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Resumo

Do ponto de vista bioenergético, os conceitos de vergonha e
sexualidade sdo colocados em contexto mutuo, tomando como ponto de
partida que eles influenciam mutuamente o sistema de energia organismico
e sua economia, perguntando: Como a sexualidade pode influenciar a
vergonha? Como a vergonha pode influenciar a fun¢do sexual? Como
podemos lidar com a vergonha e a sexualidade na psicoterapia? Questoes
desenvolvimentais, dindmicas energéticas e caracteroldogicas com
implicacdes terapéuticas estdao incluidas.

Palavras-chave: vergonha, sexualidade, psicoterapia, ponto de vista
bioenergético.

A vergonha humana ¢ um topico amplo e profundo, tendo um papel
na religido e filosofia, historia cultural, biologia, psicologia e sociologia.
Quando adicionamos a sexualidade como um tema relacionado, o objeto
de nossa atengdo se torna imensamente complexo, uma vez que a
sexualidade desempenha um papel central na natureza e na cultura
humanas. Neste artigo, examinarei a vergonha e a sexualidade de um pon-
to de vista bioenergético, tomando como ponto de partida que elas de
alguma forma influenciam mutuamente o sistema de energia organismico
€ sua economia.

A fim de trazer a questdo para uma discussdo gerenciavel, procurarei
respostas para trés perguntas:

- Como a sexualidade pode influenciar a vergonha?

- Como a vergonha pode influenciar a fungdo sexual?
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- Como podemos lidar com a vergonha e a sexualidade na
psicoterapia?

Um pensamento rapido pode aparecer em vocé, como em mim: “A
vergonha tem um efeito negativo na vida sexual”. Eu te aviso, porém, que
as ideias apressadas nem sempre sdo confidveis. Em vez disso, tentarei
desvendar o topico de maneira cuidadosa.

Antes da discussao, acho mais direto dizer de onde eu venho. Eu
cresci com minha sexualidade na sombra da vergonha. Depois de décadas
de luta para chegar a um acordo, nao tenho ilusdes de que reconciliar a
vergonha e a sexualidade ¢ uma urgéncia pessoal. As minhas experiéncias
dificeis podem ser a causa do meu olhar sobre esse assunto, mas também
ser um recurso em ver sua complexidade e impacto na vida hu-mana.

Sou profundamente grato ao Dr. Phil Helfaer, que elucidou o tema
com seu livro Sex and Self-Respect (1998) e o artigo Shame in the light
of Sex and Self-Respect (2011). John Conger (2001) ¢ uma referéncia
principal no aspecto da vergonha e do narcisismo.

Com Helfaer (2011), prefiro ver a vergonha como enredada em
quatro temas de desenvolvimento: individualidade, sexualidade,
grounding e organizacdo energética. A sexualidade e a individualidade se
desenvolvem de maos dadas, s3o a0 mesmo tempo campos convergentes
e diferentes. Um processo energético comum lhes ¢ subjacente, tanto na
sua emergéncia, quanto na sua perturbagao.

A sexualidade possui um enraizamento (grounding) e, uma vez que
a ancoragem no sentido bioenergético deve implicar sentimento e contato,
a sexualidade enraizada aparece como uma conexao sentida com o corpo.
O sentimento que temos por nds mesmos como homens € mulheres e o tom
carinhoso de relacionamentos intimos ¢ um sentimento corporal. Como a
postura ereta ¢ fundamental para o ser humano, precisamos sentir essa
conexao em nossos pés descalgos (Hafstad 2013). Quais sdao as conexoes
entre ficar de pé e sexualidade? Eu cheguei a pensar que existem muitas.
Eu gosto de escolher uma que me impressiona: Grounding ¢ sobre como
estamos em nos mesmos. Stanley Keleman (1971) disse que a inseguranca
em pé € um fator humano comum. Quando nos levantamos, sentimos nossa
inseguranca em estar de pé. Se eu nao sinto, se ndo tenho contato com ele,
entdo nao estou enraizado. O contato sentido com o solo ¢ apenas
reconfortante e vitalizante, porque também sinto a inseguranca.
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Permanecer em mim mesmo ¢ parte de um contexto mais amplo:
como estou na minha vida? Isso traz todas as questdes existenciais:
relacdes familiares, satde, trabalho, tensdes ¢ conflitos. Novamente, nao
ha seguranga sem sentir as vulnerabilidades. Elas sdao aspectos do
aterramento existencial.

Abordando de perto estas questdes, emerge uma terceira que se
baseia nas duas primeiras: como nos posicionamos como homens e
mulheres? Como me percebo como homem estd ligado a conexao entre
sexualidade e individualidade, sempre estes dois juntos. A identidade
sexual e a individualidade vistas dessa maneira estdo relacionados a
principios trazidos a vida desde o nascimento e permanecem ao longo da
vida. Sentir nossas vulnerabilidades, nossa vivacidade e vergonha - como
homens ou mulheres e aceita-los como sdo, ¢ algo que diz respeito ao auto
respeito e a sexualidade. Tanto a maneira como eu vivo minha vergonha e
também minha sexualidade influenciam como eu permaneco em pé na
vida. Este ¢ um aspecto do aterramento basico do corpo. Na terapia,
colocar o cliente em pé€ ¢ um caminho direto para trabalhar com esses te-
mas. Abaixo, escolherei a posicao de pé como um caminho para trabalhar
com vergonha e sexualidade na terapia.

Como a sexualidade e a individualidade estdo intimamente ligadas a
linhas de desenvolvimento, enquanto que a vergonha ¢ uma influéncia
desenvolvimental, optei por olhar primeiro para o desenvolvimento da
sexualidade e da individualidade.

Eu vou enquadrar a sexualidade como “a experiéncia pessoal de ser
sexual”, tanto acerca do género e sexualidade, a experiéncia de sentimento
sexual, vitalidade, interesse, orientacdo de excitacdo / orgasmo e a busca
de metas sdo fatores que comegam como uma linha de desenvolvimento
desde o nascimento. O primeiro fato da crianga € ser menina ou menino.
Meninos e meninas expressam género de vdarias maneiras. Outros
respondem a essas expressoes, influenciando a energia das criangas, a
tonalidade de seus sentimentos € a sua expressividade. Isso, por sua vez,
organiza a individualidade e a identidade sexual nos niveis organismico e
psicologico. O destino das necessidades das criancas no mundo se
estrutura em todo o seu ser (Stern, 1995).

