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Resumo

Desde a antiguidade, questbes sobre o corpo e a mente despontam no pensamento da humanidade e conduzem
o ser humano para reflexdes profundas sobre a existéncia individual e coletiva. Do Oriente ao Ocidente, as indagacdes
sobre o significado e o valor da relagdo mente-corpo contribuiram para o desenvolvimento de um numero diversificado
de filosofias psicofisicas e para a criagéo de técnicas e de métodos que visam o treino das duas entidades: as praticas
mente-corpo (PMC). Através do treino dos aspetos motores, sensoriais, cognitivos e afetivos, as PMC tém como obje-
tivo desenvolver a consciéncia e promover a homeostase corporal. No mundo ocidental, atualmente € necessario des-
tacar as praticas somaticas como parte das PMC, enquanto que no Oriente é impreterivel evidenciar o Taichi, o Qigong
e 0 Yoga devido a sua relevancia histérica, metodoldgica e cientifica. Na contemporaneidade, e perante os problemas
generalizados de ambito social e de saulde, o estudo do fendmeno mente-corpo extrapolou o dominio académico, e as
PMC transformaram-se num recurso importante para a promogao da salude e bem-estar da populagdo em geral. Atra-
vés da integragao das PMC no dia-a-dia das populacdes, os individuos tém procurado adotar estilos de vida saudaveis e
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pesquisado, dentro de simesmos, um proposito para a vida. Partindo desta perspetiva, este estudo tem como objetivos
apresentar um enquadramento historico e metodoldgico das praticas somaticas e das PMC orientais, identificar os
pontos de convergéncia e de desacordo, descrever os potenciais ganhos, e refletir sobre os aspetos que justificam o
investimento na area e a sua integragéo no ensino.
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Abstract

Since ancient times, questions about the body and mind emerge in human thought, prompting deep reflections on
individual and collective existence. From East to West, questions about the meaning and significance of the mind-body
relationship have led to the development of diverse psychophysical philosophies and the creation of techniques and
methods aimed at training both entities, known as mind-body practices (MBP). Through motor, sensory, cognitive, and
affective training, MBP aim to develop awareness and promote bodily homeostasis. In the Western context, it is crucial
to recognize somatic practices as MBP, while in the Eastern context, emphasis should be placed on Taichi, Qigong and
Yoga due to their historical, methodological, and scientific significance. In modern times, amidst widespread social and
health challenges, the study of the mind-body phenomenon has expanded beyond the realm of scholars, and the MBP
has become a vital resource for enhancing the health and well-being of the general population. Through the integration
of MBP into people's daily life, individuals are trying to adopt healthier lifestyles and seeking, within themselves, a deeper
sense of meaning in life. From this perspective, this study aims to provide a historical and methodological framework
for somatic practices and Eastern MBP, identify areas of convergence and disagreement, outline potential benefits, and
reflect on the aspects for investing in this field and integrating it into education.
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Somatic practice, Mind-body practice, Qigong and Taichi, Psychophysical philosophy, Holistic education

01. Introdugéao

Ao longo da histdria, o entendimento que o ser hu-
mano construiu sobre o corpo tem passado por diver-
sas transformagoes, sendo as varias conceptualizagbes
influenciadas pelas caracteristicas, crengas e formas
de pensar das diferentes culturas e sociedades (Rato,
2022). Perante as varias composicées do pensamento
e a assungao de multiplos sentidos e significados para o
corpo, os diferentes conceitos tém influenciado o modo
de vida das populagdes, a forma como os individuos
se relacionam, os métodos de ensino, os produtos ar-
tisticos, os padrdes culturais, a abordagem terapéutica,
o entendimento sobre o Self e a visdo da humanidade
sobre a existéncia humana. A titulo de exemplo, o corpo

foi considerado pelos fundadores da tradigao judaico-
-cristd como um lugar de pecado, pelos percursores da
medicina ocidental como uma estrutura mecanica e frag-
mentavel — vulgo objeto —, por Platdo como um entidade
gue aprisiona a alma, e pelos defensores do pensamen-
to cartesiano como uma substéancia separada da mente
(Bolsanello, 2005; Jeremias et al., 2017).

Desde a Grécia antiga, sempre que o ser humano
procurou definir o corpo foi confrontado com a dificul-
dade de relacionar o conceito com outros construtos,
em especial com a mente, alma, consciéncia ou espirito.
Na indefinicdo dos sujeitos que percecionam, sentem,
lembram, imaginam, desejam e pensam, surgiu um pro-
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blema de coexisténcia mente-corpo que permanece até
hoje por resolver (Bunge, 2014). No desacordo sobre o
sentido da interagdo corpo-alma e soma-psique, os pen-
sadores concorrem para duas teorias. Convergem para a
unificagdo da mente e do corpo humano ou advogam a
separacao dos dois conceitos, isto é, defendem o monis-
mo psicofisico ou dualismo psicofisico, respetivamente
(Puglisi, 2014).

No mundo ocidental, e apesar de nao haver consen-
so tedrico sobre a relagdo mente-corpo, a sociedade
edificou-se a partir dos principios dualistas (Strejilevich
et al., 2016). Nos ultimos trés séculos, a hipétese dualis-
ta influenciou os diferentes setores da sociedade, sendo
visiveis os seus efeitos sobre a estrutura e modo de agir
das organizagdes politicas, econémicas, de justica, cien-
tificas, sanitdrias e educativas. A justificar a suprema-
cia tedrica e pratica do dualismo psicofisico — também
designado como dualismo psiconeural — encontra-se,
entre outros fatores, a ligagdo da visdo as doutrinas re-
ligiosas — principalmente ao Cristianismo —, a facilidade
de explicagdo dos fenémenos e da realidade através do
pensamento dual, o tipo de linguagem que habitualmen-
te é utilizado pela populacéo, e a vasta evidéncia que
demonstra o poder que a mente exerce sobre a corpo
(Bunge, 2014).

Apesar do dualismo psicofisico ter origem na filo-
sofia grega cldssica, especialmente no trabalho que foi
desenvolvido por Platdo, o impacto desta corrente filosé-
fica sobre a sociedade contemporanea deriva sobretudo
do trabalho que foi realizado por Descartes [1596 - 1650]
durante o periodo da Idade Moderna. Segundo Jeremias
et al. (2017), René Descartes - filésofo, fisico e matema-
tico francés que no século XVII preconizou o dominio da
razdo sobre as restantes dimensdes humanas — consi-
dera que:

el ser humano se compone de dos esencias: un pen-
samiento, el alma, la razoén y otros materiales, el cu-
erpo como una esencia diferente del alma. En la per-
spectiva cartesiana, los ideales de la llustracién dieron
énfasis al alma, elevandola a expensas del cuerpo,
poniéndolo en un nivel inferior, que esta en consonan-
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cia con la necesidad de manejo y propiedad del cu-
erpo, que delimita el hombre como un ser de plastico y
explotacion, a través del cuerpo para servir a la razén.
(p. 753)

Atualmente, as linhas tedricas do dualismo psicofi-
sico ramificam-se em cinco ideias filoséficas. Segundo
Gottfried Leibniz e Rudolf Lotze defensores do paralelis-
mo psicofisico e da harmonia pré-estabelecida, o corpo
e a mente funcionam de forma paralela ou sincrona; para
Ludwig Wittgenstein, o corpo e a mente sdo entidades to-
talmente auténomas; de acordo com o epifenomenalis-
mo de Thomas Huxley, o corpo afeta e é responsével por
todos os processos e estados mentais; para Sigmund
Freud Platdo ou Karl Popper a mente afeta, causa, ani-
ma ou controla o corpo, estando esta concegao na base
do animismo; enquanto que René Descartes, William
McDougall e John Eccles advogam o interacionismo e
assumem que o corpo e a mente interagem de forma
causal (Bunge, 2014).

