PARTE II
OS HORMONIOS DO ESTRESSE

Talvez vocé tenha se espantado com o titulo deste segmento, mas a verdade é que existem os
“hormonios do estresse”! Sao eles a adrenalina e o cortisol. Mais espantoso ainda do que observar que
em plena “era do estresse” poucos saibam quais sdo os “hormonios do estresse”, € constatar que nesta
mesma época pouquissimas pessoas tenham sido motivadas a pesquisar o comportamento dinamico e
funcional do sistema nervoso autdonomo. Alguns bidlogos, que pesquisam o comportamento de
macacos afticanos, tém feito contribuicdes interessantissimas em relacio ao tema do “estresse”, assim
como bioquimicos que vém estudando os hormonios e suas agOes. Estas pesquisas concluem que o
horménio “cortisol” (ou genericamente os glucocorticéides, bem como seus percursores como por
exemplo o ACTH, AdrenoCorticoTrophicHormone) pode ser chamado de “horménio do

estresse”.

Talvez a palavra “cortisol” nio lhe seja tAo familiar quanto a bastante conhecida “cortisona”
ue nada mais é que o hormonio do estresse (o cortisol) na forma medicamentosa! A cortisona, que se
d i h io do est rtisol f di tosal A corti ,
por um lado auxilia o sistema imunolégico de maneira muito eficaz, sendo particularmente atil no
tratamento de varias doencas de pele e processos reumaticos, também pode provocar graves efeitos

colaterais: com o uso prolongado o corpo da pessoa fica inchado, para nio mencionarmos a



possibilidade de debilidade imunolégica, osteoporose, glaucoma, diabetes, pressio alta, depressio,

disturbios do sono, tlceras gastricas e intestinais entre outros.

Sabemos que o cortisol também é produzido pelo préprio organismo, notadamente sob as
situagoes estressantes e que a medicdo de seu nivel no sangue permite registrar a “quantidade” de
estresse produzida em diferentes situa¢Oes criticas. Também muito interessante é saber que nem os
leopardos, nem os tigres dente-de-sabre dos tempos primordiais e tampouco qualquer outro predador

perigoso, exceto os humanos, resistem a mais de 45 minutos de exposi¢do a agdo do cortisol.

Depois que foi descoberto que o cortisol reduz a massa muscular, muitos body-builders e
outros esportistas da Califérnia passaram a fazer muscula¢do dentro do estrito limite de tempo de 45
minutos. Enquanto isto, ainda hé os fitness trainers que preferem limitar ndo o tempo de musculagido
mas a freqiiéncia do batimento cardiaco (entre 120-130 b.p.m. nos programas de reducdo de massa
gordurosa, e entre 130-140 b.p.m. nos programas de treinamento cardiorrespiratorio). Pensam eles e
todos aqueles “viciados” em “S”, que se durante o jogging vocé transpira pouco e ainda consegue
“bater um papo” com o pessoal vocé esta praticando um excesso de “nada” e que por isso vocé deve
intensificar o exerciciol

Mas para que, afinal, o corpo produziria os hormonios do estresse? Facil responder: quem
fosse incapaz de produzir adrenalina nio teria condi¢Ses de fugir do leopardo, (ou para levantar-se de
uma cadeira e menos ainda subir escadas). E se alguém fosse incapaz de produzir cortisol estaria
correndo grave perigo de vida nas situacGes estressantes (como por exemplo num acidente de transito)

devido a sobrecarga que ¢ imposta a0 corpo e que neste caso nao conseguiria reagir adequadamente.

A adrenalina é produzida e despejada na circulagdo em questio de segundos ou minutos e o
cortisol permanece no corpo durante muitas horas (mas continua obscuro até hoje qual seria o
beneficio disto). Tanto a adrenalina quanto o cortisol excitam o sistema locomotor a0 mesmo tempo
que bloqueiam todas as demais func¢Ges anteriormente mencionadas. Daf é facil concluir que se o
estado de excitagio, com altos niveis de adrenalina e cortisol, se tornarem croénicos ou se excederem, o

corpo sofrerda um desgaste forte e desnecessatrio.