O sentimento sexual ¢ uma experiéncia sentida no corpo como doce
e boa. Além disso, desperta o desejo € um processo de busca por um objeto.
O apego libidinoso intensifica o sentimento e acrescenta um desejo por
movimentos expressivos brutos e selvagens (Gullestad 2018). O
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sentimento estd no corpo, assim como no humor. Um impulso para
permanecer e crescer, uma vitalidade se desenvolve que nutre todo o ser
humano. Estimula a proliferagao de células e tecidos e aumenta a pulsacao
organismica. A sexualidade ¢ essencial para a reproducao e preenchimento
da vida de toda a pessoa com substincia e significado. Através da
sexualidade, a vida canta sua musica ¢ a faz balangar.

A sexualidade passa por etapas de maturagdo e desenvolvimento,
bem como por riscos de desenvolvimento. Podemos olhar para algumas
etapas principais de seu desenvolvimento (Helfaer 2011). Na fase infantil,
o bebé, enquanto vivo e movel, estabelece uma sensagcdao de “ser da
espécie”, sendo um com a mae. Na fase de separacao-individuacao, a
crianca sente apoio e respeito dos pais como “eu sou aceito como indi-
viduo vivo”. O periodo de Edipo estabelece “identificacdo com os
genitais”. Energeticamente, a criang¢a evoluiu para um novo ponto por
volta dos trés anos de idade. Com isso segue uma carga elevada e uma
necessidade de descarga. A crianca precisa regular a tensdao sexual. O
objeto sexual mudou da mama e prazer-sensagdes da crianga na area oral
e prazer na eliminacdo e correntes de sensagdes na cavidade anal pela
crianca. Agora, a excitagdo estd em todo o corpo, com o aumento
especialmente acelerado nos 6rgdos genitais, estando relacionada ao
envolvimento com o objeto de amor preferido na familia. A necessidade ¢
“ser amado com minha vivacidade pulsante”. Na adolescéncia, a
necessidade ¢ “escolher e ser escolhido” baseada na integragdo da
individualidade e desejo sexual do corpo adulto. A integracao total de
todas essas etapas de desenvolvimento exige que os pais apoiem a
vitalidade energética do eu em crescimento. Integracao € trabalho e todo o
trabalho requer energia. O excedente de energia ¢ o que impulsiona a
integracdo (Hafstad, 2018).

A linha de desenvolvimento descrita esta sujeita a vulnerabilidades.
E muito provavel que alguns delas aparecam e interfiram na integra¢io. A
rejei¢do da vitalidade incorpora a vergonha na personalidade e tem efeitos
diferentes em cada um dos quatro estagios.

ApoOs a fase infantil, pode deixar a sensagdo de que “ndo sou desta
espécie. Eu sou diferente e vou ser atacado pela minha prépria espécie. Eu
carrego a vergonha de ndo ser como os outros”. A vergonha no bebé faz
com que o eu € o mundo sejam sentidos como frios e estranhos.

Apos a fase de separacdo-individuagdo (espelhamento), “eu sou
extraordinario, mas também sou jogado para baixo, deixado em
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humilhagdo e vergonha de mim mesmo”. A vergonha na fase de
espelhamento cria uma constante vulnerabilidade a desvalorizacdo e como
protecao a partir disso, uma luta constante para ser visto.

ApOs o estagio edipiano: “Estou errado e terrivel por causa da minha
excitagdo suja. Tenho vergonha disso e nego que sou eu”. A intensificagao
sexual da fase edipiana da crianca desafia o campo familiar. A constelagao
triadica entre mae, pai e filho se intensifica. Se os pais ficam perturbados,
ele atinge o nucleo vital da crianga e todo o organismo se contrai
(castragdo).

Depois da adolescéncia: “Eu ndo sou digno de ninguém e ndo posso
esperar ser escolhido. Eu sou muito defeituoso e sujo” (ruina sexual). A
constelacdo resumida de vergonha e contragdo naquele momento, define o
cenario para o futuro.

As criangas sdo por natureza vivas, espontaneamente moveis €
expressam prazer na vida cotidiana. As sensagdes sexuais, a principio, nao
sao diferentes de outros estados de prazer e vivacidade. Quando as criancas
sdao envergonhadas quando em excitacdo sexual, a sexualidade se conecta
facilmente a vergonha. As criancas ndo distinguem o amor da sexualidade,
mas se os pais o fazem de maneira confusa e, assim, perturbam a conexao
vital com a criancga, a contracao a seguir constroi uma divisao que a crianga
nao esta pronta, entre afei¢cdo e excitacao. A experiéncia clinica mostra que
¢ dificil consertar essa divisao.

Em todos os estagios, marcas de vergonha afetam negativamente o
Eu, a identidade sexual e o impulso sexual. Quando a identificagdo com
um bom sentimento sexual ¢ aprisionada, como podemos sentir - a vida se
transforma em uma luta de confusio e dor. E uma grande perda, ja que o
sentimento sexual ¢ um dos dons da vida. A sensacdo de vida perde a
harmonia, a dogura azeda. A vitalidade sofre.

A crianga precisa encontrar sua melhor resposta adaptativa apds os
momentos de impedimento. Tal resposta ¢ dificil de reverter e tem uma
boa chance de persistir e se consolidar. Décadas mais tarde, o padrao
adaptativo se transforma em tragos de carater - tracos que mantém a
vitalidade interrompida. Eles s6 tém significado no contexto do cenario da
infancia. A defesa do carater conserva fortemente um campo que ¢
composto de sexualidade e vergonha. Apesar das defesas e da vergonha,
também podem aparecer memorias da infancia que contém dogura da
sexualidade, vivacidade e ternura. Lembro-me de tais sentimentos antes de
ir para a escola, de uma época em que dirigi esses doces bons sentimentos
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para minha mae. Lembro-me de dizer a ela que, quando envelhecesse,
queria casar com ela. A lembranca do amor que uma vez sentimos por
aqueles que também nos magoaram, ¢ um importante portdo para a
vitalidade infantil que ja tivemos. O que vivenciamos com relacao aquele
sentimento doce inicial ¢ uma fonte de conexdo com nossa vitalidade
agora. Se alguma vez isso existiu, entdo pode e precisa de ser restaurado.
Eu vejo 1sso como um objetivo importante na cura da sexualidade e da
vergonha.