Quando o problema mente-corpo é colocado sob
uma andlise antropoldgica, as criticas sdo maioritaria-
mente dirigidas para o trabalho que foi desenvolvido por
René Descartes (Puglisi, 2014). Independentemente do
inegavel valor e do impacto que o trabalho de Descartes
teve sobre a sociedade ocidental, parte do conhecimen-
to recente, especialmente o que decorre das neurocién-
cias, contesta a visdo cartesiana. Para Damasio (2011),
“a ideia cartesiana de uma mente descorporalizada pode
ter sido a fonte, em meados do século XX, para a meta-
fora da mente como um programa de software” (p. 319)
e do cérebro como um equipamento de hardware. A se-
paragao entre a mente, o cérebro e o corpo € apresenta-
da pelo neurocientista portugués como um erro que nao
influencia apenas a abordagem da medicina ocidental -
afastando-a da medicina de Hipdécrates, modelo que pre-
valeceu até ao periodo do Renascimento —, mas também
a visdo das correntes neurocientificas que, ao assumi-
rem o pensamento cartesiano de descorporalizagao, ne-
gligenciam o impacto que o organismo, ambiente fisico
e ambiente social tém sobre a mente (Damasio, 2011).
Para estas correntes, o funcionamento da mente pode
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ser explicado apenas pelos processos cerebrais.

Face ao expectavel distanciamento de parte da co-
munidade cientifica dos pressupostos advogados por
Descartes, onde a verdade se constrdi unicamente a par-
tir da divida e da sua cessagao, nas proximas décadas
as doutrinas monistas poderdo adquirir um novo impul-
so e assumir um lugar de relevo na forma de pensar o
corpo, a mente, o estudo, a experimentagao, os fenéme-
nos e a realidade. Com o progresso das neurociéncias
e a transformacgéo das ideias sobre o que representa a
espécie humana, a vida e o universo, a necessidade de
aprofundar o conhecimento sobre as teorias que susten-
tam a hipétese da unificagdo mente-corpo tem pululado
o pensamento filoséfico e cientifico.

De forma sucinta, as teorias monistas refutam a ideia
da existéncia de uma mente sem corpo ou cérebro, en-
tendem que o ser humano é um ser Uno material, su-
gerem que o estudo da consciéncia e da mente sejam
feitas a luz das leis que explicam a propria existéncia da
vida organica, e apontam para que a consciéncia e as
experiéncias afetivas emerjam do corpo, especialmen-
te do sistema nervoso central (Strejilevich et al., 2016).
Entre as varias conceg¢des monistas, destaca-se o emer-
gentismo (também conhecido como materialismo emer-
gentista) que defende que a mente ndo se possa reduzir
ao corpo, mas que também nao pode existir sem este; 0
fisicalismo (também denominado de materialismo redu-
cionista) que sugere que o funcionamento da mente é
reduzido aos processos fisicos uma vez que tudo o que
existe é fisico; o monismo neutral apoiado por Spinoza,
William James e Bertrand Russel que consideram que
0 corpo e a mente sdo manifestagdes de uma terceira
entidade, ndo sendo esta nem fisica nem mental, mas
neutra; o idealismo, o pampsiquismo e a fenomenologis-
mo que, de forma geral, apontam para uma existéncia
em que tudo é mentalmente construido, inclusivamente
0 corpo; e o eliminativismo ou o behaviorismo que se
recusam a considerar os eventos ou processos mentais
(Bunge, 2014).

Segundo a literatura, as diferengas epistemoldgicas
entre os paradigmas psicofisicos monistas e dualistas
sao evidentes, ndo sendo objetivo deste estudo a desva-
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lorizagao ou eliminagé@o de qualquer doutrina. Contudo,
os desafios da sociedade moderna e as condi¢des sobre
as quais as comunidades prosperam obrigam a huma-
nidade a refletir sobre o impacto que as varias filosofias
tém sobre a organizagdo da sociedade e sobre a vida
das populagdes. Perante o progresso da sociedade e a
riqueza do pensamento humano, atualmente nao se jus-
tifica uma existéncia humana que perega na caréncia, no
conflito ou na divisdo entre os povos, mesmo que essa
forma de estar e de pensar seja suportada por ideais
solidos e — aparentemente — logicos. No presente, a hu-
manidade tem a sua disposig¢éo todos os recursos inte-
lectuais e materiais que permitem proteger e respeitar o
tecido corporal e mental de toda a humanidade, indepen-
dentemente das composigOes filoséficas que possam
ser atribuidas ao corpo ou a mente.

Perante a conjuntura apresentada, para que os valo-
res humanisticos prevalegam na sociedade e para que
a saude, a paz e o amor predominem sobre a doenga,
o conflito e o ddio, a escola deve abragar uma viséo ho-
listica e afirmar-se enquanto instituicdo promotora da
harmonia entre o corpo e a mente, isto é, nao dicotomi-
zando ou fragmentando o ser humano ou os processos
de formacgéo (Costa et al,, 2019). Para a concretizag&do
deste objetivo, é essencial criar terrenos de estudo in-
telectualmente tolerantes, emocionalmente abertos ao
didlogo entre saberes e organizacionalmente orientados
para a construc¢ao partilhada do conhecimento, e inves-
tir na integracao das praticas de mente-corpo no trajeto
curricular. Caso as disciplinas de mente-corpo sejam dis-
ponibilizadas universalmente, através da conscienciali-
zagao psicocorporal as geragdes mais novas podem ex-
plorar um significado para uma existéncia fisica e mental
plena. Considerando as praticas de mente-corpo que
atualmente se encontram em crescimento na sociedade
portuguesa, é necessario considerar as praticas somati-
cas (modernas e de raiz ocidental), o Qigong, o Taichi e o
Yoga (tradicionais e de raiz oriental).

Face ao exposto, este ensaio tem como objetivo en-
quadrar historicamente as praticas somaticas e as prati-
cas de mente-corpo orientais supracitadas — em particu-
lar as de origem chinesa devido ao seu enquadramento
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legal em Portugal -, identificar os seus principios funda-
mentais e apresentar possiveis confluéncias. Adicional-
mente, pretende-se identificar os potenciais ganhos das
duas abordagens e refletir sobre uma potencial integra-
¢ao no contexto educativo portugués.

02. A educagdo somatica: fundamentos e contexto
tedrico-pratico

Historicamente, o mundo ocidental tem atribuido ao
corpo humano um conjunto diversificado de sentidos e
significados, estando as diferentes concegdes sujeitas
aos limites que sao definidos pelos diferentes paradig-
mas de observagao e de experimentacao da realidade
(Bolsanello, 2005). Perante a falta de consenso interdis-
ciplinar sobre o conceito de corpo, e, simultaneamen-
te, dada a crescente valorizagdo social e cientifica dos
processos mentais, as comunidades ocidentais criaram
um entendimento fragil sobre o que corpo efetivamente
representa para o ser humano.

Em meados do século XX, em virtude da auséncia de
respostas da medicina convencional para determinadas
condigOes de salde, ao fascinio do homem pelo movi-
mento humano, e ao crescimento dos movimentos feno-
menoldgicos e do existencialismo, a sociedade ocidental
desenvolveu novas formas de pensar o corpo e 0 movi-
mento (Eddy, 2009). No Ocidente, com a crescente valori-
zacao do didlogo entre o homem e o mundo autopercebi-
do, o corpo humano foi sendo gradualmente reconhecido
como um meio onde, através da experiéncia, é possivel
modificar a percegao individual sobre a realidade e am-
pliar a consciéncia sobre a existéncia. Com a transfor-
macao de paradigma, a sociedade ocidental assistiu ao
nascimento de um grupo diversificado de técnicas de
mente-corpo baseadas na experiéncia. Hoje, as praticas
de mente-corpo ocidentais baseadas na experiéncia sao
usualmente denominadas como praticas somaticas, e 0
seu desenvolvimento resulta do trabalho que foi desen-
volvido por profissionais de diferentes areas: filésofos,
educadores, cientistas, médicos, psicdlogos, atletas e
artistas de diferentes dreas performaticas, tais como a
danca ou o teatro fisico (Mullan, 2014).

