ndo apenas como a falta de sintomas, mas como a capacidade de sentir,
expressar e viver integralmente em sua propria corporeidade.

Na sequéncia, este artigo explora a trajetoria de Alexander Lowen, os principios da

bioenergética e suas influéncias na pratica clinica moderna.

Alexander Lowen e a Abordagem Bioenergética

Alexander Lowen (1910-2008) se destacou como uma figura proeminente na
psicoterapia corporal durante o século XX. Como aluno de Wilhelm Reich, ele criou a
Analise Bioenergética, uma metodologia terapéutica que conecta o corpo e a mente atraveés
de atividades fisicas, técnicas de respiragdo, liberagdo emocional e atencao psicanalitica.

Lowen encontrou Wilhelm Reich em Nova York na década de 1940, ao se juntar a
um grupo de estudos focado na Analise do Carater. Ficou surpreso com a ideia de Reich de

que o corpo preserva defesas emocionais manifestadas como tensdes musculares persistentes
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— as chamadas de armaduras musculares — Lowen se aprofundou nesse ambito e passou a
ser um estudante direto desse tema (Lowen, 1977).

Depois de muitos anos de estudo, Lowen se mudou para a Suica, onde obteve seu
doutorado em medicina. Em 1956, ele estabeleceu o International Institute for Bioenergetic
Analysis (IIBA), formalizando a metodologia que posteriormente ficou conhecida como
Analise Bioenergética (Pacheco & Oliveira, 2024).

Alexander Lowen (1999), organizou essas as concepgdes corporais como um método
que une terapia verbal, as atividades fisicas, técnicas de respiracdo e manifestacoes
emocionais. Segundo Lowen, a forma do corpo e como 0 mesmo se apresenta, ja demonstra
um reflexo da trajetéria emocional da pessoa, e, a liberacdo de tensdes musculares pode

abrir caminhos para o acesso a conteudos psiquicos mais profundos.

Fundamentos Essenciais da Bioenergética

A avaliagdo bioenergética se baseia em principios fundamentais, os quais, sdo
descritos a seguir:

1. Corpo e mente atuam como uma entidade integrada. Segundo Lowen, ndo existe
divisdo entre os processos mentais e os fisicos. Sentimentos contidos se refletem no corpo
através de tensdes nos musculos, mudancas na postura e dificuldades na respiragdo (Lowen,
1982). Dessa forma, o corpo ¢ considerado uma manifestacdo tangivel da trajetéria
emocional da pessoa.

2. A forga vital precisa circular sem obstaculos. Influenciado por Reich, Lowen
sustentava que o bem-estar estd associado ao livre fluxo da energia vital no organismo.
Quando esse fluxo ¢ interrompido — seja por traumas, repressdes ou condicionamentos —
aparecem manifestagdes fisicas e emocionais (Lowen, 1975).

3. A respiragdo desempenha um papel fundamental na liberagdo de emogdes. A
respiracdo profunda e desobstruida ¢ fundamental para conectar-se com as emocdes.
Segundo Lowen, muitas pessoas respiram superficialmente como uma maneira inconsciente
de fugir de sensagdes dolorosas. Assim, exercitar a respiracao se torna uma estratégia para
acessar conteudos que estao reprimidos (Lowen, 1977).

4. A verdadeira expressdo emocional possui um efeito curativo. A bioenergética

enfatiza a manifestacdo natural das emogdes — incluindo choro, raiva ou felicidade — como

uma maneira de dissipar tensdes e reenergizar o corpo. Para isso, emprega atividades fisicas,
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posturas determinadas, expressdes vocais e, em determinadas situagdes, o uso do toque
terapéutico (Pacheco & Oliveira, 2024).

5. A forma fisica expressa a constituicdo da personalidade. Lowen sugeriu que as
variadas posturas corporais representam distintos tipos de personalidade — incluindo
esquizoide, oral, masoquista, psicopata e rigido — cada um apresentando suas proprias
estratégias de defesa emocional e maneiras de se expressar fisicamente (Lowen, 1977).

Essa abordagem oferece ao terapeuta uma visdo mais holistica do paciente.

Utilizacdes na Area da Saiide

A bioenergética ¢ utilizada tanto em sessdes individuais quanto em grupos. O
terapeuta analisa a postura, o tonus dos musculos, a respiragdo e as expressoes emocionais
do paciente, sugerindo intervengdes que incluem movimento, som e percepgao do corpo.

A meta ¢ reencontrar a conexao com o corpo ¢ a autenticidade emocional do
individuo (Scognamillo & Mello, 2010).