Vergonha

A vergonha ndo ¢ um fendmeno singular, mas uma variedade de
experiéncias diferentes. E possivel diferenciar algumas de suas formas
principais.

Comecarei com o estado de falta de vergonha, que eu defino como
uma incapacidade de sentir conscientemente e processar o efeito da
vergonha, e uma tendéncia a agir de maneiras que seriam vergonhosas ou
humilhantes para os outros.

Em algumas pessoas, ¢ o modo dominante de viver a vergonha, como
em personalidades sociopatas e gravemente narcisistas. Isso pode ocorrer
porque a capacidade normal de vergonha ndo se desenvolveu da maneira
comum. Além disso, ¢ comum nos estados psicéticos, se a capacidade de
sentir vergonha se desintegra na pessoa como parte da regressao psicotica.
Além disso, aumenta em estados alterados de consciéncia e sob influéncia
de substancias.

Hé também uma segunda forma de falta de vergonha, em que as
primeiras experiéncias da vergonha foram tao severas que desenvolvemos
uma defesa mortal contra o sentimento de vergonha. Eu digo "nos", uma
vez que alguma falta de vergonha pode estar presente em qualquer pessoa.
Temos partes desconfiadas e desconexas de nés mesmos. Pode ser um
estado ou uma resposta dependente do contexto. As vezes, surge em nos
quando recuperamos a sensibilidade comum e entramos em contato com
aquele sentimento de: “Meu Deus, o que fiz”!

Os estados de vergonha geralmente t€ém um efeito regulador sobre o
comportamento; eles intervém por avaliacdo autocritica antes de liberar
scripts de comportamento em agdo. A vergonha tem uma tendéncia a inibir
o comportamento espontaneo e restringir nossa liberdade de agdo. No
entanto, a falta de vergonha ¢ uma condi¢do em que perdemos a
sensibilidade social, o autojulgamento, as fronteiras e o sentimento de
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responsabilidade. Pode ser considerado o aspecto mais primitivo €
desintegrado da vergonha.

Uma segunda forma de vergonha é a vergonha severa. E uma
experiéncia extremamente dolorosa se sentirmos perda de valor pessoal,
estar abaixo de outras pessoas ¢ ser indigno de reconhecimento € amor. No
maximo, ¢ um processo de ruina interior ou mesmo de morte. Tudo parece
perdido e ndo ha misericordia, nem esperanca de recuperacdo da dignidade
social. E uma condigdo muito perigosa caso se transforne em um estado
cronico. Faz sentido que a falta de vergonha ou - matar a consciéncia da
vergonha - as vezes seja a Unica defesa encontrada contra a autodestruicao.
Se nos sentimos abatidos a um grau intoleravel, podemos sentir que nao
somos mais toleraveis com os outros, somos excluidos, escoria da terra,
somos inudteis € ndo merecemos compaixao nem reconhecimento, nem
mesmo existir. Pode se transformar em um estado muito prejudicial. Tem
implicacdes corporais e energéticas de longo alcance e reduz nossa
capacidade de funcionamento social e cognitivo. O efeito € traumatizante.

A humilhagdo ¢ uma forma dura de vergonha interpessoal que exige
que um agente humilhante a imponha e ¢ particularmente devastadora.
Quando repetida, a vergonha severa leva a formag¢do de um eu ideal,
enquanto a humilhacao leva a formagdao de um objeto interno persecutorio
e a um estado mental de hipervigilancia para proteger-se de ataques
persecutorios. A vulnerabilidade a humilhacdo ¢ mais violenta, mais
violadora e envolve o uso de poder, for¢a ou raiva por um outro
significativo. O risco de se fragmentar ¢ maior. A pessoa se sente menos
capaz de enfrentar o mundo e pode recorrer a manobras protetoras como
desprezo, manipulagdo, projecao, identificacao projetiva, escarnio ou 6dio.

Vergonha narcisista

Desde o trabalho de Kohut, (1977), o campo de estudos geralmente
concorda que a vergonha severa na forma narcisica advém de disturbios
na fase de separagao-individuagao (espelhamento). Muitas vezes vemos
esse padrdao em pessoas que aspiram a um lugar, status e afiliacdo ao cla.
Ao mesmo tempo, eles podem exibir uma postura indecisa, fala inaudivel
e olhar desviado, marcas da vergonha narcisista (Morrison, 1989). Se nao
for expresso, o terapeuta pode sentir uma culpa na propria existéncia do
eu. Quando envergonhados, somos incapazes de olhar os outros na cara,
ou usamos uma mascara - como ocular e facial. A vergonha corporal ¢ o
lado oculto - que tenho vergonha de quem eu sou, meu corpo e partes do
corpo e expressao corporal. Tenho vergonha de ser o organismo que sou,
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0 eu erotico, a pessoa que busca a realizagdo por meio de um sentimento
vivo do corpo. Esse tipo de vergonha nos separa do nosso corpo e do ego
erético. A vergonha social pode ser uma defesa contra o deslocamento da
vergonha corporal. O olhar desviado e a mascara também podem cobrir o
movimento pélvico, o pénis ou a vagina, o olhar da luxuria ou do desejo e
proteger nossas fantasias eroticas ocultas ou segredos sexuais, assim como
o corpo nu em si (Helfaer 2011).

Nesta condi¢ao, ha uma tendéncia a ser fixada em ideais inatingiveis.
Quando a pessoa percebe que nunca consegue atingir seus objetivos, surge
uma crise. Isso deixa um vazio que pode levar a abertura do auto respeito
e a partir dai uma conexdo com o corpo.