Na Europa, embora o estudo relativo as praticas
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somaticas remonte a mais de 200 anos, o conceito de
educagdo somatica apenas foi adotado em 1995 pelo
Regroupement pour I'Education Somatique (Bolsanello,
2005). O termo que norteia as praticas abordadas foi pri-
meiramente utilizado pelo fildsofo Thomas Hanna [1928
- 1990], tendo a sua adogdo surgido da necessidade de
se enquadrar o estudo do corpo humano, das sensagoes
e do movimento a partir de diferentes pontos de observa-
¢do e de percecdo. Hanna (1979) refere que:

Somatics is the field which studies the soma: namely,
the body as perceived from within by first-person per-
ception. When a human being is observed from the
outside - i.e., from a third-person view point the phe-
nomenon of a human body is perceived. But, when this
same human being is observed from the first-person
viewpoint of his own proprioceptive senses, a categor-
ically different phenomenon is perceived: the human
soma. (p. 198)

Na educagdo somatica, as diferentes disciplinas par-
tilham o pressuposto filoséfico de que o treino somati-
co produz mudangas profundas na forma de existir no
corpo e na forma de o viver, tendo esse facto impacto
sobre atomada de consciéncia individual (Mullan, 2014).
Segundo Hanna (1990), a educagdo somatica é uma
abordagem pedagdgica auto iniciada e autocontrolada
em que o individuo, através da interiorizagé@o de tarefas
sensoriomotoras, adquire controlo voluntario sobre os
seus processos fisioldgicos.

As transformacgoes que sdo geradas pelas técnicas
somaticas derivam da assungao da ideia de que a lin-
guagem, os pensamentos, as emog¢des, 0 movimento,
a atividade neuroldgica e os processos fisioldgicos sao
indissociaveis (Costa et al., 2019). Devido aos métodos
somaticos potenciarem a comunhdo entre o corpo e a
mente, entre a consciéncia visceral e o dominio biomecéa-
nico, ou entre os pensamentos e as fungdes fisioldgicas,
a literatura sugere que a educagédo somatica favorece a
promogao da homeostase:
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Through gentle practice and experience, new body—
mind connections are integrated moving from ineffi-
ciency and pain to restoring homeostasis and harmo-
nious functioning. Somatic work therefore, is a form
of sensory-motor learning in which experience can be
altered as a result of the felt experience and increased
awareness. (Mullan, 2014, p. 258)

A evolugdo da educagdo somatica atravessou trés
fases. Na primeira fase (do final do século XIX até aos
anos 30 do século XX), surgiu um conjunto diversifica-
do de métodos e de técnicas, estando o progresso do
estudo associado a tentativa de identificagdo de proces-
sos de autocura; na segunda fase (da terceira década a
sétima década do século XX), as préaticas foram disse-
minadas entre a populagao pelos discipulos dos funda-
dores dos diferentes métodos; e, na ultima fase (do final
da segunda fase até a contemporaneidade), as praticas
somaticas foram integradas em diferentes dreas: educa-
¢4o, terapia e artes (Vieira, 2015).

Na década de 80 do século XX, a educagao somatica
constituiu-se como um novo campo de estudo acadé-
mico, despertando a atengdo dos investigadores (Vieira,
2015). No entanto, e apesar do conhecimento relativo ao
dominio somadtico se ter difundido por diferentes domi-
nios do saber, os “reais” efeitos da educagao somatica
ainda sao pouco claros e o seu alcance sobre a saude e
sobre a modelagdo dos comportamentos continua por
definir.

Hoje, existe um conjunto diversificado de praticas
somaticas. Embora ndo exista um entendimento claro
sobre quais serdo as mais eficientes, é, ainda assim, ne-
cessario destacar a Alexander Technique, Bartenieff Fun-
damentals®™, Body-Mind Centering®, Eutony, Feldenkrais
Method® Hanna Somatic Education®, Ideokinesis, Pila-
tes, Skinner Releasing Technique ou a SOMA Neuromus-
cular Integration. Independentemente da diversidade de
métodos e de técnicas somaticas, o treino implica, com
diferentes niveis de aplicabilidade e de valorizagdo, a
concetualizagdo de seis principios fundamentais (Rato,
2022). Segundo esta autora, os principios orientadores
do trabalho somatico sé@o a respiragao, a sensibilidade, a
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conectividade, a intengao, a iniciagao e a imagética.

Lima (2010), entende que todas as técnicas e méto-
dos somaticos partilham a ideia da ndo divisibilidade do
ser humano. Para o autor, as praticas somaticas defen-
dem a coabitagao do corpo com a mente ou da matéria
com o espirito, entendem que a relagdo que os indivi-
duos estabelecem com a biodiversidade e com o mundo
pessoal compromete o desempenho psicomotor, e, para
a efetivagdo da transformagdo dos comportamentos,
apontam para a necessidade de desenvolvimento da
consciéncia psicomotora. Ou seja, a educagado somatica
é colocada sob o prisma do monismo psicofisico.

A suportar Lima (2010), quando sugere que a mente,
0 COrpo e 0s processos energéticos tém manifestagdes
singulares dentro de uma existéncia monista, Lowen &
Lowen (1977) referem que:

corpo e mente sao funcionalmente idénticos, isto €, o
que ocorre na mente reflete o que esta ocorrente no
corpo, e vice-versa. (...) Em nivel mais profundo, ou
seja, no nivel do inconsciente, tanto o pensar quanto
o sentir sdo condicionados por fatores de energia.
Por exemplo, € quase impossivel para uma pessoa
deprimida emergir de sua depresséo através de pen-
samentos positivos, pois seu nivel de energia esta re-
baixado. Quando seu nivel de energia for aumentado
através da respiragdo profunda (sua respiragéo estava
reduzida junto com todas as outras fungdes vitais) e
as sensagdes e sentimentos forem liberados, a pes-
soa sairad do seu estado de depresséo. (p. 11-12)

Segundo Bolsanello (2011), para a concretizagdo
do treino somatico € necessario promover o descon-
gestionamento gestual (aprendizagem de técnicas de
movimento para a promogao do bem-estar e prevengao
de lesdes), a autenticidade somatica (pesquisa pela
existéncia singular, em associagao ao desenvolvimento
da consciéncia sobre a coexisténcia) e a tecnologia in-
terna (exploragdo da inteligéncia do organismo humano
e utilizagéo intencional dos mecanismos de autorregu-
lagdo). Em aula, Bolsanello (2011) traga um percurso
de aprendizagem que devera incluir a diminuigdo do
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ritmo de movimento, o uso da respiragdo como supor-
te do movimento, o incentivo a interpretagéo do préprio
verbo corporal, o incentivo a automassagem corporal
com objetos, o uso apropriado e proporcional de esfor-
¢o, a realizagao de exercicios que visem o alongamento
corporal e a correcdo postural, a pesquisa por métodos
pouco habituais de movimentagéao, e a estimulagéao de
linhas de pensamento ndo baseadas em pressupostos
religiosos. Apesar do treino somatico estar centrado no
desempenho individual, a complexidade dos processos
pedagdgicos evidencia a importancia do professor. Na
perspetiva pedagdgica, a qualidade do treino somatico
é determinada pela forma como os exercicios sdo apre-
sentados, pela sensibilidade do professor para orientar
os estudantes a nivel fisico, sensorial e cognitivo, e pela
utilizagé@o de estratégias que visam a transferéncia das
aprendizagens do ambiente educativo para o quotidiano
dos praticantes.