Ha indmeros estudos clinicos que indicam concentracOes elevadas de cortisol nas depressoes,
mal de Alzheimer, arteriosclerose, dlceras gastricas, cancer, parodontoses, diabetes, osteoporose,
insonia, resfriados (em cavalos de corrida também), impoténcia e muitas outras moléstias. Atualmente
pode-se dizer que esta lista vem aumentando quase que diariamente. A maior parte delas trata-se de

doencas bastante temidas e pelas quais pagamos um preco altissimo nos planos de saude.



Parece que o cortisol age de modo similar aos estimulos do sistema nervoso simpatico. Quando
o corpo ¢ submetido continuamente a fatores estressantes o corpo registra isso como uma nova
“norma”, que ele passa a manter, mesmo depois de ter cessado a acdo dos fatores estressantes! (Ainda
hoje os sobreviventes do holocausto mostram nfveis sangtineos de cortisol tdo altos quantos os de
criancas abusadas e espancadas). Assim, a “habituacdo do organismo” a teores elevados de cortisol
pode ser relacionada com o} trauma nio resolvidol!
Experiéncias com ratos mostraram que quando submetidos a situagdes estressantes poderdo atingir

niveis de cortisol no sangue similares aqueles conseguidos com inje¢des de cortisona.

Mas nio sdo as doengas claramente relacionadas com elevados teores de cortisol que
preocupam: o problema da maioria das pessoas, principalmente entre os jovens, ndo é uma doenca
dramatica, mas um pequeno desconforto, em geral inespecifico, que as vezes pode até provocar
pequenas restricoes no modo de vida e que “é causado por estresse dosado a conta-gotas”! E
novamente, hd poucos interessados em estudar os efeitos do estresse a conta-gotas e constante.

Em geral pode-se afirmar que todas as situagdes de competicio (luta) ou situacOes que
provocam medo (fuga) e que ndo permitem nenhuma descarga imediata (se nio for lutar nem fugir mas
pelo menos “boxear” ou correr) causam aumento do estresse e todas as formas de desamparo, de

exposic¢io, de restricdo, de impoténcia, de imobilidade, potencializam os efeitos do estresse.

Os bidlogos que estudam o comportamento de primatas tém estudado também a relacdo entre
os niveis sociais dos macacos e o teor de cortisol sangliineo. As observagdes sdo muito interessantes:
quanto mais baixo um chimpanzé se encontra na escala social e mais freqiientemente ¢ assediado pelos
outros chimpanzés, tanto mais elevado sdo seus teores sangliineos de cortisol, mas os animais que
apresentam niveis de cortisol ainda mais elevados sdo os “chefes” (os animais “alfa”) por terem que
defender continuamente a sua posicdo ou quando perigos externos lhes impSem excesso de
responsabilidade! Estd certo que ndo somos macacos mas ¢é inevitavel associarmos o estresse na

sociedade primata com o estresse na sociedade humana, extremamente competitiva.

O contato fisico provou ser uma maneira decisiva de reduzir o estresse entre os primatas: desde
o sexo até o simples “catar piolhos” (uma das atividades mais freqiientes entre os mesmos). Apods lutas
ndo “de brincadeira” mas de plena hostilidade, quando chegam até a se ferir, os macacos machos tratam
de varias maneiras de reduzir o seu estresse catando um amigavelmente os piolhos do outro! Foi
observado o caso de um macho que se negava terminantemente a fazer isso o que levou todos os

demais macacos do bando a boicota-lo.



Bastante conhecidos sio também os efeitos da falta de contato fisico: bebés nio se
desenvolvem e tanto eles quanto pessoas de outras idades chegam a adoecer por falta de contato fisico
carinhoso. Quem nunca falou ou pensou: “ai, como eu queria um colo”? “Colo” neste caso querendo
dizer: ser abracado/contido irrestritamente por alguém, podendo mostrar sua fraqueza sem ter que
competir, produzir ou temer, podendo apenas falar das pressdes que vem sofrendo, sendo aceito sem
condi¢bes ou expectativas. Até mesmo o contato com animais domésticos ajuda a reduzir o estresse.
Os cientistas chamam isso de “Fator L” (“L” de “love” amor) e seus efeitos sdo bem significativos e

estatisticamente comprovados.

