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Prefacio

Quando pedi para escrever o preficio ao livro Prazer — Uma abordagem cria-
tiva da vida, escrito pelo meu pai, achei que seria facil. Afinal, o livro era
dedicado a mim e aos bichinhos da casa — os cachorros, o gato e um papa-
gaio. Tendo sido criado por Alexander e Leslie Lowen, entendo de bioenergé-
tica intuitiva e intelectualmente. Estd entranhada em mim. Todos os que
conheceram Al Lowen sabem que ele praticava o que pregava. Viveu uma
vida “bioenergética”, e isso respingou em min.

Ainda assim, refletindo a respeito do tema prazer, achei dificil escrever.
Prazer ndo ¢ apenas fundamentalmente subjetivo: é muito mais sutil que ou-
tros estados emocionais, como medo, depressao, angustia ou alegria. E sente-
-se prazer de vdrias maneiras: sem duvida no sexo, no sucesso e na diversao,
para a maioria das pessoas, mas tambhém no trabalho, na alimentacio e na
criatividade. E tudo se complica mais porque aquilo que para uns € agradavel
¢ doloroso para outros.

Na verdade, também acho dificil escrever sobre o tema porque nao sou
especialista em “prazer”, nem no ambito académico nem no pessoal. Embora
eu saiba que tenho meu quinhdo de prazer na vida, em geral o acho esquivo
e as vezes instigante. Como a maioria das pessoas, sinto enorme prazer em
atividades fisicas recreativas empolgantes, como esquiar e velejar. Além disso,
a atividade sexual costuma ser uma fonte certa de prazer, como diversas inte-
racoes sociais. Claro, se as condicoes, as circunstancias ou os relacionamentos
sdo ruins, sobrevém o sofrimento, ndo o prazer.

De modo mais sutil, ndo € necessario haver excitacdo para sentir prazer.
Ler um livro, assistir a um filme, trabalhar no jardim ou brincar com criangas
ou bichos de estimacdo, apreciar uma boa comida, a companhia de amigos,
musica, arte, danca ¢ teatro sao todos fontes de prazer.

Também ¢ sutil o prazer que vem do trabalho. Infelizmente, a maioria

sente pouco prazer na profissao. Por outro lado, para muitos, a carreira ¢ o
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trabalho sdo grandes fontes de prazer. Nao € facil entender o cardter da expe-
riéncia que eles tém desse estado emocional. O “prazer” que as pessoas obtém
no trabalho pode ser sauddvel se estiver integrado a uma vida plena, equili-
brado por outros interesses. Mas, se domina a vida da pessoa, o trabalho ¢ um
vicio, uma troca dos prazeres reais da existéncia por um prazer aparente,
degradando a0 mesmo tempo os prazeres reais, numa tentativa de evitar uma
realidade dolorosa ou temida.

Outra fonte de prazer ¢ a da realizacao, do sucesso, da fama e/ou da
aquisicao de riqueza, posicao social, influéncia ou poder. Bem diferente da
excitacao da atividade fisica ou das atividades criativas da diversao e do
trabalho — prazerosas e tranquilizadoras —, o prazer associado ao status ou
a riqueza ¢ uma satisfacao do ego. Diferentemente de outras fontes de pra-
zer nascidas no corpo, o prazer do sucesso, da vitéria e do consumo provém
da esfera das ideias e dos ideais da mente. Pode ter um efeito no corpo,
como a empolgacdo de quando se recebe uma grande promocao de cargo.
Ao contrdrio, uma reducdo drastica no patrimoénio financeiro pode provo-
car medo, angustia, irritacdo e ins6nia, mesmo que nao haja um impacto
real no modo de vida.

Todos sabem o que ¢ prazer. E como alegria, diversdo, criatividade. E
familiar como uma velha camisa puida, confortdvel e prosaica. Prazer ¢ algo
que pensamos conhecer, como sexo e respiracdao, mas na verdade sabemos
bem pouco dele. Por mais familiarizados que estejamos com o prazer ¢ por
mais que gostemos da ideia de prazer, na realidade a vida de muitos de nés ¢
governada pelo poder, ndo pelo prazer. Descobri que prazer nao era um tema
facil de assimilar!

Se eu perguntasse “Qual ¢ o contrdrio de prazer?”, presumo que a
maioria diria ser a dor. Contudo, Alexander Lowen mostra que o poder ¢ a
antitese do prazer. A dor, como o prazer, ¢ um estado emocional no espec-
tro entre agonia e éxtase. A excecdo de relativamente poucos individuos
infelizes, ninguém busca a dor, a ndo ser que ela sirva para dar prazer ou
poder no futuro.