03. Praticas de mente-corpo orientais: principios fun-
damentais e enquadramento histérico e social

A prética do Qigong remonta a mais de 5000 anos.
Segundo registos historicos, Huang Di, um lider lendario
do Norte da China no periodo entre 2696 e 2598 a.C,,
praticava exercicios de respira¢ao, meditagao e alquimia
interna (Johnson, 2014). No canone associado aos ensi-
namentos de Huang Di — o Huang Di Nei Jing, o Classico
do Imperador Amarelo — sdo apresentados métodos e
aspetos praticos de treino fisico e mental que, por ana-
logia e transferéncia historica, sdo atribuidos ao Qigong.

Apesar da antiguidade, o termo Qigong apenas sur-
giu na Dinastia Jin (265 - 420 d.C.), no livro “Jing Ming
Zong Jiao Lu” [Registos do Espelho Transparente da
Religido], escrito pelo monge taoista Xu Xun (Liu, 2013).
Independentemente da precisao das datas, a literatura é
clara quando atribui ao Qigong e ao Yoga a origem das
praticas de mente-corpo orientais. Segundo textos an-
cestrais, 0 Yoga terd surgido na mesma altura do Qigong,
durante o periodo pré-védico (2700 a.C.), na regido da
atual India (Basavaraddi, 2015).

De acordo com diferentes autores e perante a diver-
sidade de teorias, escolas e métodos, podem ser atri-
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buidos diferentes significados e definicdes ao Qigong.
Contudo, com maior ou menor detalhe, os autores con-
vergem para a ideia de que o Qi diz respeito a energia que
flui no interior do ser humano e que Gong remete para o
trabalho arduo que o ser humano tem de realizar para
cultivar o Qi (Leung et al.,, 2021). Liu (2013) refere que a
auséncia de uma defini¢éo clara evidencia que o Qigong
€ uma disciplina tedrico-pratica que, apesar de ser mile-
nar, ainda se encontra em desenvolvimento. Para asso-
ciar o conhecimento classico a nomenclatura da ciéncia
moderna, Liu (2013) simplifica e define o Qigong como
“the skill of body-mind exercise that integrates the three
adjustments of body, breath and mind into one” (p. 17).

Na contemporaneidade, existem trés correntes aca-
démicas de Qigong: o Qigong médico, marcial ou espi-
ritual (Johnson, 2014). Apesar de existirem diferencas
relevantes entre as escolas, os principios filoséficos e
praticos do Qigong sdo partilhados, e, segundo John-
son (2014), o treino do Qigong implica o controlo total
dos sentidos fisicos e o foco no “development of the
individual’s faculties of imagination, visualization, hea-
ring, smelling, tasting, and touching, in addition to brea-
thing, muscle relaxation and proper posture. Massage
and movement are also used to develop and control the
body’s intrinsic energy.” (p. 31).

O pressuposto de que o Qigong visa o desenvolvi-
mento integral do corpo e da mente é partilhado pelos
diferentes autores. Assim, é sugerido que através da
integracdo de exercicios respiratérios, dos processos
meditativos, da educagdo postural e da execugdo de
movimentos musculosqueléticos especificos, a pratica
de Qigong visa a regulagéo da respiragao, o relaxamento
da estrutura musculosquelética e o desenvolvimento da
atengdo plena (Kong et al., 2022; Leung et al., 2021). So et
al. (2019) referem que: “The basic components of gigong
involve concentration, relaxation, meditation, breathing
regulation, body posture, and movement. (...) By combin-
ing movement and concentration, individuals experience
the enhanced flow of “qi,” which is considered as the vital
life-force energy within the body.” (p. 2).

Devido a diversidade de correntes formativas, atual-
mente existem dezenas de sistemas de Qigong, estando

https://doi.org/10.53072/RED202401/00205

VOL. 2-N.7 - 2024 | Revista Estud(i)os de Danga
RED 2024, 1: 202400205



DOSSIE TEMATICO

Educagado somadtica e praticas de mente-corpo orientais: Integragao de paradigmas ancestrais e modernos na sociedade

contemporanea

a maioria orientada para o desenvolvimento pessoal e
para a promogao da salde e bem-estar. Entre os varios
métodos é necessario destacar o sistema de Qigong
mais praticado e mais estudado, ndo apenas na China,
mas em todo o mundo: o Baduaniin [Oito pecas de broca-
do] (Zhang et al., 2020). A justificar uma maior utilizagdo,
0 Baduanjin é um sistema constituido por apenas oito
exercicios, adequados para todas as idades e adaptaveis
a diferentes condic¢des de saude. Além disso, na perspe-
tiva da coordenagao, equilibrio e flexibilidade, o Baduan-
jin ndo é demasiado exigente (Leung et al., 2021). Para
além do Baduanijin, é igualmente importante destacar os
Yin Shu (So et al., 2019).

0 Qigong tem por base os conceitos de Taichi e de
Ying Yang. Quando agregados, estes conceitos transfor-
mam o Qigong numa pratica psicofisica monista neutral.
Contudo, a teoria do Taichi e do Yin Yang ndo suportam
apenas o treino de Qigong, mas também o progresso
cultural chinés e o desenvolvimento de outra pratica de
mente-corpo chinesa: o Taichi (Yang, 2016). Para prati-
car Qigong e Taichi é necessario conhecer a teoria do Yin
Yang. Yang (2016) explica e simplifica a relagdo do Yin
Yang com a mente-corpo, referindo que:

the physical body is considered Yang, while the mental
and the spiritual bodies are considered Yin. To have
a long, healthy life, you must also consider your spir-
itual condition. Mind and spirit are the foundation of
life, and although they cannot be seen, they are nev-
ertheless the origins and the causes of physical mani-
festation. When this foundation is firm and strong, the
manifestation of life can be strong. To achieve health
and longevity, cultivate both mental and physical bod-
ies. This is called double cultivation of human nature
and life. (p. 52)

Hoje, o Taichi é praticado em todo o mundo por mi-
Ihdes de pessoas, estando a motivagao para a pratica
maioritariamente relacionada com questdes culturais,
de salde ou de competi¢do (Guo et al., 2014). Nos Es-
tados Unidos da América, ha mais de uma década, ja se
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estimava que o numero de praticantes por motivos de
salde ascendia os 2,5 milhdes (Peng, 2012). Mais recen-
temente, Lauche et al. (2016, as cited in So et al., 2019)
sugeriram que nos Estados Unidos 7,38 milhdes de pes-
soas praticavam Qigong ou Taichi diariamente.

Embora o conceito de Taichi seja milenar, Peng (2012)
sugere que enquanto pratica de movimento o Taichi foi
criado por Chen Wangting [1597 — 1664] e surgiu apenas
na Dinastia Ming. No presente, existem dezenas de esti-
los e de formas de praticar Taichi, estando a preservagao
e o progresso dos estilos classicos associados a trans-
feréncia do conhecimento no seio de familias chinesas.
0 estilo Chen, criado por Chen Wangting, é o mais antigo,
enquanto que o estilo Yang é o mais praticado e estu-
dado (Huang et al,, 2021; Yang et al,, 2021). Estes dois
estilos, mais o estilo Wi, Sun e Wd/Hao séo as formas
classicas do Taichi.

Atualmente, o estilo Yang é o estilo de Taichi mais
praticado devido a uma iniciativa do governo da Republi-
ca Popular da China. Apds a criagdo do Comité Chinés
do Desporto por parte da estrutura governamental, foi
incentivada a criagcdo de uma sequéncia de Taichi para
as massas (Peng, 2012). Na sequéncia desta orientagéo,
quatro professores de Taichi criaram uma forma do es-
tilo Yang com apenas 24 posturas. Com a simplificagdo
do treino e com a possibilidade da populagdo em geral
praticar uma sequéncia completa em menos de 5 minu-
tos, o Taichi difundiu-se por toda a China.