Prisao do movimento vital

Toda infancia sa expressa a pulsagdao somatica da vida através de
excitagdo, amor, emog¢do, sentimento e brincadeira (Conger 2001). A
apreciacdo € a consciéncia respeitosa dos cuidadores apoiam o fluxo
energético da crianga € permitem sua expansao energetica. Sua expressao
¢ direta, brilhante e orgulhosa. O paradoxo ¢ que quanto mais viva se
expande e, portanto, se sensibiliza uma crianca, mais ela ¢ suscetivel a
vergonha. E como se a vitalidade sexual convidasse a vergonha para entrar
na cena da vida.

Eventos de interromper os padroes de movimentacao vital podem
ocorrer em qualquer um ou em todos os estagios mencionados acima. As
formas parentais de parar tém um amplo leque de firmeza respeitosa a raiva
e violéncia desrespeitosas. A interrupcao das respostas também inclui
auséncia de contato, negligéncia e falta de atencao. Uma parada energética
mais severa aparece na mortificagdo. As criancas que foram expostas ao
6dio parental, comportamentos de 6dio e ambiente familiar odioso podem,
com efeito, ser grosseiramente detidas em todos os niveis do seu
movimento. Elas tém que desenvolver todos os tipos de atitudes
compensatorias € um padrao caracteroldgico chamado de sistema de auto
odio. Eles aprendem a se odiar. E ainda pior do que isso, ja que ¢ tdo
cadtico, complexo e tortuoso. A crianga introjeta o 6dio e se odeia por nao
conseguir a aprovacao € o amor dos pais. O que domina a vida ¢ uma
“realidade” internalizada fundamental de ter recebido 6dio. Com tal
experiéncia nas primeiras relacdes vitais, vem uma contragdo organica
cronica. Na medida em que o movimento ¢ interrompido, a vida ¢
dolorosamente interrompida. A crianca humilhada contraise, desmorona
(Helfaer 2011). O organismo nao pode mais manter o mesmo nivel de
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energia. Se a vivacidade feliz circulou, a vergonha agora infunde como
uma mistura de componentes cognitivos e afetivos que podem constituir
um circuito fechado de reducao de energia.

Mais tarde, na vida adulta, o lado afetivo e energético da vergonha,
enraizado nas reagdes corporais ¢ afetivas da infancia, continua a circular
junto com um conjunto de idealizacdes desenvolvidas na infancia como
resposta a contragao.

Formas mais suaves de vergonha destrutiva sao provavelmente mais
comuns. Eles incluem uma resposta fobica ao rubor, a atencao do publico,
uma sensibilidade a ser envergonhado e uma preocupagdo com a
aparéncia, com sucesso e cumprindo ideais. A qualidade geral ndo ¢ tanto
uma desvalorizagdo do Ser e da dor interior, ¢ mais um medo do que pode
acontecer com o eu social que ¢ apanhado em humilhacdo e vergonha
antecipadas.

Entio chegamos a uma forma final de vergonha. E a experiéncia
ocasional ordindria da vergonhaemocdo. Uma resposta adaptativa como
reagio aos outros que violaram os proprios valores. E um sentimento social
de diminuicdo do valor proprio em relacdo a outro ou a outros e a
necessidade de corrigir o erro ou se desculpar. A vergonha dessa forma
pode se misturar com a culpa. E uma capacidade socialmente adaptativa e
auto reguladora na vida social. Nao ataca o auto respeito ou a capacidade
de compaixao. Pelo contrario, ela nos guia e motiva a tratar o nosso eu e
os outros de uma maneira boa. “Nao posso aceitar o que fiz e preciso
desfazer a falha da melhor maneira possivel”. E uma parte sélida da
sensibilidade social e moral. E toleravel e ndo prejudica a vitalidade e o
funcionamento maduro. Ha criangas que crescem com essa excelente
capacidade e muitos pais a apoiam. Eles apoiam o bom sentimento
corporal das criangas e fertilizam o solo para aspiragdes e esforgos sélidos.
A crianga ainda pode sentir vergonha, mas ndo o tipo de sofrimento
repetitivo. A vergonha, entdo, pode ajudar nos esfor¢os de forma a cuidar
tanto das necessidades autobnomas da crianca como da necessidade de uma
conexao vital.

Dinamica energética da polaridade entre sexualidade e vergonha

A vitalidade sexual geralmente aumenta a pulsagdo e o fluxo
organismicos, a respiragdo profunda e suave, a carga corporal ¢ o fluxo
expansivo do ntcleo para a periferia. Além disso, a sensibilidade
aumentada nos pontos de contato periféricos aumenta o influxo para o
nucleo e a sensagao de um self organismico unificado. A vitalidade sexual
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flui prontamente através de todos os segmentos, melhora o aterramento e
o equilibrio organico. A vivacidade sexual suporta a motilidade da pelve.
E como todo o organismo é energizado e enriquecido. Essa proliferacdo
organismica constréi um reservatorio de energia excedente pronta para
envolvimentos criativos, envolvimento sexual total com descarga
orgasmica e crescente integridade pessoal.

Energeticamente, a vergonha destrutiva tem um perfil que € o oposto
da vitalidade sexual. A pulsagdao e o fluxo organismicos estagnam em
dire¢do a um impasse. Geralmente, restringe a respiracao e reduz a
pulsagdo entre o nucleo e a periferia. Cria contragdes e tensdes no nucleo
e reduz o fluxo em direcdo aos pontos de contato. “Sentir meu eu
organismico” pode estar perdido. Representa uma retirada do mundo e
anestesia as zonas erdogenas. A vergonha vai contra a vitalidade sexual e o
enraizamento. Tem efeitos de contragao em todos os segmentos do corpo.
O efeito de colapso da interrup¢do para baixo combinase frequentemente
com uma dindmica energética compensatoria “deslocada” para cima. O
corpo estd mais ou menos deserto e a cabeca assume um papel de “campo
de refugiados”, cheio de efeitos disforicos, pensamentos ruidosos e
perturbadores. Observe que essa dinamica ndo € valida para a falta de ver-
gonha e da vergonha como emocao.

