EUTONIA: A BUSCA DA FLEXIBILIDADE TONICA

Maria Thereza Bortolo

O que € Eutonia?

E uma prética terapéutica e pedagogica, cuja busca é a regulacao ténica. Esse
caminho leva as experiéncias formativas que sao as que potencializam as
aprendizagens; sdo as que nos afetam, as que nos modificam, as que deixam
rastros.

A eutonia baseia-se em um sistema de conhecimento prético-tedrico, com
metodologia, técnicas e procedimentos; tem um repertério préprio de trabalho.
Etimologicamente a palavra eutonia quer dizer bom e justo tonus: eu do grego,

bom, justo; tdnus do latim, tensao.

O eutonista leva a pessoa a se perguntar: como eu faco o que fagco?

Indaga a respeito de como os comportamentos se dao e pergunta:

Como habitualmente dormimos, comemos, andamos, escrevemos, seguramos
o telefone, carregamos coisas, digitamos... Enfim, a lista seria enorme se
continuassemos a descrever tudo que fazemos quando nos movimentamos ou

paramos para descansar.

E por que saber? Porque podemos aprender a interferir no nosso ténus.
Como podemos flexibilizar constantemente a nossa tonicidade, ajustando-a em
relacdo aos nossos estados e as atividades do momento? Essa pergunta € o

fundamento basico da eutonia.

O farol que ilumina essa prética é a busca de uma tonicidade harmoniosa

Sabe-se que todo ser vivo se expande e se contrai. E s6 lembrarmos da

imagem da 4gua - viva movimentando-se. Ha vida, ha ritmo, ha pulsacéo.



A tonicidade € a atividade do musculo. A tenséo é continua, mesmo quando
esse musculo esta em repouso. Dizemos, entéo, que 0 repouso € aparente.

O ténus € inato, vital, involuntario e esta sempre presente em todo organismo
vivo. H4 uma comunicacéo direta com o sistema nervoso, que € comandado
por complexos circuitos neurologicos.

O tbnus é responsavel por todo comportamento do corpo: posturas e atitudes,
tanto no movimento quanto no descanso. Em diferentes graus, ele esta
presente nas acdes interpessoais, influenciando e sendo influenciado. O ténus
€ contagioso; somos contaminados pela tonicidade das pessoas e a
contaminamos. Os ambientes sao produzidos por nds e por inimeros fatores.
Na eutonia, o tbnus € considerado em varios aspectos de suas manifestacoes.
Fala-se em tonicidade da voz, das visceras, da respiracdo, da pele, ou seja,
contemplam-se estados especificos e gerais, conectados em redes.

O tbnus é influenciado pelos nossos pensamentos, nossas emocgdes, nossa
saude, a historia de vida, ...

Em termos ideais, poderiamos afirmar que o corpo deveria ter uma tonicidade
homogénea, flexivel, para se adaptar as diferentes circunstancias do cotidiano.
Isso € o que todos nds gostariamos de conseguir, ndo € mesmo?

Sabemos gque ndo é uma tarefa facil, porque a capacidade da flutuacao ténica
pode ser diminuida ou mesmo fixada por inUmeras razées. Assim...

Resgatar a flutuacgéo ténica é um ponto central desse trabalho. E um

indicador que vale a pena buscarmos.

Vamos ver como é possivel.

A variacao tonica em ténus alto, médio ou baixo esta intimamente relacionada
com o maior ou menor numero de fibras musculares que se contraem ou se
relaxam, modificando a prépria elasticidade do tecido muscular.

Flexibilizar o tbnus em diferentes graus néo é tdo simples assim. Quando
vamos dormir, podemos ter dificuldades porque ndo conseguimos diminuir as
nossas excitagdes. Ou ainda, é muito frequente ativarmos
desnecessariamente, um segmento corporal, sem perceber, ao fazer certas
atividades. Por exemplo: apertar a dire¢cao do carro enquanto dirigimos,

movimentar além do necessario a nuca ao olharmos algo, elevar os ombros



enguanto fazemos as coisas mais banais do cotidiano,... E s6 imaginar as
consequUéncias desses comportamentos, feitos diariamente, ao longo do
tempo... Nesses casos, dizemos que pode haver fixagdes tbnicas: os tecidos
dessas regides ficam sempre do mesmo jeito, sem ritmo de expansao e

contracdo. Ousamos dizer, com pouca vida.

Viver com tonicidade fixada € uma forma de aprisionamento

Ha, no repertdrio da eutonia, como veremos adiante, atividades para acordar,
vivificar esses tecidos.

Como a eutonia € uma pratica formativa e concebe o corpo como uma
totalidade em constante construcéo, busca ensinar a capacidade de influir
voluntariamente na variacao ténica, no momento em que a agao ocorre.
Para Gerda Alexander, o homem é indivisivel; o corpo é um conjunto integrado
e coerente.

Dizemos que o corpo esta sempre se fazendo, em construcdo permanente,
conectado fisica, mental e emocionalmente, relacionando-se com o meio.
Produz ambiente e é produzindo por ele.

Refletir sobre essa totalidade, essa integracéo, percebé-la ndo tem sido para
nos tarefa simples. Temos um pensamento dual, excludente. Muitas vezes,
pensamos de forma classificatoria e por definicdes; € um pensar que gera uma
atmosfera imediatista, pragmatica e de resultados. Separamos corpo-mente,
dentro-fora, sujeito-ambiente.

Pensar em um corpo, em que todos os tecidos se conectam e se relacionam na
sua funcionalidade, na relacao entre corpo, mente e emogéao, co-existindo em
um sistema integrado, € uma visao, para nos, ainda em construcao e, nem
sempre muito clara. Dificil de vivé-la.