Tal como o Qigong, a pratica do Taichi esta profunda-
mente enraizada nas filosofias Taoista e Confucionista, e
tem como objetivos principais a aquisicao de habilidades
de autodefesa, de desenvolvimento da condigéo fisica e
de promogédo consciente do bem-estar pessoal (Guo et
al,, 2014). Para a concretizagdo dos objetivos do Taichi,
€ essencial conhecer a teoria que sustenta a pratica uma
vez que o treino ndo se limita a execugao de sequéncias
de movimento, mas a aplicagé@o, no corpo e na mente,
de principios dialéticos holisticos. Contudo, para que o
conhecimento tedrico seja aprofundado é preciso enqua-
drar historicamente estas técnicas e conhecer o terreno
epistemologico sobre o qual se desenvolveram.

No Taichi, € necessario utilizar conscientemente a
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respiragdo e a intengdo, sendo a visualizagdo e o foco
sensorial um dos fatores motivadores do movimento
(Peng, 2012). Habitualmente, o treino implica a pratica
da postura estatica, a pratica da forma Unica, a pratica da
forma combinada, a pratica rotina ou a pratica de empur-
rar com a mao (pratica realizada a pares) (Peng, 2012).
Através da pratica de movimentos e de ritmos suaves, o
Taichi produz ganhos significativos sobre a capacidade
aerdbica, forga muscular, flexibilidade, equilibrio e con-
trolo mental, contribui para o bem-estar psicolégico e
beneficia a qualidade de vida (Huang et al., 2021). Segun-
do a investigagdo mais recente, o Taichi pode ser consi-
derado como uma pratica segura para todas as idades
e os beneficios sdo consideravelmente superiores aos
riscos (Yang et al., 2021). Tendo por base as diretrizes do
American College of Sports Medicine, Huang et al. (2021)
recomendam uma pratica de 60 minutos de Taichi,2 a 3
vezes por semana, huma intensidade moderada.

Em Portugal, o exercicio terapéutico do Qigong e Tai-
chi estd regulado. Ambas as praticas de mente-corpo
fazem parte da Medicina Tradicional Chinesa, uma das
sete terapéuticas ndo convencionais reguladas pela
lei n.° 71/2013, de 2 de Setembro (Amaral & Fronteira,
2021). Devido a existéncia de um enquadramento legal
e normativo, a utilizagdo destas praticas para fins tera-
péuticos implica o cumprimento das normas definidas
para os profissionais da area. O quadro legal e normativo
construido para as terapéuticas nao convencionais teve
por base as recomendagdes da Organizagdao Mundial de
Saude, que aconselhou a regulamentagéo e a integragéo
das medicinas tradicionais nos sistemas nacionais de
saude (Park & Canaway, 2019; WHO, 2023). As recomen-
dagbes sao suportadas pela vasta evidéncia produzida
sobre as medicinas tradicionais, e ttm como objetivo
promover a construgdo de sistemas de saulde de quali-
dade, eficientes, equitativos, responsaveis, sustentaveis
eresilientes.

04. Confluéncias e pontos de desencontro entre as
praticas somadticas e as praticas de mente-corpo
orientais

Nas praticas somaticas e nas praticas de mente-
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-corpo orientais — especificamente no Qigong e Taichi
-, os treinos corporal e mental sdo colocados sobre o
mesmo patamar de importancia. Nas duas abordagens,
o movimento surge do trabalho centrado na respiragao,
concentragao, visualizacao, intencdo e meditagdo. Nao
obstante as evidentes diferencgas histdricas e cientifi-
cas, os principios fundamentais sdo partilhados pelas
duas abordagens, e ambas procuram a homeostase e 0
equilibrio entre a mente e o corpo. Nos dois paradigmas
psicocorporais, o trabalho fisico pode ser utilizado para
transformar os estados mentais, e 0s processos men-
tais podem ser utilizados para produzir agdes motoras
especificas ou para percecionar sensagoes. Enquanto
praticas holisticas, as praticas somaticas e as praticas
de mente-corpo orientais abordam a multidimensionali-
dade do ser humano e promovem o desenvolvimento da
consciéncia através do treino psicomotor.

Segundo Bolsanello (2005), a educagdo somatica e o
corpo enquanto experiéncia estdao dependentes de trés
eixos de trabalho: vivéncia, sensagao e percegao. Os trés
eixos do trabalho somatico sao partilhados pelo Taichi
e Qigong, sendo esse facto o motivo pelo qual os prati-
cantes destes métodos se referem as praticas de mente-
-corpo orientais como “uma forma de vida”.

Na pratica somatica, a consciéncia e o pensamento
nascem das sensacgodes adquiridas através das experién-
cias corporais, com a respiragao a desempenhar um pa-
pel central em todo o processo de treino (Mullan, 2014).
Ou seja, no treino somatico o corpo é utilizado enquanto
instrumento de pesquisa da consciéncia fisica, mas tam-
bém de desenvolvimento da consciéncia psicolégica.
Por outro lado, o Qigong e o Taichi visam a integragdo
do corpo, da mente e da respiragdo (Zhang et al., 2020),
e, através da execugao de um conjunto diversificado de
exercicios fisicos, mentais, sensoriomotores ou combi-
nados, procuram o desenvolvimento integral da cons-
ciéncia humana (Johnson, 2014).

0 método de pratica pode ser um fator de distincao
entre as duas abordagens. Assim, e enquanto que a edu-
cagdo somatica ndo tem como finalidade a execugao
de sequéncias de movimento pré-definidas (Bolsanel-
lo, 2011), as praticas de mente-corpo orientais visam a
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Figura 01
Pontos de confluéncia entre as praticas somaticas e as PMC orientais

Pratica centrada no individuo

e Desenvolvimento ~
~ da consciéncia .

\

\\\

7)
J/

f'/ . )
/ Estimulagdo | / / \ ‘] Resposta \
r’/ " B

“d
,// cognitiva \/ / \ / ao stress \
/ r\’\H / / ,.r” Unificagdo \ / \\
/ [ .f !. | . \
7 I I'r~~ | ] 1T —\
/ /L-./ \ N\ \ Mente-Corpo e \I\\ AN
f Reabilitagdo [N\ ) \o / lf / / ‘} Modelagédo dos \

/ neuropsicomotora | \ / S~ '\ /' /| comportamentos \
/ N\ o / / \
/ \ N = /) S Y, \
| P Py \
f . - .\\\\ . . . . \

< -
r Ve -,_\-H\\‘\ )
l Integragio da | f..f" R \ \-l Escuta
\ respiragio \/ &= - \ /| sensoriomotora f
| b / |
l', "\\_:___ __/ A If
! | /
'|III I| | .llll
"l, | 'i .f'l
\ ' | /
\ \ |
\ \ /
I.'\I_ _r.r';
N\ /
Ay L 4
A / S/
L . /
,-/ NoR ;‘- N )
Baseada na { ~J Técnicas
experiéncia \ T~ de grounding
'\ ~N._ ’ ) e S
S~ Educagio -

T~ Postural _—

Promogao do bem-estar e homeostase corporal

Nota. Os dois modelos de unificagdo mente-corpo utilizam uma pratica centrada no individuo e através da educagao postural visam
a promogao do bem-estar e homeostase corporal e desenvolvimento da consciéncia. Em ambas, o trabalho foca-se na integragdo da
respiragao, escuta sensoriomora, experiéncia individual e exercicios de grounding, e como efeitos pretendem a estimulagdo cognitiva, a

resposta ao stress, a modelagdo dos comportamentos e a reabilidagdo neuropsicomotra., by Amaral (2023). CC BY 4.0.

htps://doi org/10.53072/RED202401/00205 10 VOL-2-N.1-2024| Revista Betud(jos de Danga



DOSSIE TEMATICO

Educagado somadtica e praticas de mente-corpo orientais: Integragao de paradigmas ancestrais e modernos na sociedade

contemporanea

aprendizagem de sequéncias coreografadas. No entan-
to, e devido aos principios fundamentais serem partilha-
dos e alguns exercicios de Qigong e Taichi visarem — a
partir da sensagao interna —, a execugdo de movimento
corporal improvisado, as diferengas metodoldgicas po-
dem ser colmatadas pela forma como os professores
conduzem as aulas.