Lembremo-nos das qualidades de vergonha que mencionei:

Sem vergonha, vergonha severa, a forma mais branda da vergonha
destrutiva e, finalmente, a experiéncia ordinaria da emocao da vergonha.

Como podemos ver, as cinco formas de vergonha diferem
significativamente em sua operagao e consequéncia: A falta de vergonha
ndo inibe a expressdao sexual, mas a transforma em um modo forcado,
destrutivo e insensivel. A vergonha destrutiva, especialmente quando ¢
grave, inibe as sensacoes, expressoes e funcdes sexuais. A forma madura
da vergonha aumenta a sensibilidade sexual e desenvolve sua expressao
respeitosa. Além disso, no que diz respeito a dindmica energética
subjacente, ha diferengas. A expressao sexual sem vergonha ndo vem do
nucleo sensivel, mas de uma camada intermediaria forcada de ativacao,
violando a integridade bioenergética. A forma madura da vergonha ¢
cuidadosa, suave e sensivel, mas governada pelo respeito proprio e pelo
respeito pelo outro. Seu pulso e fluxo energético estao cheios, preocupados
e em sintonia com o coragdo. E assim, promove a integridade
bioenergética.

Formacao de carater
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Agora, uma palavra sobre a natureza do contato. Eu entendo contato
como aparecendo em uma interface, como se a vida de um lado sentisse a
vida do outro, ou, em resumo, o contato ¢ “vida sentindo a vida”. Acontece
dentro de uma pessoa e entre pessoas. A conexao vital entre a crianca € o
objeto amado - sentir-se vivo em unido ¢ de importancia central para a
crianga se tornar uma pessoa. Minha primeira lembranga € clara: eu devia
ter pouco mais de um ano de idade.

Acordei na cama, o sol estava brilhando e ninguém mais estava la.
Onde estavam os outros? Com muita inseguranca, subi a cerca alta da
cama, tropecei no chdo e desci com medo os degraus como se fosse minha
primeira descida sozinho. A porta a direita levava a onde estavam os
outros. Orgulhosamente abria e procurei uma resposta animadora: aqui
estou eu - fiz sozinho! Entdo eu vi minha mae 14, seu olhar estava irritado
ou hostil. Eu me lembro do sentimento de encolhimento.

Nao fui bem-recebido em minha conquista de autonomia. Meu
movimento foi preso. Ele d4 algumas dicas sobre a sensibilidade da fase
de individuagdo - separagdo. Essa experiéncia mostra que, em todas as
idades, o destino da necessidade da crianca esta em jogo.

Interrupgdes na conexdao vital podem produzir um forte efeito
organismico: a tendéncia interna em todas as criancas € a pulsagdo, a
expansao e o fluxo. Com a pulsacdo vem a sensibilidade de contato — ¢ a
discriminacao de uma vida que cresce, de uma vida disruptiva. Quando a
crianca viva, sensivel ao contato e sensivel, ¢ exposta a vergonha no
periodo edipiano, ou em qualquer outro momento de desenvolvimento
carregado, ela fica tao sensibilizada a perturbacdes que atinge diretamente
o nucleo do ser. Isso atinge o "nervo da vida". A vergonha na sexualidade
ou em suas expressoes como vivacidade, tem uma consequéncia imediata
perturbadora. Funciona como o que chamamos de “um aprendizado
experimental”. Uma dessas experiéncias pode ser uma mudancga que ¢
muito resistente para ser desfeita. E a formacdo de carater. Quais das
qualidades da vergonha (ver acima) que acompanham a experiéncia irao
determinar a modificacdo energética que se segue e, por sua vez, quais
operagdes defensivas e adaptativas sdo mobilizadas?

A vergonha motiva a esconder, em contraste com a culpa que motiva
a confessar. Em sua forma oculta e sempre presente, a vergonha esta
escondida sob uma atitude protetora contra si mesma. Atitudes como
arrogancia, ironia, superioridade e grandiosidade servem para essa
necessidade de se esconder. Por baixo dessa capa, ha defesas como raiva,
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desprezo; inveja; depressao; hipocondria; mania e narcisismo. As vezes,
vergonha e desprezo servem como uma defesa que cobre intensos conflitos
que surgem em torno do complexo de Edipo (Helfaer 2011, Morrison
1989).

Systems

A camada de atitude do carater e as defesas se juntam as estruturas
adaptativas, principalmente ao Sistema da Vergonha, Sistema do Self-
Ideal e Odio ao Self (Helfaer 2011):

Sistema da vergonha

Quando a experiéncia da vergonha equivale a sentir-se sem valor,
com falhas, faltas e defeitos - combina-se com o sentimento de nao
pertencer e a perda de conexdes vitais, pode se tornar um "sistema". Pode
incluir humilhagao, vergonha do corpo ou das partes do corpo, do desejo
genital e de sua expressao. Cheios de vergonha, queremos afundar no chao
e desaparecer. A crianga internaliza uma vergonha de “ser o que sou”. A
vergonha, nesse sentido, pode ter um impacto desintegrador. A
mortificacdo € uma forma insuportavelmente dolorosa de humilhagao. Isso
torna o senso de ser no mundo algo muito dificil. A vergonha, como um
sistema, também pode se desenvolver a partir da vergonha dolorosa
cronica ou da negligéncia da crianca: "eles me mostram como sou
desprezivel". Quando se torna uma realidade subjetiva para a crianca,
associada a dor do corpo, ela toma conta do ser da crianca. A mente segue
o corpo. Integrado ao carater, forma um circuito fechado que perpetua a
contragdo 1inicial. O esfor¢o para reconectar ou reconstruir o
relacionamento vital inicial esta alimentando o sistema de defesas do
carater. A tragédia continua, uma vez que ¢ uma tentativa de estabelecer
amor e ser amavel. Torna-se uma tentativa futil de construir um Self coeso,
pois essa estratégia depende de uma repeticdo de contracao.