Alexander Lowen foi inovador ao sustentar que o corpo desempenha um papel
fundamental na terapia. Sua metodologia ainda ¢ impactante por proporcionar uma escuta
atenta que transcende a linguagem verbal, atingindo a dimensdo corporal da experiéncia
humana. A analise bioenergética continua a ser uma das abordagens mais abrangentes para

unir corpo, emogao e consciéncia.

A visio do corpo como um repositorio de emocoes

Pesquisas recentes no campo das neurociéncias reforcam a relagdo entre emogdes € o
corpo. Damasio (2004), defende que as emocdes sdo registradas fisicamente no cérebro e
que a percepcao do corpo ¢ fundamental para a consciéncia emocional. Nesse contexto, a
supressao de emogoes fortes, particularmente na infancia, pode resultar na adogao de
posturas defensivas — como ombros curvados, mandibula apertada ou respiracdo
dificultada, que se tornam habituais ao longo da vida.

O corpo humano transcende a mera biologia; ele funciona como um registro
dindmico de vivéncias emocionais. Varias correntes da psicologia, psicanélise e terapias

corporais afirmam que emocdes niao verbalizadas ou mal processadas podem se refletir
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fisicamente, influenciando posturas, tensdes musculares e at¢ mesmo levando a sintomas
psicossomaticos (Cohn, 2014; Damasio, 2004).

A nocao de que corpo e mente funcionam como sistemas interligados tem raizes na
tradi¢ao psicossomatica. De acordo com Damasio (2004), as emogdes constituem processos
fisicos que comunicam a mente a condi¢ao do corpo, desempenhando um papel essencial na
tomada de decisdes e na formacdo da identidade. Assim, o corpo ndo apenas experimenta
sensagoes — ele também armazena informagoes.

Stanley Keleman (1986), fundador da Psicologia Formativa, sugere que o corpo ¢ um
fendmeno subjetivo em continua evolucdo, influenciado por vivéncias emocionais e habitos
de resposta muscular. Segundo ele, a aparéncia fisica reflete a vivéncia emocional da pessoa,
permitindo "interpretar" no corpo indicios de traumas, mecanismos de defesa e conexdes

afetivas.

A Couraca e a Recordac¢ao Corporal

Wilhelm Reich (1995) propds a ideis de que o corpo cria tensdes musculares —
chamadas de couragas, que atuam como barreiras inconscientes contra sentimentos
reprimidos. Essas couracas ndo s6 impedem a manifestacdo de emocgdes, mas também
registram vivéncias anteriores no corpo, transformando-o em um auténtico arquivo de
recordagdes emocionais.

Alexander Lowen (1999), ao criar a andlise bioenergética, complementa essa
perspectiva ao dizer que a forma do corpo expressa a historia emocional do individuo. A
dissipagdo dessas tensoes, através de exercicios fisicos e técnicas de respiragao, possibilita o
contato com aspectos psiquicos mais profundos.

A neurociéncia moderna também admite a importancia do corpo na memoria
emocional. Segundo Bessel Van Der Kolk (2016), o trauma fica registrado no corpo,
particularmente quando ndo ¢ possivel expressd-lo em palavras. Isso ajuda a entender por
que diversas pessoas reexperimentam traumas por meio de sensagdes fisicas, mesmo que
nao tenham recordagdes conscientes desses eventos.

Adicionalmente, pesquisas na area de psicofisiologia indicam que a ativagdo

emocional se relaciona de maneira direta com reagoes fisicas, como mudancgas na taxa de
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batimentos cardiacos, tensdo nos musculos e variagdes na respiracao (Cruz & Pereira Junior,
2011).

Na pratica clinica, entender o corpo como um deposito de emogdes, enriquece as
abordagens terapé€uticas. Estratégias como a respiragao atenta, o toque curativo, movimentos
expressivos e a escuta corporal possibilitam o acesso a experiéncias emocionais que nao se
manifestam por meio da linguagem verbal (Cohn, 2014; Scognamillo & Mello, 2010).

Dessa forma, a atencdo ao corpo contribui para a harmonia mental, facilitando a
reaproximacao entre sensagdes, emogdes e significados. De acordo com Leila Cohn (2014),
0 corpo representa uma experiéncia subjetiva que pode ser reestruturada pela consciéncia e
pelo empenho pessoal, permitindo o surgimento de novas maneiras de viver.

Portanto, o corpo vai além de ser apenas um suporte para a mente, ele desempenha
um papel fundamental na vivéncia das emogdes. Ao vé-lo como um arquivo de experiéncias
afetivas, a psicologia expande sua capacidade de compreender e promover mudancas.

Assim, lidar com o corpo significa, na verdade, lidar com a narrativa viva do individuo.

