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Prefacio

Conheco Alexander Lowen ha mais de trinta anos. Entre 1975
e 1982, fui seu aluno e paciente. Somos ligados por um forte senti-
mento de respeito e afeto e por uma profunda admiragio pela analise
bioenergética. Pratico a analise bionergética e dirijo a Sociedade de
Analise Bioenergética da Florida desde 1984. Nosso curso de treina-
mento tem mais de vinte anos.

No outono de 2002, o destino tocou dr. Lowen e eu. Telefonei
para ele um dia, depois de ficarmos sem contato por varios anos, e
disse que desejava reimprimir seus livros esgotados. Sua resposta foi:
“Mande um contrato, mas eu preciso de ajuda com a autobiografia”.
Virios meses mais tarde, soube por seu filho Fred que a secretiria
que estivera trabalhando com ele em sua autobiografia tinha ido
embora naquele dia, sem qualquer aviso.

Entre o Natal de 2002 e o de 2003, visitei Al quatro vezes em
New Canaan. Quando o clima nos permitia, caminhavamos e conver-
savamos pelo menos trés vezes por dia. Fiz algumas sessdes com ele.
Revisamos os textos que ele redigira em 2000 e os manuscritos mais
breves, que ditara em 2002. Nessas conversas, Al respondeu a todas as
perguntas que lhe apresentei. Esclareceu suas opinides sobre a analise
bioenergética, explicou como se sentia a respeito de Wilhelm Reich,
falou de suas experiéncias de vida mais importantes, seu casamento e
suas vivéncias com a sexualidade, a energia e Deus. Nio houve topico

que ele evitasse ou deixasse de comentar.
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Quando comecei o trabalho de edicio do material, disse a Al:
“Sua hist6éria é boa e merece ser contada”. Concluida essa fase, fico
muito satisfeito por sua vivéncia extraordinaria estar sendo narrada.

A histéria de Lowen merece ser conhecida devido a multidio de
pessoas mobilizadas por seu trabalho, sua for¢a de carater e sua devo-
¢do inabalavel ao corpo como caminho para a saide emocional. Em
Uma vida para o corpo, ele narra com franqueza e perspicacia a maneira
como suas experiéncias pessoais e sua historia psicologica levaram-no
ao desenvolvimento da bioenergética. Trata-se de uma referéncia na
psicologia e na psicoterapia contemporaneas para os que querem lidar
com a dor e a doeng¢a emocionais, tio comuns em nossa cultura.

Mas como é, na realidade, Al, a pessoa? Muitas vezes, eu o des-
crevi como “o homem com mais clareza sobre quem ¢é que eu ja
conheci na vida”. Isso significa que ele nunca esconde em que acre-
dita, seja facil ou nio, nem se esquiva de qualquer coisa significa-
tiva a respeito da qual seja abordado, especialmente sobre emocdes
e for¢a vital. Sua excepcional capacidade de destacar o papel do
corpo na psicoterapia pode se basear na consisténcia de sua energia
e, embora isto nio seja geralmente mencionado, também em sua
inocéncia e afetuosidade. Das muitas experiéncias que vivemos em
2003, trés casos ilustram claramente sua natureza.

Desde o falecimento de Leslie, Al tem contado com a ajuda de
uma secretaria e governanta que cuida dele e administra suas ativida-
des profissionais. Monica Souza, uma brasileira de 40 anos, fica com
Al de segunda a sexta, 24 horas por dia. Certa vez, ela me contou
que num dia muito frio de inverno, em Connecticut, precisou sair e
limpar com uma pa a neve que bloqueava a entrada da casa. Como
conhece a natureza de Al, ela escondeu os sapatos proprios para neve
dele e disse que ia sair. Certo tempo depois de ter comegado a limpar
a neve acumulada, Al aparece e comeca a manejar outra pa, ao lado
dela. Olhando para ele, ela diz: “Mas vocé é impossivel”. E ele: “E
mesmo, sou impossivel”. Aos 92 anos, o0 mesmo carater impossivel

de ser reprimido.