Self Ideal

Esse sistema ¢ construido quando o eu corporal real se torna
incongruente com a resposta dos pais. A crianga entdo tenta responder,
pensar e sentir com base em sua experiéncia limitada do que poderia torna-
la amavel. O resultado ¢ uma pessoa com lutas irreais e irrealizaveis que
produzem vulnerabilidade. A vulnerabilidade narcisista aparece em
pessoas que tém uma visao de si mesmas como fundamentalmente falha e
defeituosa em relacao aos pais. Eles ficaram aquém dos ideais e objetivos
dos pais internalizados. Eles repetem tragicamente a crencga de que eles s6
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podem se tornar alguém de valor por se tornar a filha ou o filho ideal dos
pais. Isso constroi uma tensao narcisica entre a grandiosidade e o desejo
de perfeicao, de um lado, € um senso basico de si mesmo como falho. Ha
uma necessidade incompativel de autonomia absoluta e singularidade de
um lado e um desejo de fusdo e reunido perfeitas através da fantasia
projetada do modo ideal de ser. Assim, evitando a vergonha, o narcisismo
¢ sempre cada vez mais alto, refletido em uma atitude corporal arrancada.
Isso geralmente acontece quando hd uma historia em que os pais
envergonham a necessidade da crianca de que a unido e os anseios infantis
sejam especiais € Unicos. A situacdo ¢ de um caos interior, confusio e
tumulto.

Sistema de odio ao Self

Uma crianga exposta a um profundo e consistente desrespeito ao seu
ser, self e pessoa, pode desenvolver identificagdo com o agressorpai € criar
uma identidade negativa para justificar o 6dio. A crianga se volta contra o
eu de maneira poderosa e intensa.

A ferida essencial

Debaixo dessas atitudes, defesas e (mal) estrutura adaptativa esta a
vergonha de ndo sentir a vivacidade sexual amavel e perdida, implicando
uma contragdo cronica no amago do ser.

Therapy

O trabalho terapéutico com vergonha e sexualidade ¢ inerente a
terapia bioenergética.

Objetivos

Tornar-se uma pessoa no sentido bioenergético, implica em alguns
objetivos principais para restaurar a sexualidade e a vergonha:

- Restauragdo da pulsagdo organismica, fluxo e sensacdo sexual
central;

- Restaurar o sentimento geral do corpo e sensibilidade de contato
vida sentindo a vida;

- Desenvolver auto respeito e sensibilidade respeitosa para os outros;

- Restaurar uma resposta de vergonha que esteja em sintonia com o
respeito por si e pelos outros;

- Capacidade de desenvolver satisfacdo sexual através de uma
conexao vital madura.
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O respeito proprio é um conceito organismico, nao psicoldgico. E sobre a
nossa capacidade de nos regularmos em sintonia com o nosso verdadeiro
estado organismico, desejo e sentimento. Com essa orientagdo,
estimulamos a vivacidade, motilidade e fluxo de energia (Helfaer, 1998).

Orientacio terapéutica general (Helfaer 2011)

A vergonha do paciente ¢ “contagiosa”; muitas vezes tocando a
propria questdo da vergonha do terapeuta. O sentimento de fracasso €, na
verdade, o sentimento de vergonha ou o fracasso de viver metas, ambigdes
¢ ideais. O Eu mantém a qualidade do respeito proprio € a promogao da
sexualidade. Precisamos considerar Nnossos sentimentos
contratransferenciais junto com o tema no cliente. O terapeuta precisa de
contato com seus proprios fracassos para alcangar objetivos, ver ambigdes,
grandiosidade e ideais em si mesmo. O terapeuta precisa metabolizar sua
propria experiéncia com o cliente e estar ciente em contatar sua propria
vergonha. Processamento de falhas empaticas, erros, malentendidos e falta
de julgamento promovem o progresso. Por meio da descoberta, do exame
e do trabalho com vergonha, a experiéncia que tanto o terapeuta quanto o
cliente podem aceitar a vergonha e suas origens - ¢ um importante fator
curativo.

A sexualidade ¢ um dos principais principios organizadores da
personalidade - sendo a individualidade outra. Se o sexo ¢ a expressao
biologica da sexualidade e do género, o auto respeito € a expressao
bioldgica da individualidade. Na vergonha, o antidoto da cura ¢ a aceitacao
do eu. A aceitagdo estd no contexto mais amplo de respeito, levando a
obtencao do respeito proprio. O respeito pelos sentimentos, estados e rea

lidade do corpo. Esses temas sao uma parte continua do processo.

E importante que se faga um trabalho energético na mesma sintonia
plena de contato, atitude sensivel e respeitosa que qualquer outra parte da
terapia.

Na abordagem bioenergética de ver a pessoa, estamos lidando com
a questdo da vergonha desde o primeiro momento! Quando se convida o
cliente a permanecer em contato visual frontal, a questdo da vergonha se
torna ainda mais central, uma vez que trazemos ao cliente uma
vulnerabilidade vergonhosa quando nos sentimos observados. O olho do
terapeuta estimula a questdo da vergonha. Ele / ela deve continuar susten-
tando o contato. O auto calor e a auto aceitagdo do terapeuta no nivel do
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corpo podem apoid-lo nessa situacdo instavel. O cliente pode sentir isso
como um apoio e um respeito de enraizamento que podem permitir o
caminho para um movimento genuino.

A partir do momento em que a experiéncia do corpo se torna o foco,
¢ aconse-lhavel dar espago para o processamento verbal junto com o
trabalho energético. O didlogo analitico-reflexivo ajuda a testar o sistema
de crengas e a separd-lo do afeto: na vergonha, vivemos a ilusdo de ter um
sentimento horrivel porque ndo estamos a altura de objetivos justificados.
Na verdade, o sentimento estava aqui muito antes dos objetivos. NoOs
construimos os ideais depois como uma necessidade de manter a esperanca
da conexdo vital. Se ndo for vista, a ilusdo pode continuar por toda a vida,
mantendo o processo energético em seu aperto contraido. Trabalho
energético, pulsagdo estimulante, respiracdo profunda, choro e liberagao
da raiva - enfraquece a ilusdo e podemos alcancar a origem da dolorosa
experiéncia da vergonha. A capacidade de auto respeito cresce através do
sentimento do corpo recémestimulado.

