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Um especialista americano em Biogenética &

No inicio,
os participantes
encostam-se,
com desconforto,
a uma parede

encontrado

uma férmula para superar a tensio e o trauma: por os pacientes
atremelicar dos pésa cabeca
POR JOANA FILLOL

stamos deitados nochao, plantas
dos pés unidas. As pernas dese-
nham um losango e tremem, in-
voluntariamente, como asas de
borboleta. Ndo conseguimos evitar oriso,
imaginando o que pensaria quem entrasse
desprevenidamente na sala daquele hotel
de Guimardes, onde decorria o workshop
para libertacao da tensao e do trauma.
Ouvem-se gargalhadas, suspiros, bracos
abater no chdo. Ao nosso lado, hd pessoas
atremer de forma ritmada, outras que pa-
recemter o diabono corpo. Semblantes de
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Biogenétic = Universi-
dadedo Arizomz T & timas duas

décadas, temviajado por paises fustigados
por catastrofes naturais ou pela guerra,
a ensinar algo que o ser humano ter4 de-
saprendido de fazer, mas que estd no seu
codigo genético: tremer.

«E a resposta natural do organismo a
tensdo», diz Bercelli, de sorriso zen. Tre-
mer faz bem e consegue curar variados
traumas—-apregoa. Sejam eles provocados
por guerras, tsunamis ou episédios mun-
danos, comoum divorcio ou o stresse acu-
mulado no trabalho. Para o investigador,
esta € uma questdo para ser avaliada no
ambito da Neurologia e da Anatomia, mais
do que da Psicologia. Exemplifica, reme-
tendo para os soldados que combateram
no Iraque e no Afeganistdo, com quem
tem trabalhado: «<A esmagadora maioria
estd psicologicamente estédvel, apenas
neurologicamente desestabilizada. Qua-
se todos conseguem resolver o problema,
sem recorrer a Psicologia.» Importante é
saber qual a zona do cérebro ativada.

DESBLOQUEAR 0 BLOQUEIO

No workshop que deu agora em Portugal,
Bercelli comega por explicar como o cé-
rebro estd estruturado. A ouvi-lo, 15 mu-
Theres e nove homens. A maioria da drea
da Psicologia, mas também informaticos,
sacerdotes, empresarios...

Quando o ser humano vé ou ouve algo
que interpreta como perigoso, ativam-
-se duas partes primitivas do cérebro: o
tronco cerebral (controla a respiragiio e
os batimentos cardiacos) e o sistema lim-
bico (o centro emocional onde se geram
sentimentos como o medo e a raiva). Pro-
duzem-se quimicos - adrenalina, cortisol,
opioides - que o ajudam a responder  si-
tuagdo. O neocdrtex (a parte mais racio-
nal elégica do cérebro) fica ofuscado.

Em teoria, e tal como todos os mamife-
108, terfamos os tais tremores enquanto
mecanismo natural para libertar a tensdo.
Mas os adultos aprenderam a bloqued-los.
E aqui, diz Bercelli, comega o problema:
«As partes primitivas permanecem ati-
vadas, mesmo depois de ter terminado o
evento que desencadeou a reagiio.» A ine-
xisténcia de tremores faz com que a pro-
dugdo dos quimicos ndo seja interrompi-
da, viciando o cérebro e o corpo.

Para descobrir como reativar os tremo-
res, Bercelli estudou 0s mecanismos neu-
rolégicos por detrés de respostas primiti-
vas e arelagdo entre o cérebro e o sistema
muscular. A metodologia que encontrou,
o TRE-Trauma and Tension Releasing »
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‘Respondo a todos os traumas’

Calcula que o seu método tenha, atualmente,
perto de 3 milhdes de praticantes, em 18 pafses.
E, passe aimodéstia, nao Ihe vé falhas

0 trauma é igual para todos?

Sim, porque o corpo e o cérebrores-
pondem ao perigo da mesma maneira
em todos os seres humanos. O corpo
reage contraindo-se, 0 que obriga o
cérebro areorganizar-se para tentar
darum sentido a essa experiéncia.