A maioria dos individuos se sente motivada a procurar prazer efou ga-
nhar poder ou protecdo contra o poder. Se a busca e a conquista de poder e
riqueza exaltam o self, ampliando sua liberdade e seguranca, entdo o poder e
a riqueza podem ser usados de forma construtiva e criativa. Se, por outro

lado, o poder, a riqueza e o status sdo substitutos do proprio seff, isto €, se a
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pessoa se identifica com seu poder, riqueza e status, isso serve apenas para
que ela se destaque na multidio como um “individuo de massa”, nao um in-
dividuo verdadeiro que sobressaia na multido.

Ao mesmo tempo que prazer e poder nao sao necessariamente excluden-
tes, aqueles que trocam a busca do prazer e da felicidade pela busca do poder
Lowen mostra como e por que o prazer ¢ tao fugaz e por que existe muito
mais poder e sofrimento do que prazer neste século 21.

Quando o prazer ¢ substituido por poder ¢ o ego toma o lugar do self, o
poder e a riqueza tornam-se destrutivos. O prazer proveniente do poder e da
riqueza ¢ uma satisfacdo para o ego, uma “injecdo de adrenalina” que se
desfaz como um sonho. Instaveis e insatisfatorios, a aquisicao de poder e seu
exercicio repetem-se como tentativa futil de compensar a inseguranca, o vazio
e o sentimento de inferioridade. .. tudo movido pela falta de prazer.

No atual panorama, em que o poder e o dinheiro tornaram-se um fim
em st mesmos, ¢ apesar do poder e da riqueza sem precedentes — mas nunca
suficientes para muitos individuos —, a inseguranca e o desgaste social e am-
biental também sao inéditos. Em minha opinido, isso ¢ prova de que os lideres
de empresas e governos extremamente poderosos e ricos substituiram o seff, a
autoexpressao ¢ o prazer pelo ego, pelo poder e pela satisfacao do ego. Esse
estado, comumente chamado de “ganancia”, ameaca a todos nés.

Sinto orgulho de que o livro de meu pai continue relevante ¢ atual apds
mais de 40 anos de publicacdo. Com foco no corpo humano e na psicologia,
ele ¢ atemporal e muito apreciado. O trabalho de meu pai e o trabalho de seu
mentor, Wilhelm Reich, ainda nao foram inteiramente explorados e utiliza-
dos. Até mesmo na drea da neurofisiologia, em que se acumulou um grande
conhecimento nos ultimos anos, Reich e Lowen haviam reconhecido décadas
atrds a associacao do sistema auténomo simpatico com a contracao e do sis-
tema parassimpatico com a dilatacdo... Principio fundamental da natureza
pulsante da vida, mas nao reconhecido até hoje.

Prazer — Uma abordagem criativa da vida, do psiquiatra e conselheiro
Alexander Lowen, oferece ao leitor informacoes, exercicios e exemplos cli-
nicos para permitir a assimilacdo dos fatores que restringem ¢ impedem a
capacidade de sentir prazer, ampliar a sensacdo de prazer e conquistar uma
parte maior do self. E pela ligagao sensorial com o préprio corpo que se
encontra o eu. E a ligaciio com o corpo que alinha o ego ao inconsciente, as
fungdes auténomas do corpo, a natureza e a todos os seres vivos. I a fonte
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da criatividade ilimitada inimaginavel, na qual, nas palavras de uma musica
de John Lennon, nao hd problemas, sé solugoes.

Por outro lado, se o self associa-se ao ego, motivado por medos e desejos
que ndo entende ¢ limitado em sua estreita percepcao consciente, cle ¢ capaz
de buscar apenas o reconhecimento dos outros por qualquer meio disponivel,
quase sempre contra a vida, destrutivo e explorador... sem construir, nem
criar, nem melhorar a vida.

Para vocé, leitor, e para o terapeuta que assiste as pessoas, bem como
para o aluno de Psicologia, Sociologia ¢ Ciéncia Politica, este estudo desen-
volve o tema do prazer e da criatividade para ajudar cada mdividuo a viver
com mais liberdade e se sentir mais completo, ajudando todos nds a viver
juntos com maior convergéncia e menos conflito, menos ganancia e menos
lideres com problemas psicoldgicos.

Embora seja um fato fascinante e insélito, ndo se consegue estudar o
prazer sem conhecer o poder.

Acredito que vocé gostard de Prazer — Uma abordagem criativa da vida.
E realmente um prazer ler esta obra de meu pail

FREDERIC LOWEN
Vermont, Estados Unidos, setembro de 2012



Introducao

Vos outros, filhos

legitimos de Deus! Regozijai-vos

nesta mansao das perenais delicias,

aqui onde o poder que vive eterno

e eternamente cria vos enlaca

com vinculos de amor indissoliiveis.

