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Eutonia é uma palavra de origem greco-latina (do grego Eu- 6timo, harmonioso,
e do latim Tonus- tensdo), que designa o equilibrio do ténus, ou seja, a harmonia entre
as tensdes que coexistem no corpo. Este estado de equilibrio € atingido quando se
consegue manter um nivel de tensdo mais ou menos equivalente nos diversos a
agrupamentos musculares, de forma gue ndo se mantenha nenhuma regido com acumulo
de tensdo (hipertonia) ou em estado de flacidez (hipotonia). Como resultado obtém-se
uma sensacdo de disposicao e de prontidao para a acéo, pois o equilibrio ténico provém
da regulacdo do sistema nervoso neuro-vegetativo, também responsavel pela
manutencdo da respiracdo, da temperatura do corpo e do estado de alerta (vigilia) ou de
sono.

A prética da eutonia visa, acima de tudo, o restabelecimento da flexibilidade do
tonus geral do organismo. Isso acontece porque no dia a dia é preciso que o ténus
muscular dos diferentes tecidos do organismo adapte-se constantemente. Consiste numa
série de meios utilizados para se chegar ao estado de tonus equilibrado, sempre
dirigindo a atencdo do paciente para a percepcdo dos varios aspectos do seu proprio
corpo e da sua relacdo com o0 meio externo.

Embora o ténus se refira a atividade muscular, a eutonia ndo utiliza a atuacéo
direta sobre a musculatura, mais sim sobre os canais de interferéncia na regulacéo feita
pelo sistema nervoso neuro-vegetativo, como, por exemplo, a consciéncia dos apoios do
corpo no ch@o ou sobre determinados objetos (bolinhas, bambus, etc.). 1sso porque
guando a atencdo se dirige aos apoios, sdo ativados 0s receptores nervosos situados na
superficie da pele responsaveis pelo registro de pressdo e consequentemente € enviada
uma mensagem para o sistema nervoso central de que aquela determinada regido para a
qual foi dirigida a atencdo pode relaxar, pois esta sendo sustentada. Dessa forma, o
estado de tensdo muscular dessa regido se altera.

Um dos aspectos mais trabalhados atraves da préatica da eutonia é a consciéncia
da pele, ja que esta contém diversos receptores nervosos capazes de captar os estimulos
provenientes do ambiente externo, que por sua vez influenciam na regulacdo do ténus
do organismo.

A pele, 6rgao que recobre toda a superficie do corpo, é também responsavel por
delimitar a fronteira entre o espaco interno e o espago externo, de forma que para se ter
a percepcao do espaco interno do corpo, se faz necessario ter a percepc¢éo do envoltério
delimitando este espaco. Sentir as distancias entre os apoios do corpo estendido sobre o
solo e tracar linhas imaginarias entre estes apoios e a superficie do corpo que nao esta
apoiada, fornecera a consciéncia da tridimensionalidade e do volume do corpo. A nogéo
do volume corporal é dada a partir da imagem dos trés eixos, longitudinal, transversal e
obliquo, que implicam respectivamente na altura, largura e diametro do corpo. Esta
tridimensionalidade, dada tanto pelas impressdes tateis (0 paciente tocando seu proprio
corpo), como pelas sensacdes vindas da inervagdo muscular e das visceras, ou ainda
pela percepgdo da estrutura dssea, traz ao individuo a experiéncia da sua unidade
corporal, ou esquema corporal. Segundo Paul Shilder
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“a noc¢do de esquema corporal ¢ dada pelos sentidos, porém ultrapassa a esfera da simples percepgao,
porque o cortex cerebral funciona como um armazém de impressdes passadas, que se mesclam com as
informacdes transmitidas pelos sentidos, formando seus préprios esquemas, de modo que a percepcdo da
posi¢do ou da localizacdo do corpo no espago estd imbuida de contetudos anteriores” (SHILDER, 1950).

A percepc¢do do volume esta diretamente relacionada a consciéncia do espaco
interno, que é fundamental para que o individuo se relacione com o meio externo e com
0 outro, sem perder a sensacdo proprioceptiva e a identificacdo dos proprios limites.

Outro aspecto trabalhado pela prética da eutonia € a percepcdo da estrutura
0ssea, ja que por suas caracteristicas fisicas (dureza, resisténcia, direcdes definidas),
proporciona a sensagao mais concreta da existéncia da unidade corporal em relagcdo ao
espaco externo.