Devemos estar preparados para identificagdes projetivas que
afirmam: Vocé € o unico a ter vergonha - Vocé € o inadequado! A raiva
narcisista tenta sair do interior. O respeito proprio nos permite sentir €
sofrer nossa vergonha e dor, suas fontes e sua finalidade. Para integrar
partes estranhas, o terapeuta precisa auxiliar o cliente para que possa senti-
las e possui-las.

H4 um balango confuso entre auto degradagdo e grandiosidade. Ha
uma contrapartida em duas polaridades: Eu nao tenho valor / sou especial.
O balango faz com que o contato fisico seja dificil, j4 que qualquer
sentimento pode ser atacado e, portanto, invalido. Desejos, necessidades e
sentimentos genitais sofrem o mesmo destino. E tarefa do terapeuta manter
0 auto respeito continuamente no relacionamento e trazé-lo de volta a
realidade do corpo. Nao podemos escapar de que "o corpo sou eu', mas o
conflito entre se auto denegrir e o respeito proprio pode ser mantido e
sentido no aqui e agora. Gradualmente, a pessoa pode desenvolver uma
sensacao de "respeitar-se como um corpo vivo'". Sentir-se simplesmente
tdo humano quanto os outros.

Com isso vem uma capacidade de prazer e satisfagao sexual. Deve-
se incluir a sensagdo de que “eu faco parte de minha familia; eu posso
sentir minha genitalidade como minha, como parte da minha esséncia. Eu
sou aquele que pode escolher e ser escolhido como homem ou mulher”.
Na realidade, a escolha vem de um movimento interno. Vem de uma
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sensacao corporal de excitagdo de se conectar com uma pessoa desejada.
Quando posso sentir meu corpo € tenho bons sentimentos em meu corpo,
¢ possivel sentir-me como uma boa pessoa.

Trabalho bioenergético especifico

Embora ndo haja uma técnica simples envolvida necessariamente,
acredito que um tipo de abordagem geralmente ¢ adequado:

A posicao de pé tem varias vantagens para trabalhar com vergonha
e sexualidade. J4 mencionei que ficar de pé ¢ permanecer, ser homem ou
mulher, sentir como estou em minha vida e mobilizar o tema de ser visto
como pessoa. Em pé, o corpo fica tdo alinhado quanto possivel e o sistema
energético ¢ mobilizado pela gravidade (Hafstad 2013). A atragdo
gravitacional estimula uma onda de carga descendente que convida a
pulsacao e fluxo. Muitas vezes podemos sentir essa onda de pulsacao como
um primeiro sinal de que o meu Eu ndo esta na cabega, mas reside na
vivacidade do corpo. Como tal, aparece como um recurso para trabalhos
futuros com vergonha e sexualidade.

Comeco com a posi¢ao de pé, convidando o paciente a ficar de pé
descalgo, ficando em pé o méximo que pode e mantendo contato consigo
mesmo. Eu vejo e sinto como sua incerteza, tensdoes e motilidade
espontanea afetam o corpo. Qual ¢ a sua insensatez, como vocé fica tenso?
Eu pergunto o que vocé sente e posso dar feedback sobre qualquer
movimento espontaneo. Tanto a maneira como vivemos nossa vergonha e
sexualidade ¢ imediatamente aqui em pé. Isso atinge fortemente o
terapeuta. Ao mesmo tempo, posso ver a organizacao da postura. Eu vejo
0 que ¢ mais impressionante sobre o aterramento desajeitado. Eu posso
comentar ou ndo. Entdo aqui estamos nds, com um caminho direto para
trabalhar com esses temas.

Entao eu sugiro algumas modificacdes. Primeiramente posicionar os
pés alinhados e sentir a diferenca. As pessoas costumam dizer que ¢
estranho ou nao natural. Eu concordo, mas sugiro que tentem mesmo
assim. Entdo sugiro que experimentem sua respiracao. Eles podem dizer o
que sentem ou ndo. Sugiro que elas permitam que seja a mais profunda
possivel e que veja / sinta o que estd acontecendo. Eles podem compar-
tilhar uma experiéncia ou ndo. Eu mantenho minha impressdao /
sentimento. Entdo eu pergunto se elas tentariam algo novo e diria o que eu
tenho em mente, se eu tiver consentimento, eu apenas digo:
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Apenas continue sua respiracao e deixeo cair de joelhos enquanto
inspira, empurre o chdo enquanto expira.

Para alguns, ¢ impossivel, ja que inspirar € controle do ego, enquanto
abaixar ¢ a entrega do ego - incompativel com o ego. O movimento requer
que se abandone a superioridade do ego e se entregue a “corpo, respiracao
e o eu movendo-se do chdo”. Quando o contato com o solo se amplia,
empurrando o com os pé€s, uma onda pulsatoria sobe através dos segmentos
do corpo. E a onda de aterramento pulsatil. Na posicdo em pé, os
segmentos mostram o estado da modificacdo energética. Quando a
pulsacgdo ¢ ativada, temos uma situacao para trabalhar dinamicamente com
eles a partir dos pés para cima. Ao trabalhar com os bloqueios pélvicos,
achei particularmente Uteis duas intervengdes introduzidas por Helfaer
(1998): “Interrompendo o movimento” que investiga o padrio de
contracao pélvica da pessoa e “Identificagdo com o genital” que convida e
apoia o movimento genital para se desenvolver novamente.

Resumindo e conclusoes
Como a sexualidade pode influenciar a vergonha?

A vitalidade sexual geralmente aumenta a pulsagdo e o fluxo
organismicos, a respiragdo profunda e suave, a carga corporal e o fluxo
expansivo do nucleo para a periferia. Além disso, a sensibilidade
aumentada nos pontos de contato periféricos aumenta o fluxo para o nacleo
¢ a sensagdao de um self organismico unificado. A vitalidade sexual flui
prontamente através de todos os segmentos, melhora o aterramento e o
equilibrio organico. A vivacidade sexual suporta a motilidade da pelve. E
como todo o organismo ¢ energizado e enriquecido. Essa proliferagao
organismica constroi um reservatorio de energia excedente que precisa ser
regulada por meio de investimentos criativos de qualquer tipo e descarga
orgastica total, frequente o suficiente.