E essas do mundo cambiante cenas,

ide assentando na vivaz memoria!

(Palavras do Senhor no Fausto, de Goethe)'

O prazer nao pode ser controlado nem comandado pelo homem. Na opiniao
de Goethe, ¢ uma dadiva de Deus para os que se identificam com a vida e se
alegram com seu esplendor e beleza. A vida, em troca, lhes da amor e graca.
Mas Deus adverte seus filhos inocentes: apesar de o prazer ser efémero e
abstrato, assenta-o na mente, pois nele estd o significado da vida.

Para a maioria dos seres humanos, entretanto, prazer ¢ uma palavra que
evoca sentimentos conflitantes. Por um lado estd associado com o que € “bom”.
Sensacoes agraddveis sao boas, o alimento de que gostamos ¢ bom, o livro que
nos da prazer ¢ bom. Porém, a maioria das pessoas acharia desperdicio uma
vida devotada ao prazer. A reacdo positiva frequentemente ¢ tolhida por receios.
Temos medo de que o prazer nos leve a caminhos perigosos onde esqueceria-
mos deveres e obriga¢des, deixando que nosso espirito se corrompesse pelo gozo
descontrolado. Outros veem no prazer uma conotacao lasciva. O prazer, sobre-
tudo o carnal, tem sido considerado a maior tentacao do deménio. Para os
calvinistas, quase todos os prazeres eram pecados.

Em nossa cultura, todos receiam o prazer. Como a cultura moderna ¢
dirigida mais pelo ego do que pelo corpo, o poder se transformou no principal
valor, reduzindo o prazer a uma situacao secunddria. O homem moderno
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quer dominar o mundo e controlar o self. Contudo, nao consegue se livrar do
medo de que isso seja impossivel, nem da duivida de que, mesmo que fosse
possivel, talvez nao fosse bom. Como, apesar de tudo, o prazer € a forca cria-
tiva que sustenta a personalidade, a esperanca (ou ilusao) do homem moderno
¢ que, ao alcancar scus objetivos, terd uma vida de prazeres. Por causa disso,
deixa-se levar pelo ego perseguindo metas que prometem prazer, mas exigem
uma recusa deste. A situacdo do homem moderno se assemelha a de Fausto,
que vendeu a alma a Mefistofeles em troca de uma promessa que nunca po-
derd ser cumprida. Embora a promessa de prazer seja uma tentacao do diabo,
o prazer nao pode ser proporcionado por ele.

Fausto continua tao significativo hoje como na época de Goethe, como
observou Bertram Jessup no preficio de sua tradugao’ “Entre a magia do
século XVI e a ciéncia do nosso século, nao ha diferenca no empenho em
dominar e controlar a vida. Ao contrdrio, ele aumentou com o declinio da
autoridade moral de um Deus onipotente”. Elias Cannetti afirma: “O ho-
mem roubou seu proprio Deus”.” Agora tem poder para arrasar ¢ destruir,
poder que antes era prerrogativa da ira divina. Com todo esse poder e sem
nada que o contenha, o que impedird o homem de destruir a si mesmo?

E preciso compreender que todos nds, como o Dr. Fausto, estamos pron-
tos a aceitar as tenta¢oes do deménio. Ele estd dentro de cada um na forma
de um ego que nos acena com a realizacdo de um desejo desde que lhe obe-
decamos. A personalidade dominada pelo ego ¢ uma perversdo diabdlica da
verdadeira natureza humana. O ego ndo existe para ser mestre do corpo, mas
sim seu servo leal e obediente. O corpo, ao contrario do ego, deseja prazer e
nao poder. O prazer ¢ a origem de todos os bons pensamentos e sentimentos.
Quem ndo tem prazer corporal se torna rancoroso, frustrado e cheio de ddio.
O pensamento € distorcido e o potencial criativo se perde. O individuo passa
a ter atitudes autodestrutivas.

O prazer ¢ a forca criativa da vida. A tnica forca capaz de se opor a
destrutividade potencial do poder. Muitos acreditam que esse papel pertence
ao amor. Mas, para que este nao seja s6 mais uma palavra, terd de se basear
na experiéncia do prazer. Vou mostrar neste livro como as experiéncias do
prazer ¢ da dor determinam nossos pensamentos, emoc¢oes ¢ comportamen-
tos. Falarei da psicologia e da biologia do prazer analisando suas raizes no
corpo, na natureza ¢ no universo. Compreenderemos entdo que o prazer ¢ a
chave de uma vida criativa.