Historicamente, Frederick Matthias Alexander [1869
- 1955], percursor da Técnica Alexander, foi o primeiro a
afastar o trabalho sensoriomotor da realidade misteriosa
ou xamanica ao trabalhar com rigor e preciséo a postura
cervical para resolver os seus préprios problemas de voz
(Hanna, 1990). Com a atribuigdo de um sentido pragmati-
co e verificavel as praticas que relacionam os processos
mentais com os processos fisicos, Alexander contribuiu
para a criaga@o de fronteiras claras entre as praticas de
mente-corpo modernas e as praticas que anteriormente
eram realizadas por curandeiros. Por outro lado, o Qi-
gong e o Taichi sdo praticas de mente-corpo milenares
que foram delimitadas pelas normas culturais e pelas
visdes da antiguidade. Embora a ancestralidade do Qi-
gong e Taichi contribua para que alguns termos técnicos
ou concegoes filosdficas ndo se ajustem as nomencla-
turas adotadas pela sociedade moderna, as distancias
lexicais, conjunturais ou concetuais ndo justificam a des-
valorizagdo do método. Corroborando esta ideia, o Taichi
foi considerado em 2020 pela UNESCO como patriménio
cultural imaterial da humanidade, tendo a sua histdria,
teoria e métodos sido intemporalmente preservados e
honrados (UNESCO, 2020).

Como fator distintivo entre os paradigmas modernos
e o contexto de pratica tradicional, Bolsanello (2011) de-
clara que a aprendizagem somatica pressupde a adogao
de um caminho leigo, ao contrario de praticas orientais
como o Taichi ou o Yoga que se estabelecem sobre filo-
sofias espirituais da india e China. Contudo, na atualida-
de, a ideia de que as praticas de mente-corpo orientais
ndo evoluiram e que estdo presas aos canones religio-
s0s ou aos mistérios da antiguidade esta desatualizada.
Hoje, a maioria dos praticantes de Taichi ou Yoga, espe-
cialmente os que cresceram sob a influéncia das normas
culturais ocidentais, criam ligagdes profundas aos princi-
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pios fundamentais das praticas sem precisarem adotar
crengas religiosas ou executar exercicios segundo abor-
dagens misticas. Ainda assim, é natural que existam cor-
rentes do Taichi e do Qigong que se mantenham fiéis ao
pensamento metafisico classico. No entanto, este facto,
pelos motivos que foram apresentados ao longo deste
ensaio, ndo deve ser considerado como um fator depre-
ciativo. Pelo contrario, é essencial respeitar as diferen-
tes concegoes relativas a existéncia humana para que o
progresso da humanidade se possa alicergar no aprego
pelas diferentes formas de pensar a realidade e de sentir
os fenémenos mente-corpo.

Em sintese, os principios fundamentais das praticas
somaticas estdo intimamente relacionados com os prin-
cipios fundamentais das praticas de mente-corpo orien-
tais (Mullan, 2014). Embora as duas abordagens de men-
te-corpo apresentem diferencgas histéricas e metodolégi-
cas, as praticas somaticas deverao ter dificuldades para
encontrar um espago cientifico exclusivo devido a par-
tilharem os seus pressupostos chave com os métodos
psicocorporais orientais (Lima, 2010). Nesse sentido,
considera-se que o que poderia ser um problema disci-
plinar podera ser uma oportunidade para as duas areas,
uma vez que a aproximacgao entre as abordagens e a par-
tilha de saberes podera contribuir para o progresso do
conhecimento e para 0 aumento da divulgagao dos dois
modelos.

05. Ganhos da educagao somatica e das praticas de
mente-corpo orientais

Nos ultimos anos, tém sido apontados inumeros gan-
hos para as praticas de mente-corpo caso as atividades
sejam realizadas com regularidade e segurancga. De se-
guida, apresenta-se alguns dos beneficios que tém sido
destacados pela literatura ao nivel da saude e da educa-
céo.

05.01. Ganhos para a saude mental

Tal como foi definido pelo cédigo deontolégico do
Regroupement pour I'Education Somatique, a educagao
somatica ndo é uma terapia uma vez que nao considera
a patologia e, durante a pratica, ndo é realizado diagnos-
tico, tratamento ou progndstico terapéutico (Lima, 2010).
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Porém, quando a pratica somatica é orientada por pro-
fissionais de salde devidamente habilitados pode con-
tribuir para o alivio de sintomas fisicos ou psicolégicos.
Tendo em vista a resolugdo de situagdes de trauma e
abuso emocional, atualmente existe um conjunto diver-
sificado de métodos de psicoterapia corporal baseados
nos fundamentos da educagdo somética (Mullan, 2014).
Algumas das principais técnicas de psicoterapia corpo-
ral séo a Bioenergética de Alexander Lowen e John Pier-
rakos, o Hakomi Method de Ron Kurtz, o Somatic Expe-
riencing® de Peter Levine ou a Vegetoterapia de William
Reich.

Por outro lado, o Taichi € um método terapéutico que
tem sido vastamente estudado, especialmente na Re-
publica Popular da China. A nivel global, foram realiza-
das dezenas de revisOes sistematicas sobre os efeitos
do Taichi, e centenas de ensaios clinicos randomizados
(Yang et al., 2021). Segundo um mapa de evidéncia ba-
seado em 160 revisdes sistematicas (74% das revises
incluidas neste estudo foram realizadas nos Estados
Unidos da América e no Reino Unido), os dados sugerem
gue o Taichi pode produzir ganhos significativos sobre
determinadas doencas mentais e fungdes psicoldgicas,
em especial sobre o stress, ansiedade, depressao, bem-
-estar psicoldgico e memoria (Fogacga et al., 2021). Todos
estes beneficios sdo suportados por Guo et al. (2014) e
Peng (2012), evidenciando-se que o Taichi produz gan-
hos diretos sobre o bem-estar psicolégico e aumento da
autoestima. Huang et al. (2021) referem que os ganhos
na saude mental estdo diretamente relacionados com os
estilos de Taichi, e apontam para efeitos positivos sobre
a depressao, défice cognitivo ligeiro, esquizofrenia e de-
méncia. Por fim, os resultados indicam ainda que o Taichi
pode produzir melhorias progressivas na fungéo cogniti-
va global de idosos e de individuos de meia-idade com
perturbagGes cognitivas e executivas (Liu et al., 2021).

Relativamente ao Qigong, a literatura sugere que a
pratica pode produzir ganhos diretos sobre a saide men-
tal de individuos saudaveis ou com determinadas con-
dicbes de doenga. Kong et al. (2022) indicam que uma
pratica regular de Baduanijin, 30 minutos por dia durante
24 semanas, contribuira para a promogao do bem-estar
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psicolégico em individuos com diabetes do tipo II. So et
al. (2019) evidenciam que o Qigong ¢é eficaz na redugéo
da depresséo através da ativacao do sistema nervoso
parassimpatico, e Leung et al. (2021) consideram que
o Qigong, em comparagao com a pratica de exercicios
aerdbicos e de resisténcia, pode ser uma solugdo mais
fidvel para a prevengéo e tratamento da depressao, pro-
mogao da qualidade de vida e redugéo de sintomas de
fadiga nas mulheres. Por fim, e tal como o Taichi, o Qi-
gong também pode produzir efeitos positivos na saude
mental dos idosos devido aos ganhos sobre a depressao
e a ansiedade (Chang et al., 2019).