Sentir vitalidade corporal e fluxo sexual pode neutralizar o efeito da
vergonha. Reconectar-se ao amor que sentimos na infincia, ¢ um
importante portdo para a vitalidade no aqui agora. Sentindo novamente o
sentimento doce inicial da infancia ¢ conectar-se a vitalidade do nucleo
agora no adulto. E um objetivo importante na cura da sexualidade e da
vergonha. A apreciacdo de qualquer pessoa e a consciéncia respeitosa de
seu fluxo energético permitem que ela se expanda e recupere a postura
ereta, brilhante e orgulhosa.

Como a vergonha pode influenciar a fun¢ao sexual?
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Eu diferenciei entre a falta de vergonha, a vergonha severa, a forma
mais branda da vergonha destrutiva e, finalmente, a experiéncia ordinaria
da emocao da vergonha.

A vergonha destrutiva contraria a sensacao sexual, a expressao € a
funcao. Energeticamente, ¢ o oposto da vitalidade sexual. A pulsacdo e o
fluxo organismicos estagnam em direcdo a um impasse. Geralmente,
restringe a respiracdo e reduz a pulsacdo entre o nucleo e a periferia. Cria
contragoes e tensdes no nucleo do ser e reduz o fluxo para os pontos de
contato. “Sentir meu eu organismico” pode estar perdido. Representa uma
retirada do mundo e anestesia as zonas erogenas. A vergonha vai contra a
vitalidade sexual e o enraizamento (grounding). Tem efeitos mais ou
menos de contragdo em todos os segmentos do corpo. O efeito de colapso
da interrupcao energética para baixo combina mais ou menos com uma
dinamica energética compensatoria deslocada para cima. O corpo estd
mais ou menos deserto € a cabeca assume o papel de “um campo de
refugiados”.

A falta de vergonha ndo inibe a expressdo sexual, mas a distorce de
forma forgada, destrutiva e insensivel. Esta expressdo sexual ndo vem do
nucleo sensivel, mas de uma camada intermediaria for¢ada de ativacio,
violando a integridade bioenergética.

A forma madura da vergonha aumenta a sensibilidade sexual e
desenvolve sua expressdo respeitosa. Essa vergonha ¢ cuidadosa, suave e
sensivel, governada pelo respeito proprio e pelo respeito pelo outro. Seu
pulso energético e fluxo estdo em causa e em sintonia com 0 coracao.
Promove a integridade bioenergética.

r

E mais provavel que a vergonha aparega na linha de
desenvolvimento da sexualidade e interfira na integracdo. Algumas
perturbagdes incorporam a vergonha a personalidade. Tem efeitos
diferentes em cada um dos quatro estagios mencionados. Apds a fase
infantil, pode deixar a sensacdo de que “ndo sou desta espécie”
(reificacdo). Apos a fase de espelhamento, “eu sou extraordinario, mas
também jogado para baixo” (vulnerabilidade narcisista). Apos o estagio
edipiano: “Estou errado e terrivel por causa da minha excitagdo suja.
Tenho vergonha disso e me desqualifico ” (castracdo). Depois da
adolescéncia: “ Eu ndo sou digno de ninguém e nao posso esperar ser
escolhido. Eu sou muito defeituoso e sujo ” (ruina sexual).

Em todos os estagios, marcas de vergonha afetam negativamente o
Eu, a identidade sexual e o impulso sexual. Ele atinge o ntcleo vital do ser
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humano e todo o organismo se contrai. A constelacio resumida de
vergonha e contracdo naquele momento define o cendrio para o futuro.

A vergonha da sexualidade ou suas expressoes como vivacidade, tem
uma consequéncia imediata perturbadora. Funciona como o que
chamamos de “um aprendizado experimental”. A crianca se contrai,
desmorona e perde a capacidade integradora. Uma dessas experiéncias
pode ser uma mudanga que é muito resistente para ser desfeita. E a
formagdo de carater. Além disso, quais das qualidades de vergonha que
entram na experiéncia terdo influéncia na modificacdo energética e,
posteriormente, mobilizacdo das correspondentes operacoes defensivas e
adaptativas. A defesa do cardter conserva fortemente um campo que ¢
composto de sexualidade e vergonha.

Como podemos lidar com a vergonha e a sexualidade na
psicoterapia?

Seja respeitoso. Identifique o nucleo ferido. Descubra quais ideias
inatingiveis estdo ativas. Aproveite a crise da vacuidade que aparece
quando o sistema de crencgas entra em colapso. Apoie o auto respeito e uma
nova conexao com o corpo.

Apoie a pulsacdo organica, o fluxo, o sentimento geral do corpo e do
sexo. Ative a onda de aterramento (grounding) pulsatil no inicio do
processo. Encontre maneiras de estimular a pulsacdo energética. A
identificagdo com os genitais ¢ uma maneira direta de dar a sexualidade
um novo impulso para combater a dominagao da vergonha.

Estimule a sensibilidade do contato. Apoie uma resposta de
vergonha integrada. Promova a realizag¢do sexual através de uma conexao
vital madura na vida do cliente.

Seja amigdvel com a sua propria questao da vergonha. Aceite seus
fracassos e veja através de seus proprios objetivos, ambicdes e ideais.
Promova seu proprio respeito e sexualidade.

Considere sentimentos contratransferenciais junto com o tema no
cliente. Lembre-se de que, por vergonha, o antidoto de cura ¢ a aceitagao
de ambos os eus na sala. Ambos precisam ter um bom sentimento corporal
para se sentirem como pessoas boas. O respeito proprio reduz os efeitos
toxicos dos sistemas da vergonha. Aterramento ¢ uma maneira de reduzir
o efeito do eu ideal.
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Desenvolver o auto respeito e uma boa resposta a vergonha
amortecem os efeitos desreguladores da vergonha. Restaurar a sensagao de
ser amavel e vivenciar a vivacidade sexual dissolve padrdes de carater e
contracao corporal.
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