Uma vida para o corpo H 13

Monica também contou que nio consegue esconder de Al algo
que esteja sentindo e que ele cuida dela. Um dia, Al recebeu a visita
de um sujeito muito importante, prepotente. Durante a reunido, o
visitante ordenou asperamente que Monica fosse pegar alguma coisa
para ele na cozinha. Ela atendeu ao pedido, mas Al percebeu o quan-
to a secretaria estava incomodada. Quando ela voltou, Al chamou a
aten¢do do homem para a forma como havia falado com Monica e
sugeriu que ele se desculpasse com ela.

Quando Al e eu trabalhavamos no livro, ele me disse: “Bob, parece
que voceé esta gostando disso”. Pensei por um momento e, como era
verdade, disse: “Estou sim”. Tanto Al como eu sabiamos o quanto este
livro era importante para ele, mas ainda assim ele avisou:“‘Porque, se para
voce nio for um prazer, ndo faga o livro”. Se eu nio estivesse gostando
de trabalhar no projeto, ele teria concordado em parar com tudo.

As atitudes dos conhecidos de Al na comunidade de New Ca-
naan — pequenos comerciantes, motoristas de taxi, donos de restau-
rantes — sempre demonstram carinho por ele. A maioria sio pessoas
que ele conhece ha mais de trinta anos, e pude constatar como elas
sempre se dirigem a Lowen com respeito e uma genuina satisfacdo
por aquele momento de contato.

Apesar de tudo que realizou, Al nunca abandonou seu carater
sincero € amigo.

Ao longo da vida, Alexander Lowen conquistou quatro titulos
académicos: bacharel em ciéncias, bacharel em direito, doutor em
ciéncias juridicas e doutor em medicina. Desenvolveu os conceitos
propostos por Wilhelm Reich para construir sua analise bioenergé-
tica e criou uma ampla organizacio chamada Instituto Internacional
de Analise Bioenergética () a fim de alicercar e promover sua
abordagem terapéutica. O instituto tem hoje mais de 1.500 mem-
bros, além de 54 institutos de treinamento no mundo todo. A analise
bioenergética é praticada atualmente nio sé nos Estados Unidos,
como também no Canada, na Europa, na América Latina, em Israel,

na Nova Zelandia, na Australia, no Japio, entre outros.
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Al é autor de doze livros (muitos dos quais traduzidos para até
oito idiomas) e incontaveis artigos, além de outras publicacdes pro-
fissionais. Ademais, divulgou internacionalmente suas idéias num
sem-numero de entrevistas, fitas de video e de audio e palestras.
A criagido do Journal of Bioenergetic Analysis foi motivo de enorme
satisfacdo para ele, uma vez que significa a existéncia de um férum
constante de exames e debates dos conceitos introduzidos por ele
no campo da psicoterapia. No entanto, quando lhe perguntam o
que mais deu sentido a sua vida, ele responde sem vacilar: “Sentir o
prazer e a vida do corpo”.

Tive a honra de fazer parte desta narrativa da historia de vida de
Alexander Lowen. E a histéria de como ele honrou o corpo e curou
a cisao mente—corpo. E de como, ao longo do processo, ajudou a
humanidade. A anilise bioenergética tem mais de cinqiienta anos.
Alexander Lowen estd com 96. Nesta autobiografia, ele expde uma
sabedoria de que todos podemos usufruir com satisfagcio. Seu foco
sobre a alegria de viver, sobre sentir a vida, ¢ um convite para que

honremos o corpo.

Robert Glazer, Ph.D.



Introducio

Se vocé esta disposto a aceitar as realidades da vida, vivera mais tem-
po. Foi o que me permitiu chegar os 96 anos de idade. Fui criado para
dar valor 2 mente ¢ ao intelecto, nio ao corpo. Mas privilegiar a vida
mental contrariava minha natureza. Assim, curar em mim a distancia
entre mente e corpo se tornou meu desafio de vida. E nos mais de
sessenta anos em que pratiquei a psicoterapia, aprendi que o caminho
para a satide emocional passa pelo corpo. Afinal, o propdsito essencial
da analise bioenergética sempre foi curar a cisio mente—corpo.