05.02. Ganhos para a saude fisica

Atualmente, a dor crénica é um problema que afeta
grande parte da populagdo mundial. Para Hanna (1990),
a maioria das situagdes de dor cronica sdo causados
pela amnesia sensoriomotora, sendo este estado res-
ponsavel pelas distorcoes corporais e pela ma distribui-
¢ao do peso. Nesse sentido, o criador da Hanna Somatic
Education® considera que a resolugdo da maioria das
condig¢des de dor crénica devera passar pela produgao
de respostas sensoriomotoras. Através destas, Hanna
acredita que sera possivel recuperar a informagao cor-
tical sobre a forma como o corpo deve fazer ou sentir.

Por outro lado, verificou-se que o Taichi contribui
para o tratamento de um nudmero significativo de doen-
¢as ndo comunicaveis, onde se incluem as condic¢des de
salde caracterizadas pela presenca de dor (Solloway et
al., 2016). Estes efeitos sdo explicados por Peng (2012)
qguando sugere que através de um trabalho centrado na
lentidao, na atengao corporal e na percegao das sensa-
¢Oes fisicas, o praticante de Taichi aumenta a capacida-
de de controlar os processos de interagao entre a mente
e o corpo, e pode adquirir controlo executivo sob a inter-
feréncia nociceptiva na dor.

Tendo em conta a natureza da dor, verificou-se que
diferentes estilos de Taichi produzem efeitos positivos
em diferentes condicdes. Assim, verificou-se que o estilo
Yang beneficia a dor crénica ndo especifica no pescogo,
as cefaleias por tensao, a fibromialgia e a osteoporose,
que o estilo Sun beneficia a osteoartrite ou a espondi-
lite anquilosante, e que a dor crénica nao especifica na
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regido lombosagrada é beneficiada pela pratica do esti-
lo Chen (Huang et al., 2021). Devido a corroborarem os
ganhos sobre a dor crénica e doenca crénica, Fogaca et
al. (2021) indicam que o Taichi se destaca nas dimen-
sOes da promogao da vitalidade, bem-estar e qualidade
de vida.

Nao obstante os ganhos supracitados, o estudo do
Taichi tem-se dirigido para a avaliagé@o dos efeitos sobre
as doengas do sistema circulatdrio, em especial para a
hipertensao, insuficiéncia cardiaca e doengas coronarias
(Yang et al., 2021). Segundo a andlise bibliométrica reali-
zada por Yang et al. (2021), os investigadores encontram-
-se especialmente motivados para estudar os efeitos do
Taichi sobre a hipertenséo, doenga pulmonar obstrutiva
crénica (DPOC), diabetes, cancro da mama ou insénia.
Relativamente a algumas das condi¢gdes mencionadas,
os estudos sugerem que o Taichi melhora a qualidade de
vida, diminui a pressao arterial, reduz o nivel de coleste-
rol e de triglicéridos de doentes hipertensos (Liang et al.,
2020), restabelece o sono (Li et al., 2020) e contribui para
a recuperagao da fungao pulmonar e qualidade de vida
de doentes com DPOC (Guo et al., 2020).

Relativamente ao Qigong, a investigagdo tem sido
orientada para a avaliagdo dos efeitos nas doengas do
sistema musculosquelético e tecido conjuntivo, e, secun-
dariamente, para a avaliagdo dos efeitos nas doencgas
enddcrinas, nutricionais ou metabdlicas, e nas doencgas
do sistema circulatério (Zhang et al., 2020). Para esta
pratica de mente-corpo, os estudos evidenciam que o
Qigong melhora o equilibrio e a capacidade fisica e fun-
cional dos idosos (Chang et al., 2019) e dos doentes de
Parkinson (Chen et al., 2020). Relativamente a dor, esta
também aparenta ser uma preocupagao dos investiga-
dores, destacando-se a investigacdo na espondilose
cervical, osteoartrite ou dor lombar (Zhang et al., 2020).
Neste ambito, e apesar da literatura apontar para diver-
sos ganhos fisicos e cognitivos nos mecanismos res-
ponsaveis pela dor, os dados evidenciam que é necessa-
rio produzir mais estudos para aferir os reais efeitos do
Qigong (Marks, 2019).

05.03. Ganhos para a educagéao

De acordo com Costa et al. (2019), a integragédo da

RED

educagdo somatica nas aulas de educagao fisica contri-
bui para a construgao de uma escola mais inclusiva. Atra-
vés da educagao somatica é possivel a todos estudantes
aumentar o autoconhecimento sobre o seu proprio corpo
e mente, e aos professores adaptar a aprendizagem aos
tempos e necessidades individuais. Por associagéo di-
reta entre os objetivos da educacéo fisica e os métodos
utilizados na educagédo somatica, incluir o trabalho so-
matico nos contelidos da educagao fisica aparenta ser,
por agora, a solugdo mais ldgica e viavel.

Liu et al. (2021) sugerem que a pratica regular de
Taichi pode produzir efeitos positivos sobre as fungdes
executivas dos estudantes, em especial sobre a atengéo.
Este resultado é corroborado por Solloway et al. (2016)
quando destacam o impacto positivo do Taichi sobre o
desempenho cognitivo. Sendo a escola uma instituigao
que, por exceléncia, exige que os alunos correspondam
com regularidade a estimulos cognitivos e apresentem
uma evolugao regular consistente, estes dados indicam
que treinar e estimular a neuroplasticidade dos estudan-
tes recorrendo as praticas psicocorporais orientais é
uma solugado a considerar.

Na atualidade, a indisciplina dos estudantes é um dos
problemas que mais afeta o trabalho e a motivacao dos
professores, e, simultaneamente, é um dos principais
constrangimentos para o progresso das aprendizagens
dos estudantes. Num ensaio clinico randomizado reali-
zado a criangas com perturbagdes do espetro do autis-
mo, verificou-se que a pratica do sistema de Qigong Nei
Yang Gong, quando comparada com a pratica convencio-
nal de relaxamento progressivo muscular, produz melho-
rias significativas no autocontrolo de criangas autistas
(Chan et al., 2013). Estes resultados, tal como sugerido
pelos autores, podem estar associados a forma como as
aulas foram conduzidas, uma vez que estas foram orien-
tadas por principios budistas que visam a construgédo de
uma mente pacifica e a eliminagdo da raiva e do stress.
No seguimento deste estudo é valido colocar a hipdtese
de que os exercicios do Nei Yang Gong, ou outros exerci-
cios de Qigong com natureza similar, podem contribuir
para a transformagao dos comportamentos de criangas
saudaveis e indisciplinadas.
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Por outro lado, e perante os problemas graves de sau-
de mental que atualmente as criangas e os jovens portu-
gueses estdo a vivenciar (Gaspar et al., 2022), o Qigong
pode contribuir para o alivio da depressao e ansiedade
dos estudantes universitarios (Lin et al., 2022), enquanto
gue o Taichi pode regular o sono, reduzir o stress, ansie-
dade e depressao, e aumentar a capacidade de atengao
plena nos estudantes em geral (Qi et al., 2022). Estes
ganhos sdo considerados noutros estudos (Cui et al.,
2023; Webster et al., 2016). Relativamente aos aspetos
fisicos e motores, Lin et al. (2022) indicam que o Qigong
estd associado a melhoria da aptid&o fisica (resisténcia
cardiorrespiratéria e flexibilidade) dos estudantes, en-
quanto Qi et al. (2022) destacam os beneficios do Taichi
para o equilibrio, flexibilidade e estrutura corporal. Todos
estes resultados justificam a integragdo destas praticas
de mente-corpo na educagao fisica ou na danga, uma
vez que a evolugdo fisicomotora e o sucesso nestas
areas dependem do desenvolvimento dos fatores sina-
lizados. Noutro sentido, e devido aos estudantes de des-
porto ou de ensino vocacional de danga terem de lidar
regularmente com a dor, os efeitos que anteriormente
foram apresentados para a redugdo da dor revelam as
mais valias que a pratica regular de Qigong e de Taichi
pode ter para este universo de estudantes.