O SISTEMA NERVOSO AUTONOMO E O CORTISOL

Certamente vocé esta se perguntando: “e qual a relagdo entre o cortisol e o sistema nervoso
autonomo?” A relagio entre o “S” e os hormonios do estresse vem sendo bastante pesquisada
(sabemos que a ativagdo do “S” e a producdo dos hormoénios do estresse acontece quase que
simultaneamente), mas poderia uma “intensificagdo” do “P” provocar a redugdo do cortisol e assim
contribuir para a redugdo ou cura dos sintomas estresse-induzidos? Ou, como poderfamos reeducar o

sistema nervoso autonomo visando uma capacidade de pulsagao fluida entre o “S” e o “P’?

Infelizmente, até o momento, os cientistas que se ocupam em estudar o cortisol nao
perceberam a existéncia dos processos auto-dinamicos do sistema nervoso autonomo, isto é, nao
perceberam que embora o seu ritmo possa ser alterado por fatores externos ainda assim existe um

ritmo subjacente que ¢ continuo e talvez seja este 0 motivo de tao poucas pesquisas sobre 0 assunto.

Por outro lado temos os terapeutas reichianos e neo-reichianos (entre eles sendo mais
conhecidos os bioenergéticos, seguidores de Alexander Lowen) que, se por um lado tém muita
experiéncia pratica na “reprogramac¢iao” do comportamento do sistema nervoso autdbnomo, por outro
lado também ignoram a existéncia do “cortisol”, deixando assim de tirar proveito de um critério
objetivo (a dosagem do cortisol sangiiineo) para embasar cientificamente seus trabalhos, o que poderia
até eventualmente fazer os seus opositores dentro do “ala cientifica” a reverem suas criticas, que por

vezes chegam a atitudes francamente hostis.

ROLFING® E ESTRESSE

Todos nés devemos nos conscientizar a respeito dos fatores estressantes exégenos e tratar de



lidar da melhor maneira possivel com eles, se ndo eliminando-os, pelo menos diminuindo sua agdo ou
impacto. Mas, enquanto rolfista, depois de especular sobre a hipertonia-simpatica cronica e as possiveis
relagdes entre o cortisol e o “P”, proponho que especulemos também um pouco a respeito dos fatores

estressantes endogenos e como eles afetariam e seriam afetados por diferentes tipos de estrutura fisica.

E de conhecimento geral, que sob influéncia de pressdes idénticas, individuos diferentes
reagem de maneiras bem diferentes: um continua relativamente animado enquanto o outro acaba numa
cadeira de rodas. Existem, é claro, inumeros fatores que contribuem para isso e devemos também
considerar entre eles a capacidade de pulsar entre “S” e “P”. Esta capacidade pode ser apreendida passo
a passo. Mas ATENCAO! Nio estamos falando aqui do que normalmente se entende como
“relaxamento” ou seja, um tipo de “desligamento” (mais provavelmente devido ao esgotamento) e
tampouco estamos falando de “injetar animo” com muita ac¢do que leve a pulsacio exagerada (e
portanto, mais estresse lembre-se da acdo do cortisol apds 45 minutos de exercicios extenuantes).

Estamos sim falando de colocar o “P” em marcha sempre que “S” nio for realmente necessatiol

Tanto quanto eu saiba ndo existe até agora nenhum método realmente eficiente de se conseguir
isto de maneira adequada. Nem mesmo o Rolfing® é capaz disto, mas por varias razdes devemos
abordar esta questdo, uma delas sendo de ordem pratica: quanto mais equilibrado (com capacidade de
“pulsar”) estiver o sistema nervoso autbnomo tanto mais sera possivel atingir niveis mais elevados de

equilibrio mecanico do corpo em relagdo ao campo gravitacional da Terra.