A divisio entre corpo e mente, para mim, veio das diferencas en-
tre meus pais. Meu pai era um homem suave, voltado para o prazer,
pouco ambicioso; ja minha mie era rigida, exigente e insatisfeita.
Imigrantes russos, eles levavam uma vida dura, predominantemente
carente de amor. Diziam ter ficado juntos pelos filhos. Suas vidas
foram marcadas pela negacio e pela resignacio: ele sem conseguir
ganhar dinheiro suficiente, ela desinteressada pelo sexo.

Passei a infancia brincando nas ruas do Harlem e a adolescéncia
jogando handball. A atividade fisica permitia que minha mente es-
tudasse. Empregos de treinador em acampamentos de verdo na area
de Catskills, durante a faculdade, permitiram-me dancgar e comecar
a sair com as garotas. O convite que fiz 2 minha esposa Leslie para
posar como modelo para um livro sobre exercicios fisicos que eu
planejava escrever se transformou em namoro. Infelizmente, eu fora

criado com sentimentos de humilha¢io e vergonha em torno da se-



16 H Alexander Lowen

xualidade. Até o dia em que resolvi impedi-la, minha mie costumava
ficar no meu quarto para garantir que minhas maos ficassem sobre as
cobertas quando eu ia dormir. Para ela, sexo era sujo.

Aos 30 e poucos anos, o destino me levou a estudar e fazer terapia
com o dr. Wilhelm Reich. A forca e a crenca de Reich numa sexuali-
dade saudavel me ajudaram a livrar-me da culpa que sentia com relag¢io
a0 sexo. Durante a terapia com Reich, senti o poder do reflexo do or-
gasmo, a capacidade do corpo para se mover conforme suas contragdes
involuntarias, para liberar a tensio e sentir o fluxo de excita¢io e alegria.
Reich sempre enfatizava a respiracio, mesmo que suas palavras nio fos-
sem dirigidas a for¢a-la. A cada sessdo, compreendiamos que a meta era
ampliar a respiracio. A coragem e a integridade de Reich me permi-
tiram desafiar a cisdo entre mente e corpo, demonstrando um namero
incontavel de vezes minha defesa contra um ser apenas mental.

Apesar de ter escrito Analise do carater, Reich nio enfatizava a
analise do carater. Quando lhe disse que queria ser famoso, ele nio
enxergou meu trauma narcisista. Reich e eu sentiamos um forte
respeito pelo intelecto em si e pelo intelecto um do outro. No meu
caso, sua sabedoria consistiu em reconhecer que meu intelecto fun-
cionava bem; o que eu precisava era entrar em contato com meu
corpo. Ele mudou minha vida.

O grande momento da virada na terapia ocorreu dois anos e meio
depois, num processo de trés sessdes semanais. Ja havia tempo que
eu conseguia fazer meu corpo respirar, relaxar e expressar o reflexo
do orgasmo regularmente, mas minha personalidade ainda apresen-
tava uma neurose. Reich me olhou e disse: “Lowen, vocé vai ter de
parar”. Isso significava que a terapia fracassara e que nio havia outra
alternativa sendo aceitar o fato. Reich entendia intuitivamente que isso
me abalaria profundamente, o que de fato aconteceu. Profundamente
desesperado, entreguei-me a um choro intenso, que levou meu corpo
a se soltar ainda mais, permitindo-me atingir um novo nivel de cura.

Institui a anilise bioenergética a fim de ajudar as pessoas, expressar

minha criatividade e contribuir para o esclarecimento da complexi-
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dade da divisio mente—corpo. O diagrama desenhado por Reich para

expressar a dicotomia da visio mente—corpo deu inicio a meu estudo:

Simpatico Parassimpatico

Vida vegetativa

Unidade e antitese no sistema nervoso autonomo

Em meu livro A espiritualidade do corpo: bioenergética para a beleza e

a harmonia, de 1990, esse diagrama assumiu a seguinte forma:

Antitese

Mente Corpo

Psique Soma

<«— Unidade

Processo energético
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A vida contemporanea encoraja nossas cisdes, enfatizando a ca-
beca, o intelecto, as realizacdes materiais. A profundidade da divisio
entre mente e corpo na vida contemporanea ¢ insana. Quando co-
mecei a trabalhar como terapeuta nos anos 1950, priorizava a analise
do carater. Meu primeiro livro, Physical dynamics of character structure
— depois chamado Language of the body [O corpo em terapia, na tradu-
¢ao brasileira] —, enfatiza os tipos de carater. Minha énfase agora esta
no trabalho com a energia, especialmente nos pés e no grounding.
Hoje em dia, muitos terapeutas t¢ém medo do poder do grounding.
Assumem o papel de conselheiros, confidentes e analistas, mas nio o
de lideres. Liderar significa dirigir e sentir firmemente o chio de suas
proprias opinides e de sua propria postura. Até mesmo diversos tera-
peutas bioenergéticos deixaram de usar um trabalho corporal forte,
e ndo efetuaram seu proprio grounding — necessario para o terapeuta
se tornar um modelo e um lider para seus pacientes.

Atualmente, faco mais ou menos sete ou oito sessdes de terapia
por semana. Trabalho com os pacientes que vém a New Canaan para
experimentar minha versio da analise bioenergética. A base da bioe-
nergia veio de minhas experiéncias terapéuticas com Reich. Naque-
le tempo, a terapia reichiana ocorria com o paciente deitado num
colchonete ou numa cama. Durante uma sessio, minhas emog¢des me
fizeram levantar, ficar na frente da cama e me esticar todo para cima
antes de socar a cama com raiva, com toda a faria. Isso era incomum
numa terapia reichiana. Meu corpo estava me mostrando a impor-
tancia de usar as pernas e ficar em pé no processo terapéutico.

Quando trabalho com os clientes, nos dias de hoje, minha énfase
recai sobre a vibracio e o trabalho corporal intenso. Nio peco mais
aos pacientes que torcam toalhas. Meu foco esta em trabalhar a energia
e o grounding, isto €, a experiéncia de sentir os pés, nio s6 de ficar em

cima deles. O termo “understanding”” [compreender| integra a sen-

* Lowen alude ao fato de o termo conter under, que significa embaixo/sob, e standing,
ficar em pé. (N.T.)
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sacdo da metade inferior do corpo com ficar em pé. Isso, para mim, é
da maior importancia atualmente. Chamei o exercicio que desenvolvi
para trabalhar esse aspecto de “Conectando os pés a Terra”.

A menos que o dia esteja extremamente frio em Connecticut,
saio da minha casa em New Canaan, dobro a direita e ando mais ou
menos 1 quilometro, até chegar a uma rua de nome lindo, Scenic
Drive [Passeio Panoramico]. Enquanto caminho, solto bem alto
um som “haaaaaaa”. Respiro fundo, produzo sons variados, movi-
mento o corpo e sinto mais energia fluindo em mim. Quando ca-
minho, experimento o prazer do corpo, o oxigénio revigorando os
pulmdes. Mexer o corpo desperta minha vitalidade e me permite
sentir a energia fluir.

Rowfreta L. Walker (Leslie), minha esposa por mais de 58 anos,
faleceu no dia 4 de junho de 2002. Ela sempre foi o lado sensivel
de nosso casamento, e eu sempre fui o intelecto. Ela sempre conse-
guia entender intuitivamente como uma pessoa estava se sentindo,
e aprendi muito com ela. Partilhamos a sexualidade, desfrutamos a
vida, criamos um filho de temperamento ameno e percorremos jun-
tos a senda do desenvolvimento da bioenergética. Leslie foi uma
mulher maravilhosa. Sempre me senti atraido por ela, e ela sempre
quis uma vida prazerosa.

Nesta altura da vida, praticamente curei minha cisio mente—cor-
po, condi¢io mantida somente gracas a um processo continuo de
trabalho didrio com meu corpo. Vivenciar a vida do corpo é um
processo incessante, e alcancar a longevidade é sua recompensa. A
terapia deve desafiar nossas cisdes: pensamento X sentimento; fazer
X ser; controlar x abrir mio; descarga sexual x amor. A sociedade
contemporanea nio incentiva a vida do corpo nem a busca da satde,
mas enfatiza o dinheiro e o poder. No entanto, sio o prazer e a ale-
gria que dio sentido a vida. Dediquei a minha a procurar a cura da
divisio corpo—mente em mim e ao prazer da vida do corpo. E tive a
sorte de vivenciar acontecimentos que me permitiram experimentar

tais coisas.