Por fim, a literatura destaca a relevancia das praticas
somaticas para a danga devido ao potencial de preven-
¢ao de lesdes e ao contributo para o aumento da cons-
ciéncia psicomotora (Hutt, 2010; So6t & Viskus, 2014).
Neste sentido, e tendo em conta o atual modelo curricu-
lar portugués e o contexto de formacgéo de professores,
incluir o ensino das praticas de mente-corpo ocidentais
e orientais no curriculo de formagao de professores de
dancga ou de educagéo fisica e desporto pode ser uma
solucao realista e com impacto imediato e positivo. Po-
rém, futuramente é valido considerar a integragédo destas
areas em disciplinas como a Psicologia, Educagéo espe-
cial, Educagéo basica, Filosofia, Biologia ou Fisica.

05.04. Sumario dos ganhos e sugestdes

Nas duas ultimas décadas tem aumentado o nime-
ro de investigagbes sobre as praticas de mente-corpo
orientais. O aumento da investigacdo e da qualidade
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de investigacdo deve-se a motivacdo da comunidade
cientifica chinesa, mas também norte-americana. Hoje,
a literatura demonstra que as praticas de mente-corpo
orientais contribuem para a melhoria das condicdes de
vida das populagdes e oferecem solugbes terapéuticas
complementares para alguns dos principais problemas
de saude publica da sociedade contemporanea.

No presente, também sdo evidentes os ganhos do
Taichi e Qigong para o desempenho académico e para a
promogao da satde dos estudantes. Nesse sentido, We-
bster et al. (2016) sugerem que a préatica do Taichi seja
considerada, pelas instituigdes do ensino superior, para
promover o bem-estar fisico e psicolégico dos estudan-
tes. Contudo, os indmeros ganhos a nivel fisico e mental
justificam, em nosso entender, uma inclusdo precoce
destas praticas no ensino obrigatério, numa disciplina ja
existente ou numa disciplina propria com acesso univer-
sal.

Por outro lado, e tendo em conta o tipo de estudos que
permitem conhecer os beneficios e riscos das praticas
de mente-corpo para as populagdes, nao tem sido gera-
da evidéncia de nivel semelhante para as praticas soma-
ticas. Assim, aconselha-se o aumento do investimento
em estudos que permitam identificar os principais efei-
tos das praticas somaticas em populagbes saudaveis ou
em populagdes com perturbagdes de saude especificas.
Preferencialmente, sugere-se a realizagdo de ensaios cli-
nicos randomizados em que as praticas somaticas sao
isoladas ou combinadas com abordagens terapéuticas.
Com a produgéo deste conhecimento, sera possivel au-
mentar a seguranga do treino somatico, identificar os be-
neficios destas praticas para a qualidade de vida e bem-
-estar das populagdes, e aumentar a consciéncia sobre o
impacto social e econémico da educagao somatica.

Independentemente da técnica ou método somatico,
dos objetivos da préatica e da responsabilidade de quem
conduz as aulas, torna-se evidente a necessidade de pro-
tecdo dos praticantes. Para tal, aconselha-se a regulagdo
deste dominio de educagéo, tal como sucedeu para o
Taichi e Qigong. Com a regulagédo do estudo, contexto
de pratica e investigacao, poder-se-a garantir que os res-
ponsaveis pelo treino somatico detém um conhecimento
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solido e adotam abordagens seguras e eficazes.

06. Consideragdes finais

As praticas somaticas colocam a mente e o corpo
humano no centro do processo educacional, e, através
da experiéncia, visam a tomada de consciéncia sobre os
comportamentos e sobre o funcionamento psiquico e
motor. No mesmo sentido, as praticas de mente-corpo
orientais, suportadas por filosofias milenares — Budis-
mo, Confucionismo e Taoismo — procuram a modelagao
dos comportamentos humanos através do aumento da
consciéncia sobre uma existéncia integral, tanto no cor-
po como na mente.

Entre as praticas somaticas e as praticas de mente-
-corpo orientais existem diferengas notérias. As prin-
cipais diferencas estdo relacionadas com os métodos
adotados, os pressupostos epistemoldgicos, a origem
cultural e cientifica, 0 enquadramento legal em Portugal,
as finalidades terapéuticas e a quantidade de investiga-
¢ao que nos ultimos anos foi produzida a nivel mundial.
Independentemente dos fatores de distingdo, os pontos
de confluéncia nos principios fundamentais abrem por-
tas para o desenvolvimento de trabalho integrado e para
a partilha de saberes. Como principais pontos de unido, é
essencial destacar trabalho centrado na respiragao, nas
sensacgdes, na escuta sensoriomotora, na inten¢do, na
movimentagao consciente, no grounding e na indivisibi-
lidade do ser humano.

Quando se fala em educagao somética, habitualmen-
te fala-se em técnicas somaticas uma vez que estas
representam, na teoria e na pratica, o0 meio de aplicabi-
lidade do modelo educacional. No entanto, e segundo
Lima (2010), a educagdo somatica ndo € apenas um
conjunto de técnicas, mas também é: “uma proposta de
um modo particular de como aprender, de como trocar
conhecimento, um método, uma proposta pedagdgica; e,
como agao pedagdgica impar, insere-se n0S processos
de transformacgéo do individuo e, por consequéncia, da
sociedade” (p. 66).

Perante este enquadramento, entende-se que as pra-
ticas psicocorporais que comunguem dos principios
fundamentais da educagdo somatica podem ser inte-
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gradas nos processos educativos somaticos, indepen-
dentemente dos métodos ou técnicas terem uma raiz
ocidental ou oriental, ou da sua origem ser recente ou an-
cestral. Mais, entende-se que a aproximagao profissional
entre os paradigmas ocidentais e orientais pode acelerar
o reconhecimento social e cientifico dos dois modelos
psicocorporais, beneficiar o crescimento saudavel das
criancas e jovens, favorecer o desenvolvimento do co-
nhecimento por parte dos estudantes e beneficiar o pro-
gresso da sociedade.

Hoje, os desafios sociais, educacionais e de saide da
sociedade portuguesa justificam a inclusdo das varias
abordagens de mente-corpo no trajeto curricular portu-
gués, numa nova disciplina ou numa disciplina ja existen-
te, como por exemplo a educagéo fisica. Com a criagdo
de um novo dominio disciplinar e com a disponibilizagao
universal dos métodos somaticos seria possivel agir pre-
ventivamente em problemas do foro fisico ou mental, e
criar oportunidades para que as geragdes mais novas
procurem, no seu proprio corpo e mente, um sentido su-
perior para a sua existéncia. Perante os problemas rela-
cionais e comportamentais da escola contemporanea, a
Educacéo psicofisica ou Educagao psicocorporal — even-
tuais nomes para uma disciplina que poderia ser criada
para todos os niveis de educagéo, do ensino basico ao
ensino secundario —, poder-se-ia agregar os conteldos
da educacao socioemocional, a visdo da educacgao ho-
listica e o conhecimento de dominios educativos como
o mindfulness. A comunh&o de todos estes saberes, as-
sociada a aprendizagem técnica e cientifica da escola
contemporanea, contribuiria, por certo, para o desenvol-
vimento integral das criangas e dos jovens, promogéao de
estilos de vida saudavel, e construgdo de uma sociedade
mais consciente, solidaria, afetiva e humana.

Conflitos de interesses
O autor declara ndao haver nenhum conflito de interes-
ses.
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