“Soltar” (inibir os antagonistas) deve ser o inicio de todo movimento

A ativagao de “S” aumenta o tonus basico dos musculos esqueléticos, e a ativagdo de “P” a dos
musculos lisos. Todos os musculos precisam perfodos de trabalho e de descango para permanecerem
"jovens" e sauddveis. Se a relacio trabalho-descanso estiver desequilibrada, ndo s6 o sistema nervoso
autonomo estard desequilibrado, mas toda a musculutura. Como sabemos, o “S” estimula a agdo dos
musculos esqueléticos. Mas se estes musculos forem cronicamente estimulados por “S”, eles acabario
por perder a capacidade de relaxar. Podemos comparar os musculos que ainda tém a capacidade de
relaxar com um “software”, um programa de computador. Mas, se a estrutura fisica tiver que se
modificar pelo endurecimento do tecido conjuntivo a fim de se adaptar a repeticdo de movimentos

inadequados, podemos entio comparar estes musculos com o “hardware”.

Todas as articulagGes fazem no minimo dois movimentos em diregdes opostas gracas a agao

dos musculos agonistas e dos antagonistas. Ora, quando ocorre um estimulo cronico dos musculos



esqueléticos, pela agdo exagerada e continua de “S”, o aumento global de tensdo raramente chama a
atengdo a primeira vista: o movimento ainda ocorre mas a articulagdo que o possibilita, mesmo em
“repouso” fica submetida a pressio exagerada e desnecessaria, favorecendo o desgaste prematuro das
cartilagens. Além disso, as qualidades dos movimentos siao totalmente diferente nas duas situagoes: os
movimentos da pessoa que inicia a agdo pelo relaxamento da musculatura antagonista exibe os
movimentos fluidos de um felino flexivel, enquanto que a outra lembra os movimentos quebrados,
pesados e angulares de um rob6.*

Torna-se claro que o rolfista que pretende oferecer mais qualidade de movimentos ao cliente
deverd ensinar-lhe como sair de situacbes de “S” exageradas aumentando-lhe a capacidade para
movimentos fluidos e suaves, porém fortes, se necessario. Existe um estudo muito interessante,
realizado em conjunto por praticantes do método Feldenkrais e médicos ingleses, que mostra que
justamente a falta desta capacidade (de sair de um “S” exagerado para um “P”) ¢ tipica de pacientes que
sofrem de dores nas costas. Vocé pode entdo imaginar o que acontece nestes casos, quando o personal
trainer ou o fisioterapeuta recomendam exercicios musculares nio especificos? A musculatura

cronicamente contraida fica ainda mais enrigecida e continua sem saber como relaxar!

* N.T. O rolfista francés, Hubert Godard (Paris ¢ Mildo) vém ha anos desenvolvendo a Teoria da

Funcio Toénica que explora bastante este conceito.

Dois tipos de rigidez

Prestando mais atencdo podemos observar que um “S” elevado ndo apenas aumenta a

contratura muscular como também altera o equilfbrio entre certos grupos musculares.

O rolfista alemao, Robert Schleip (Munique), apoiando-se em Tomas Hanna, mostrou que
existem basicamente dois grupos com tendéncia a contrair diferentes grupos musculares e que estes
dois grupos podem ser relacionados com o “reflexo de susto” (startle reflex) e o “reflexo de Landau”,

que existem em todos os mamiferos e ja no feto humano.

O “reflexo de susto” (startle reflex) ja foi bastante estudado nos animais e nos seres humanos.
Geralmente ¢ desencadeado por um estimulo repentino de dor ou de angustia (por barulhos muito altos
ou por quedas subitas), provocando um padrio de reacdo muscular bem tipica: todos os flexores
genéticos (em termos simples: o aspecto frontal do tronco, o aspecto medial das pernas e a musculatura
posterior das mesmas) se contraem. Mostra uma pessoa que cerra os dentes, encolhe a cabega, contrai o

peito, apresenta lordose lombar e forte contracio nos pés.



Caso esta reagdo seja evocada continua e repetidamente a musculatura torna-se cronicamente contraida,
transformando a postura da pessoa numa “atitude” perante a vida. (E interessante notar que tanto em

inglés quanto em alemao as palavras “angustia” e “restricio” tém a mesma origem!)