A Eutonia parte do principio de que todo organismo vivo tem a capacidade nata
de auto-regulacdo, pois durante um unico dia vivemos indmeras situacGes, sendo que
em cada uma delas sdo produzidas multiplas alteracBes fisiolégicas em nosso
organismo, provocando mudancas no nosso estado geral no que se refere, por exemplo,
a nossa disposicao ou indisposicdo para a a¢do, nosso nivel de atengdo ou de dispersao,
nossa sensacdo de tensdo (nervosismo, ansiedade) ou relaxamento (calma,
tranqilidade), etc. Cada um destes estados possui padrdes proprios de funcionamento
que sdo, por sua vez, variaveis e transitérios, dependendo do momento e das
circunstancias, sendo que muitas vezes nosso corpo efetua operagcdes complexas sem
tenhamos consciéncia de como isto esta ocorrendo. A Eutonia nos prop8e uma pratica
de atencdo aos processos corporais, desde a tomada de consciéncia das nossas
caracteristicas fisicas (peso, volume, forma corporal, presenca da pele, da estrutura
Ossea, etc.), passando pela relacdo com o ambiente e todos os estimulos dele
provenientes, até a atencdo sobre 0s processos subjetivos que acompanham os estados
corporais como 0s sentimentos, 0s pensamentos e as emocOes. Trata-se, portanto de
uma abordagem somato-psiquica do ser humano, a qual considera que 0S processos
corporais estdo diretamente interligados aos processos mentais, emocionais e psiquicos.

BREVE HISTORICO DA EUTONIA

Gerda Alexander, nascida em 1908, em Wupertal, Alemanha foi a criadora da
eutonia. Em 1929, formou-se em Ritmica e Educacdo do movimento pela Hochshule fur
Musik Berlim, método de educacdo corporal coordenado por Jaques Dalcroze (1865 -
1950), considerado um dos expoentes da corrente artistico- pedagogica que dara origem
ao movimento da danca expressionista na Alemanha. Esta corrente surge no cenério
europeu em contraposicao a danca académica (classica) e a ginastica como enfoque nos
movimentos mecanicos e repetitivos. Tem como filosofia a exploracdo criativa dos
movimentos naturais do ser humano, levando em consideracdo tanto o contato deste
com 0 ambiente como 0 contato com seus sentimentos e emog6es. Em 1933, por causa
da eminéncia da segunda guerra mundial, Gerda Alexander passa a viver na Dinamarca
e la da inicios as pesquisas que resultardo na criacdo do método da eutonia. Como parte
de sua experiéncia, desenvolveu um trabalho de Educacéo por meio do movimento em
Jardins de Infancia com criancgas portadoras de todos os tipos de deficiéncia.



Em 1959, Gerda Alexander apresentou pela primeira vez seu método com o
nome de Eutonia no “Congresso Internacional de relaxamento e movimento funcional”,
organizado pela Escola de Eutonia Gerda Alexander com o apoio do Ministério da
Educacao da Dinamarca.

A eutonia ingressa no cendrio dos trabalhos corporais em reagdo ao
entendimento dicotdbmico entre mente-corpo juntamente com outros métodos e técnicas
de préticas corporais como, por exemplo, o Método Feldenkrais (de Moshe Feldenkrais,
fisico, 1904-1984); Alexander Technique (de F. Mathias Alexander, ator, 1869-1955); e
Rolfing (de Ida Rolf, bioquimica, 1896-1979).

Em 1940, foi fundada em Copenhague, Dinamarca, The Gerda Alexander
School, a primeira escola de formacdo profissional em eutonia. Depois disso a eutonia
difundiu-se por varios paises da Europa, chegando a América Latina nos anos setenta,
primeiramente em Buenos Aires, Argentina e depois no Brasil, trazida por Berta
Vishinivetz, eutonista argentina residente na Dinamarca. A primeira turma de eutonistas
brasileiros formou-se em 1995. Hoje, existem no Brasil duas escolas de formagéo
profissional em Eutonia reconhecidas pela Associacdo Brasileira de Eutonia: Instituto
Gerda Alexander de Formagdo em Eutonia e Nucleo Berta Vishnivetz, ambas
funcionando em Sdo Paulo. A formacdo em eutonia tem a duracdo de trés anos e
consiste num processo aprofundado, que compreende a prética, a teoria e a pedagogia
da eutonia, além de anatomia, fisiologia, biomecanica e nocGes basicas de psicologia.

APLICACAO DA EUTONIA

A aplicacdo da eutonia é muito ampla, pois abrange desde a educacdo para uma
melhor qualidade de vida até o tratamento de problemas ortopédicos e psicossomaticos,
sendo também utilizada no acompanhamento de gestantes e como promotora de alivio
em situagdes de stress. A eutonia é também muito utilizada por profissionais da area da
salde e da educacdo como instrumento auxiliar na relacdo com pacientes ou alunos. O
trabalno é desenvolvido através de exercicios especificos de sensibilizagdo,
realinhamento 0sseo, toques, manipulacfes, para que a pessoa possa ampliar a sua
experiéncia sensorial e cognitiva, sem que lhe seja imposta nenhuma sensagdo ou
elaboracdo da percepcao que possam gerar conclusdes pré-determinadas. A consciéncia
permanente.

A EUTONIA COMO INSTRUMENTO AUXILIAR NOS PROCESSOS
PSICOTERAPEUTICOS

“Todas as experiéncias sdo tanto fisicas quanto ndo fisicas. As idéias acompanham e enriquecem as
fungdes corporais e estas acompanham e realizam a ideag@o”

Winnicott, 1957.