E os sintomas?

Os mais comuns sio a perda de sono,
os elevados niveis de ansiedade e uma
resposta exagerada do organismo,
que faz com que se fique irritado
facilmente.

0 seu método responde a todos

os traumas?

Sim, porque ativa 0 mecanismo

de tremer, que é igual em todos nos.
E tem um propésito: encontrar
aquilo que estd a fazer com que 0
corpo se contraia e liberta-lo.

O corpo ndo faz uma distingdo das
razdes pelas quais estd tenso.

Ao tremer, ativa também o cérebro.
Os tremores tém, simultaneamente,
um efeito fisico e neuroldgico.

Descura a verbalizac&o. Ndo é importante
as pessoas expressarem o que sentem?
Na maior parte das vezes, nio é pre-
ciso. Quando se ativam os tremores
€0 corpo comega a acalmar-se, pode
sentir-se uma emoczo vivida no pas-
sado, mas nio a necessidade de falar
sobre ela, porque, 20 tremer, a emogao
abandona o corpo. As vezes, a histéria
émuito intensa e ai pode ser preciso
falar com um terape
E psicoterapeuta. Vai perder p
Ajudo-osaver o quanto podem fazer
por eles mesmos. E se tém problemas
ou dificuldades com & des fortes,
vou auxilid-los a ultrapassarisso.

0 seu método esta comprovado

cientificamente?

Hd cinco projetos tigacdo,em
paises diferentes, s meuméto-
do. Estdaespalhar- ito facilmen-
te, porque resul oas prati-

déncia.
0, paraque
tenda.

cam-no, mesmo s

acomunidade me

£ 0 mecanismo de tremer tem um
propésito: encontrar o que esta a fazer
com ¢ue o corpo se contraia e liberta-lo,
ativando, também, o cérebro’
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» Exercises, consiste em seis procedimen-
tos simples e tem como ponto-chave os
muisculos psoas, que come¢am no topo da
perna, passam pela pélvis e conectam com
as cinco vértebras lombares. «Quando es-
ses musculos se contraem, puxam o corpo
para a frente e deslocam o centro de gra-
vidade.» Os exercicios vio estimuld-los e
provocar os tremores, fazendo relaxar o
tronco cerebral e o sistema limbico, reali-
nhando o organismo. Neste processo, po-
dem surgir emogdes - alegria ou tristeza,
riso ou choro, medo ou calma -, que, na-
turalmente, desvanecer-se-3o. «E o cére-
broafazer o trabalho sozinho,aintegrar o
lado racional e o primitivo.»

A psicoterapeuta Ivanluza Rodrigues
deixou-se fascinar pelo método. Passou
dois anos com Bercelli e a sua equipa
e pretende aplicd-lo agora em Portugal.
APsicologia,diz, é muito «elitista». O TRE
permite-lhe «trabalhar com mais gente ao
mesmo tempo e beneficiar pessoas que

EFEITO Exercicios especificos cansam as
pernas e pdem-nas a tremer

ndo poderiam pagar uma psicéloga». Pau-
la Almeida Cardoso, psicéloga e psicote-
rapeuta, veio de Lisboa para frequentar o
workshop. Vé no método uma boa forma
de aceder ao inconsciente dos pacientes.
«Quanto mais relaxada a pessoa estiver,
mais capacidade tem de deixar que as regi-
des inconscientes venham a superficie.»

Mas ha também quem procure supe-
rar experiéncias pessoais, como o galego
Gabriel Gomez, que comprou um livro de
Bercelli na net e comegou a praticar o mé-
todo em casa. A mie suicidou-se ha dois
anos, ele encontrou-a enforcada e a tera-
pia com a psicéloga ndo estava a ser su-
ficiente: «Tinha muito medo. Sentia-me
como uma crianga dentro de uma arma-
dura e, agora, de facto, liberto emogdes.»

Num momento de partilha, a maioria
revela bem-estar. Todos concordam com
Paula Cardoso, a psicoterapeuta: «Nunca
mais vou dar um copo de dgua com agticar
aalguém que veja a tremer.» @
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