Ja no “reflexo de Landau” todos os extensores genéticos (novamente em termos bem simples:
o aspecto dorsal do tronco e os aspectos lateral e frontal das pernas) se contraem, colocando a pessoa
numa posi¢ao de “prontidao”. Bebés carregados de brugos e pessoas que recebem inesperadamente um
peso ou estimulo nas costas ou nos ombros, tendem a contrair instantaneamente 0s extensores. As
vezes este reflexo é chamado de “Green Light Reflex”, numa alusio ao “semaforo verde”, no sentido
da pessoa estar “pronta para partir”. Uma imagem deste padrido cronificado é o modelo de beleza do
exército prussiano: as costas tesas, os ombros puxados para trds, a barriga contraida e as nddegas

comprimidas.

Os dois padroes posturais aparentemente opostos- correspondem as duas respostas possiveis

de serem dadas frentes ao sinal de “perigo!”

Se um chimpanzé cai da arvore é a rapida agdo dos flexores que aumentara suas chances de
sobreviver a queda pelo amortecimento do choque. Mas se o mesmo chimpanzé de repente der de cara
com um leopardo ele lucrara mais se seus extensores agirem prontamente, erguendo-o e acelerando-o
para a frente, pois somente entdo e para isto é necessario “mais tempo para reagdo”- é que os musculos

poderdo trabalhar no sentido de atender uma necessidade mais especifica (no caso, “fugir”).

serve que os dois padrdes descritos acontece evido 2 um aumento repentino de e
Observ doi dr descrit ntecem devid m aumento repentino de “S”

que quando “cronificados” implicam num “S” também “cronificado”. Os dois padrées mostram forte
tensao muscular num lado e potencial fraqueza muscular do outro lado. Ambos estdo distantes daquele

que seria o padrio ideal do Rolfing: postura ereta mas sem encurtamentos, seja no aspecto frontal ou



no aspecto dorsal. Na nossa experiéncia a “reducao” de “S” concorre para o surgimento de uma

postura ereta e equilibradal

Respiracdo e parassimpatico (“P”)

“Respirar concede duas gragas,
Inspirar o ar, solta-lo.

Aquela estimula, esta traz alivio;

Tao maravilhosa é esta vida misturada.
Agradeca a Deus,

quando ele te pressiona,

e agradega-o,

quando te liberar de novo.”

Goethe

Ha muitas maneiras de estimular o “S” ¢ o “P”. H4 milénios o Yoga vem trabalhando com
varias técnicas respiratérias que parecem estimular o “S” a cada inspiragdo e o “P” a cada expiragio

(mas nio fica exatamente claro para mim porqué isso acontece).

Um “S” cronico pode ser provocado por um padrio de expiracdo incompleta que mantém o
torax voltado para uma atitude de inspiracdo, padrio este que os rolfistas chamam de “fixacdo em
inspiracao”: costelas, esterno e ombros na direcdo cefilica, com os musculos correspondentes
contraidos e rigidos enquanto que os retos abdominais “resignam-se” e o ventre “salta” para fora. Mas,
freqiientemente as pessoas tentam compensar o ventre que salta para fora mediante a contragdo dos
musculos horizontais do abdémen, impossibilitando assim a respiragdo abdominal (que é “P”

estimulante).



Trabalhar a musculatura abdominal somente trara resultados se a fixacdo na inspira¢io for

resolvida, isto é, se a pessoa aumentar a sua capacidade de expiracdao (“P”).

Excesso de Parassimpatico (“P”)

E senso comum que “relaxamento” é uma coisa basicamente saudavel, o que é experienciado
tanto pela sensacdo de bem estar generalizado devida a reducio de “S”, quanto pela diminuicio da
contratura muscular cronica. Mas que um excesso de “P” possa ser deletério ndo é de maneira alguma
senso comum!