Esta frase de Winnicott nos leva a refletir sobre os processos de interagdo
psiquica e somatica no paciente sujeito de um processo psicoterapico. A partir dai
surgem algumas questdes:



Se as fungOes corporais acompanham e realizam as ideacgdes, entdo o corpo do paciente
tem uma participacdo ativa no processo psicoterapico, entendendo-se que o sujeito deste
processo é um psicossoma;

A unidade psicossomatica se constituiu a partir destas experiéncias,
simultaneamente fisicas e ndo fisicas, de modo que experiéncias predominantemente
somaticas podem ser um instrumento auxiliar no processo terapéutico, pois certas
vivéncias relacionadas ao proprio corpo tem a capacidade de provocar sensagdes que
reportam a vivéncias primarias, fazendo com que os conteudos internos nédo elaborados
possam emergir para serem trabalhados verbalmente.

Esta idéia se refere a possibilidade de que o paciente seja conduzido a vivenciar
a percepc¢do do seu proprio corpo, reportando-se a sensacdes de conforto e bem estar
provenientes do contato consigo mesmo, como, por exemplo, a percep¢do do seu espaco
interno; da superficie da sua pele exercendo a funcdo de continente e a0 mesmo tempo
de receptora dos estimulos ambientais; da relagdo do corpo com o espago externo no
qual esta contido e com o qual se relaciona a partir do estabelecimento de uma interface.
Nesta percepcdo esta diretamente implicada a sensacdo de presenca da pele como um
envelope narcisico, que contém o que ¢ percebido pelo individuo como sendo “si
mesmo” e assegura ao aparelho psiquico a certeza e a constdncia de um bem estar de
base. Esta idéia estd contida no conceito de “Eu - pele”, designado por Didier Anzieu
como sendo uma representacdo de que se serve a crianga durante fases precoces do seu
desenvolvimento, para representar a si mesma como um Eu que contém os contetdos
psiquicos a partir da sua experiéncia da superficie do corpo (ANZIEU, 1985). E a partir
desta possibilidade que o Eu psiquico se diferencia do Eu corporal no plano operativo e
permanece confundido com ele no ambito do simbdlico. Isto implica na possibilidade de
conduzir o paciente a dirigir sua atencdo para toda a estimulagdo sensorial que seu corpo
recebe naquele determinado momento, estimulacbes estas provenientes do contato do
corpo com o ambiente (tecidos que envolvem o corpo, temperatura do ar, consisténcia
da superficie de apoio, sons, luminosidade, etc.) e do préprio corpo (sensacdo de
disposicdo, cansaco, peso, leveza, ritmo respiratorio, imagens mentais, etc.), reduzindo
neste determinado momento a utilizacdo da sua capacidade de pensar, de raciocinar, de
associar ou de imaginar, deixando-se estar somente presente, contido pelo ambiente
como quando sua existéncia se resumia na percepc¢do do que se passava no seu corpo,
nos estagios primitivos do seu desenvolvimento anteriores a aquisicéo da linguagem.

Esta intencdo se fundamenta na idéia de que 0s processos mentais S80 processos
fisicos, de maneira que a estimulacdo sensorial pode provocar sensacOes
intrinsecamente conectadas a representacdes mentais ou a contelldos inconscientes.

Minha proposta € auxiliar o paciente a perceber-se na sua fisicidade, sendo que
esta percepcdao remete a “um estar dentro de algo, um viver este algo” (FERRARI,
1995) considerando-se que a percepcdo do préprio corpo nunca poderd tornar-se
completamente representacéo, pois a corporeidade a partir da qual a sensacao provém e
de onde se originam as representacOes, sempre se fara presente. Este exercicio de
atencdo tem como intengdo intensificar esta experiéncia, na medida em que favorece o
voltar a consciéncia para a percepcao sensorial. O ritmo da voz ao guiar a atencéo do
paciente para os diversos aspectos da sua sensorialidade, as pausas para que o paciente
possa realmente sentir e perceber minuciosamente os estimulos internos provenientes do
seu corpo e do seu contato com o ambiente cria uma base para a posterior elaboracao de
conteudos internos que estavam fora do campo de alcance da consciéncia.



A formacdo em eutonia ndo habilita o profissional a conduzir um processo
psicoterapéutico, portanto, salvo 0s casos em que 0 eutonista possui a formacdo em
psicologia, este processo deve ser conduzido por profissionais distintos, um eutonista e
um psicologo, podendo ainda contar com a presenca de um psiquiatra ou neurologista
caso se fagca necessario. A experiéncia clinica tem demonstrado que a abordagem
transdiciplinar incluindo a eutonia € eficaz em indmeros casos, trazendo alivio aos
pacientes portadores de dor cronica, fibromialgia, sindromes miofasciais e pacientes
diagnosticados com desordens psicossamaticas.
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