1. A psicologia do prazer

A ETICA DA DIVERSAO

Quem observar superficialmente os Estados Unidos pensard tratar-se de uma
terra de prazeres. Todos parecem decididos a se divertir. Gastam dinheiro e
horas vagas na busca do prazer. A publicidade reflete e explora essa preocu-
pacdo. Quase todos os produtos e servicos sao vendidos com a promessa de
transformar a rotina didria em diversio. Um novo detergente evidencia que
lavar pratos € divertido, um novo prato semipronto vai transformar as refei-
¢oes em algo gostoso de preparar ¢ um novo carro tenta nos convencer de que
dirigir nas estradas congestionadas serd 6timo. Além disso, mesmo que esses
produtos da tecnologia nao tragam prazer, sempre se pode pegar um jato para
um local distante onde todos se divertirdo.

E claro que surge a pergunta: os americanos realmente aproveitam a
vida? Alguns observadores mais profundos acham que a resposta € nao. Veem
nessa obsessao pelo divertimento nada mais do que uma auséncia de prazer
real.* Norman M. Lobhsenz, em 1960, publicou um estudo sobre a busca do
prazer nos Estados Unidos: Is anybody happy? [Alguém esta feliz?]. O autor
ndo encontrou pessoas felizes e, em suas conclusoes, perguntava se o homem
algum dia seria capaz de ser feliz. Percebeu que “atrds da mdscara da alegria
se esconde uma crescente incapacidade para o verdadeiro prazer”.” Observou
tamb¢ém que nos Estados Unidos hd uma nova ética da diversdo: “O impor-
tante hoje em dia ¢ se divertir, ou parecer que estd se divertindo, pensar que
estd se divertindo ou ao menos fazer que acreditem que estd se divertindo...
quem nao se diverte ¢ suspeito”.®

E suspeito de ser herege, um traidor desse novo cédigo moral. Se fizer
esforco para ser festeiro e fracassar, todos terdo pena dele. Coitado! Mas, se
nao gostar das atitudes dos outros, o melhor ¢ dar uma desculpa educada ¢
ir embora depressa. Ai de quem achar os divertimentos insipidos ¢ enfado-
nhos. E basta um comportamento sébrio para que as pessoas se sintam
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criticadas. Para elas, ele nao tem o direito de destruir ilusdes nem de estragar
seu jogo. Se participamos do grupo, por escolha ou convite, nao podemos
atacar seus valores.

A ética da diversao ¢ uma tentativa de recuperar os prazeres da infancia
fazendo de conta. Muitas brincadeiras infantis, sobretudo as que imitam os
adultos, contém implicita ou explicitamente atitudes de faz de conta. Uma
torta de mentirinha pode se transformar numa torta de verdade, ou Johnny
de repente passa a ser médico. A fantasia ¢ importante para que a crianca se
entregue de corpo e alma a brincadeira. Se o adulto for brincar com as crian-
¢as, serd obrigado a aceitar o faz de conta ou nao conseguira brincar. Sem o
faz de conta, a crianca ndo ¢ capaz de se entregar totalmente — e, sem essa
entrega total, nao ha prazer.

Quando um adulto faz de conta que estd se divertindo, inverte o proces-
so. Faz de conta que atividades sérias como beber ¢ sexo sdo s6 diversao. E
tenta transformar assuntos sérios como ganhar a vida ou criar uma familia em
diversao. Claro que nao pode dar certo. Em primeiro lugar, essas atividades
implicam responsabilidades, e, além disso, ndo existe o envolvimento tao ca-
racteristico das brincadeiras infantis. Alids, a ética da diversao parece existir
sobretudo para evitar esse envolvimento.

Uma das principais premissas deste estudo ¢ a de que um comprometi-
mento total com o que se esta fazendo € uma das condi¢oes bdsicas para o
prazer. A pessoa fica dividida e em conflito quando ndo se envolve por com-
pleto. As criancas se envolvem por inteiro com jogos ¢ brincadeiras. Quando
dizem que a brincadeira foi divertida, nao querem dizer que foi s6 um passa-
tempo, mas sim que, numa situacao de faz de conta, se envolveram de corpo
e alma com a atividade e alcangaram prazer ao se autoexprimir.

Todos sabemos que as brincadeiras infantis manifestam a a¢ao do impul-
so criativo humano. Muitas vezes, envolvem um alto grau de imaginacao. A
facilidade com que uma crianca faz de conta indica que seu mundo ¢, em
grande parte, subjetivo, com muitos sentimentos armazenados, prontos para
ser usados. Como ela estd relativamente livre de pressoes e responsabilidades,
a imaginac¢ao consegue transformar a realidade num mundo de conto de fa-
das, com oportunidades ilimitadas para a autoexpressdo e o prazer.

A criatividade adulta também emerge das mesmas fontes ¢ com a mes-
ma motivacao das criancas. Resulta do desejo de prazer e da necessidade de
autoexpressao. Tem a mesma atitude séria das brincadeiras e também causa