Quando falamos em corpo, falamos de sangue, 0ssos, musculos, pele,
visceras, pensamento, emocdes, sentimentos, que desembocam em

comportamentos na relacdo com o ambiente.

O nosso corpo é feito dessa totalidade



Procedimentos propostos pela eutonia que interferem na regulacao
tonica:
Nesse artigo elegi falar de consciéncia 6ssea e de pele

Ossos e articulagdes: suporte interno

...0 nosso corpo é feito de qué? Acabado o tempo que nos é devido, termina também o
corpo.

Depois de tudo, sobra o qué?. Os ossos. O ndo tempo, nossa mineral esséncia. Se de
alguma coisa temos que tratar bem é do esqueleto, nossa timida e oculta eternidade.
(MIA COUTO, 2005, p.132).

A eutonia propde um trabalho interessante com 0s 0sso0s: vivencia-los como
tecido vivo, de sustentagéo.

Uma reorganizacgao postural é produzida na medida em que se trabalham os
0ssos em relacdo ao seu tamanho, a sua forma, a sua localizacdo, ao seu
volume, a sua direcdo no espaco, ao seu alinhamento, a percepc¢ao dos apoios,
as conexdes entre as partes, a estrutura do tecido...

A partir da estrutura 6ssea, da interligacdo dos espacos articulares e das suas
relacBes com os outros tecidos, ha o reconhecimento da totalidade corporal.

E fundamental, portanto, adequar a distribuicdo do peso a essa camada
profunda do nosso corpo — 0s 0ssos — reconhecendo os espacos articulares,
os tenddes e ligamentos, para que haja um realinhamento do eixo corporal.
Conseguiremos assim maior estabilidade dos movimentos.

Quando ha uma estrutura 6ssea organizada, 0s outros tecidos podem
desempenhar as suas func¢des; ha um conjunto de camadas funcionando em
maior harmonia e equilibrio.

Para a conscientizacdo 0ssea, utilizamos varios recursos: desenho de
observacéo a partir do esqueleto, desenho de memoria, modelagem em argila,
percussao com bambus, deslizamentos 0sseos, diferentes tipos de toques com

as méaos ou objetos auxiliares®

! Objetos auxiliares — Usamos varios tipos de bambus, bolinhas, sementes, almofadas,tecidos , ...



Sensibilidade superficial e profunda da pele : o sentido do tato.

Tato

...’mas o tato me da
a consistente realidade
de minha presenga no mundo”

Ferreira Gullar

Ser& que damos a devida importancia a estimulac¢éo do tato como um caminho
para ampliar e refinar as nossas percepc¢des, tornando-as mais sensiveis?

A pele é um 6rgéo de conexao e de fronteira. Ela faz uma interface entre o
mundo interno e o mundo externo. Ao mesmo tempo em que nos da contorno,
limite, contencéo e, sendo um 6rgdo comunicador, coloca-nos em intercadmbio
com o ambiente.

Para a eutonia, pelo tato consciente, desenvolvemos a sensibilidade superficial
e profunda dos nossos espacos corporais. Além de captar sinais do mundo
externo, transmitindo-os aos centros nervosos para serem interpretados e

discriminados, capta também sinais do mundo interno.

“A percepcao se da gracas aos 6rgéos sensoriais do tato, aos quais se acrescentam
os sentidos proprios e interoceptivos que trazem informagdes sobre os tecidos

profundos como musculos, 0ssos, articulagdes, cartilagens e visceras”.

(BRIEGUELL-MULLER; WINKLER,1999,p.26)

Na eutonia, trabalha-se com a estimulagdo do tato consciente por meio de
variados tipos de toque eutbnico das maos sobre a pele. Usam-se também

diferentes objetos auxiliares.
Os outros procedimentos que fazem parte do repertorio da Eutonia
como contato, transporte, atividade-passividade,micromovimento etc seréo

apresentados em futuros artigos.

Em sintese: a eutonia intensifica a nossa vitalidade



Por meio do trabalho da eutonia temos beneficios como a regeneragdo dos
tecidos fatigados; h4 melhora dos movimentos circulatorios e respiratorios; 0s
movimentos se tornam mais flexiveis, funcionais e harmoniosos. Criam-se
outros padrdes de postura; ha reducao do nivel de ansiedade; desenvolve-se
maior autoconfianga; a atencao e concentracdo aumentam. O corpo fica mais
vitalizado e é sentido e percebido em conexdo com as diversas camadas que 0
compdem. Sente-se a sua unidade.

A eutonia nos convida a criar outras maneiras de viver, a criar outras trilhas,
outros terrenos, resistindo aos bombardeios manipuladores das falsas
necessidades.

Desafia-nos a ficar antenados aos excessos de padronizacdo, ndo sermos
capturados pelos modelos impostos que trazem, ao nosso cotidiano, a ilusao
de escolhas, de liberdade e de criatividade. Instiga-nos a fugir dessa ditadura -
de comportamentos, de modos de vida - fortemente ancoradas na economia
de consumo.

Orienta-nos a buscar uma singularidade que permita viver as multiplicidades de
gue somos feitos; a ampliar e afinar as nossas percepc¢des, criando um campo
potente, de atuacdo, com o ambiente.

Em sintese, a Eutonia nos propde conciliar a necessidade de sermos
consistentes, de termos uma presenca atenta, forte e flexivel, sem sermos
capturados por essas forcas. Esse caminho parece ser vivificador, que foge

aos automatismos.
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