Exemplos de Tratamento corporal na pratica clinica

1. Aterramento — “Conectando-se com o Corpo”.

Meta: Intensificar a consciéncia do corpo e promover a aten¢do plena ao momento

presente.
Durante a realizagdo, a pessoa se mantém ereta, com os pés alinhados e bem
apoiados no solo.
e Com os joelhos um pouco dobrados, vocé ¢ incentivada a mover o corpo de forma
sutil para frente e para tras, percebendo a pressao nos pés.
o Concentra-se na respiracao pelo abdomen e na percepcao de estar “apoiado(a)” pelo
solo.

Reflexdo: Diversas pessoas notam, enquanto se exercitam, uma certa dificuldade em
relaxar tornozelos, joelhos ou a area pélvica— o que pode indicar um temor de abrir mao do
controle ou uma falta de confianga em seu proprio corpo.

2. Respiragdo Atenta com Contato no Peito.
Meta: Explorar sentimentos suprimidos relacionados a retencao da respiragao.
e A pessoa se posiciona de maneira aconchegante, seja deitada ou sentada.

o Uma das maos se posiciona no peito, enquanto a outra repousa sobre o abdémen.
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O objetivo ¢ direcionar a respira¢ao para a regido abdominal, relaxando o torax e o
diafragma.

Em determinadas situagdes, o(a) profissional pode realizar pressdes leves na regiao
do esterno ou nas costelas para promover o relaxamento dos musculos respiratorios.
Reflexdo: Varios pacientes percebem que retém a respiragdo em situacdes e estresse
e, em algumas ocasides, relembram experiéncias de medo ou de emogdes reprimidas.
Libere a voz e a mandibula — “Grito Silenciado”.

Meta: Relaxar as tensdes acumuladas na area do rosto e do pescoco.

Para realizar:

O individuo pode comecar fazendo gestos de abrir a boca de maneira intensa,
esticando os musculos faciais e ensaiando sons como “AHHH” ou “UUUH” em
diferentes entonagoes.

E possivel usar um travesseiro para dar leves palmadas ou produzir ruidos suaves,
permitindo a liberagao de raiva ou frustragao.

Reflexdo: A éarea da mandibula ¢ frequentemente afetada pelo acimulo de emocgdes

reprimidas. Liberar essa regido pode revelar sentimentos intensos como raiva, frustragao ou

tristeza que estdo guardados.

4. Bioenergética na Postura de Arco

Meta: Incrementar a energia do corpo e liberar tensdes acumuladas.

A pessoa permanece ereta, com os pe€s separados, os joelhos um pouco dobrados,
olhar dirigido para tras e o térax avangado.

Inspire com profundidade e mantenha a postura por alguns minutos.

E possivel estimular a producio de sons naturais enquanto se esta na posicio.

Reflexdo: Essa postura tende a estimular areas de tensdo no abdomen, na regido

lombar e no térax, promovendo a liberagdo de emocgdes reprimidas, como o medo ¢ a

tristeza.

Consideracoes finais

Este artigo discorreu sobre a origem, desenvolvimento e importancia clinica da

Teoria reichana e da Analise Bioenergética, que hoje fundamentam diversas abordagens de

psicoterapia corporal (Reich, 1995; Boadella, 1994).
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Finalizar uma andlise sobre a conexdo entre emocdes suprimidas e tensdes
musculares duradouras, requer a compreensdo da complexidade com que corpo e mente se
entrelacam na vivéncia humana. Nas ultimas décadas, a psicologia somatica — apoiada por
contribuicdes de pensadores como Wilhelm Reich, Alexander Lowen, Antonio Damasio e
Bessel van der Kolk — tem evidenciado que ndo sé expressamos nossas emogoes através da
linguagem, mas também as gravamos em nosso corpo. Assim, a tensdo muscular cronica
deixa de ser simplesmente um incomodo fisico e passa a ser vista como uma memoria
silenciosa, uma manifestacdo somdtica de emoc¢des ndo totalmente experimentadas.
Frustragdes reprimidas, medos escondidos e tristezas negadas se concretizam em posturas
rigidas, respiracao contida e dores persistentes, muitas vezes sem explicagdes que a
medicina convencional consiga oferecer. Tratar o corpo como um reservatorio emocional
nos instiga a ampliar a escuta no contexto clinico e terapéutico, indo além da verbalizagdo,
incluindo abordagens que permitam ao corpo se expressar e liberar suas memorias.

Ao unir corpo e mente em uma mesma esfera de atengdo, cria-se um espaco para um
cuidado que ¢ mais humano, profundo e transformador. Nesse aspecto, considerar tensoes
musculares cronicas como expressdes de emocdes reprimidas transcende uma mera
intervencdo fisica €, primeiramente, um movimento de reconexao com nossa trajetoria
afetiva, com nossa verdade emocional e com a capacidade de viver de maneira mais

auténtica e integrada.
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