Vocé mesmo ja nio ficou indmeras vezes com dor de cabeca bem no fim de semana? Ou nio
ficou doente justo nas férias? Trabalhos corporais que favorecam apenas a descarga ou o relaxamento
ndo serdo adequados nestas situagoes. Pelo contrario: ¢ importante que o cliente aprenda a perceber
DESDE O INICIO, uma reacdo de descarga excessiva (um excesso de “P”), para poder impedi-la e
administrar melhor todo o processo. (Lembro-me do caso de um cliente meu que apresentava um
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quadro de reumatismo e que comecou literalmente a “despencar” quando estava de pé assim que

procurou “relaxar”).

O Equilibrio

Bem, falamos até agora de casos extremos, mas muito interessantes também sio 0s casos
“mistos”. O desafio que eles nos impdem ¢é: como ensinar a equilibrar o tonus relaxando algumas areas
enquanto se contraem outras? E que geralmente, quando as pessoas soltam algumas tenses acabam

também por relaxar outras areas do corpo onde deveriam manté-las. Por exemplo, é comum que a



pessoa que tem os ombros constantemente tensos também tenha as pernas tensas e que ao relaxar os

ombros relaxe também as pernas que acabam ficando “moles” demais.

No exemplo acima, s6 podemos afirmar que conseguiu-se uma mudanga realmente significativa
quando a pessoa aprendeu a soltar os ombros a0 mesmo tempo que as pernas estdo firmes e os pés
com bom contato com o chio, (o que, via de regra é vivenciado como uma “sensacdo esquisita” pela
pessoa). (J.H. Schulz, o criador do treinamento autégeno, ficava bastante frustrado ao observar os
clientes que tinham acabado de sair bastante relaxados de sua sala, apés uma sessdao de treinamento

autogeno, correndo tensamente para pegar o Onibus!).

Os métodos convencionais que buscam o equilibrio entre a tensdo e o relaxamento costumam
ser pouco adequados: ou eles reforcam a tensio (como é o caso dos esportes e fisioterapias) ou
favorecem apenas o relaxamento (como ¢ o caso das massagens de relaxamento, diversos métodos de

meditagdo e a maioria das “terapias corporais”.

Achar o Centro

Gautama Buddha disse: “A vida estd no centro” Infelizmente nem sempre é facil achar o
centro. Muitas pessoas acabam-se na vida corporativa, na pratica profissional de esportes e por af afora,
enquanto outras muitas pessoas tém pouca ambicdo e procuram um estilo de vida “natural”, sem
estresse nenhum, e dedicam-se a meditagéo, priticas do estilo “New Age”, treinamento autdgeno e
assim por diante. Uns poucos vdo da vida em ritmo frenético a parada total, oscilando entre as duas

situagdes extremas, criando um grafico de pulsacio em oscilagio retangular.

Parece portanto que o mais dificil é poder ter a disposi¢io os niveis intermediarios, entre os

dois extremos, escolhendo o mais adequado para aquela situagio determinada!

Por exemplo, experimente o seguinte exercicio: fique de pé, bem equilibrado e solto, de modo
a ativar apenas tanto “S” quanto for o necessario para respirar livre e fluidamente e tanto “P” quanto
for necessario para ainda ter a prontidao/agilidade necessaria para a tarefa, nem mais, nem menos.

Se tivermos éxito nesta tarefa teremos encontrado o centro num sentido “triplo”: o mecanico,

o vegetativo e o emocional.

ROLFING® : Ereto e Sereno!



Considero o que o Rolfing® procura ensinar aos clientes: “tensio no relaxamento e
relaxamento na tensdo” como uma objetivo bastante profundo, de grande potencial curativo em varios

niveis do ser, que corresponde ao que Wilhelm Reich quis dizer com “a capacidade de livre pulsacao”.

tradugao do original em alemao: Gerti Robonyi

revisao e adaptagao: Monica Caspari

ROLFING BRASIL N.5, Sao Paulo, SP, margo de 2001, pp. 3-6, Parte 1
ROLFING BRASIL N. 6, Sdo Paulo, SP, julho de 2001, pp.3-7, Parte II
AUTOR: Zorn, Adjo

TRADUCAO: Rohonyi, Gerti

REVISAO E ADAPTACAO: Caspari, Monica





