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O QUE E:

A bioagogia € uma técnica terapéutica apresentada pelo espirito Antonio Grimm em 1977

REVISAO SOBRE O TEMA:

Antes de apresentarmos a técnica, é fundamental relembrar sobre os ritmos
biolégicos, pois o principio da Bioagogia estad intimamente relacionado a ideia de
movimento e ritmo.

“O termo “reldgio bioldgico” se refere ao conjunto de mecanismos enddégenos (que
tem origem, se desenvolve ou € causado por fatores internos, seja em um organismo,
sistema ou processo) capazes de conferir ritmicidade a processos fisiolégicos e
comportamentais do organismo independentemente das pistas ambientais externas. As
estruturas responsaveis por gerar esta ritmicidade sdo denominadas “osciladores” e sua
capacidade oscilatoria circadiana € decorrente da expressao ritmica de certas proteinas
ao longo do dia, codificadas pelos “genes do relégio”. Nos mamiferos, o oscilador central
€ composto pelos nucleos supraquiasmaticos (NSQs), 0s quais sdo capazes de
sincronizar o ritmo das outras células do corpo e os osciladores periféricos ao ciclo
claro/escuro ambiental, permitindo que o organismo seja capaz de prever as variagdes
externas circadianas. Fatores genéticos ou ambientais que prejudiquem esta sincronia
podem causar diversos distlrbios fisioldgicos, inclusive algumas formas de cancer” [1].

Resumindo, o corpo humano funciona com base em ritmos internos chamados
ritmos circadianos, que regulam fungdes vitais como sono, temperatura corporal,
producdo hormonal e metabolismo. Esses ritmos sdo profundamente influenciados por
fatores externos, como a luz do dia, as estacbes do ano, a rotacdo da Terra e até 0s
ciclos lunares.

Quando estamos em sintonia com esses ritmos naturais — por exemplo, dormindo
a noite, acordando com a luz do dia e comendo em horarios regulares — o corpo tende a
funcionar de forma equilibrada. No entanto, quando nos desconectamos desses ciclos
(como acontece com excesso de luz artificial, noites mal dormidas ou rotinas
desreguladas), o ritmo interno se desajusta, 0 que pode causar cansaco, ansiedade,
alteracdes de humor e aumentar o risco de doencas como obesidade, diabetes,
depresséao e problemas cardiacos.

Ou seja, o ser humano é parte de um sistema maior e sua saude depende, em
grande parte, de manter uma harmonia com os ritmos da natureza, do Universo.
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De acordo com Frank Scheer, professor de medicina na Divisdo de Medicina do
Sono da HMS (Harvard Medical School) e neurocientista sénior na Divisdo de Disturbios
do Sono e Circadianos do Brigham and Women’s Hospital:

“Compreender a biologia circadiana € a chave para desenvolver novas intervencoes
terapéuticas direcionadas e modificagbes de estilo de vida com efeito protetor” [2].

Em outro artigo obtido através da National Library of Medicine, os autores Dariush
FARHUD e Zahra ARYAN afirmam:

“O ritmo circadiano pode ser afetado pelo estilo de vida, hereditariedade, rotagdo do
cosmos e fatores sazonais. Os dois primeiros fatores tém efeitos fisicamente diretos
sobre o ritmo circadiano e a saude, enquanto os outros influenciam de forma mental. No
fim das contas, todos esses fatores podem levar ao cancer, doencas cardiovasculares e
obesidade metabdlica”.

‘Embora os fatores ambientais sejam eventos universais que estédo fora do controle
humano, eles afetam o corpo humano e o ritmo circadiano. Ja os outros fatores séo
passiveis de controle pelo ser humano, permitindo prevenir a perturbagdo do ritmo
circadiano que leva a disturbios fisicos” [3].

SOBRE A BIOAGOGIA:

Agora que relembramos a importancia do ritmo para o ser humano, vamos explicar como
a Bioagogia pode nos ajudar:

A palavra bioagogia vem da juncao de:

o “Bios” (do grego) = vida
« “Agogé” = conducao, diregéo.

‘Agogia” pode também estar relacionada a movimento, mas em um sentido mais
especifico: agir como um condutor, impulsionar, guiar algo em uma direcdo — o que, por
consequéncia, implica movimento.

Antonio Grimm quando trouxe a técnica da Bioagogia, a apresentou como “movimentos
da vida”.
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Na sua aula de 12/11/2010, Antonio Grimm ressalta a importancia do movimento ao
destacar que tudo estd em movimento.

“Yamos comecgar a compreender o que o ritmo representa na vida de cada um, caminhar,
tentar ficar em siléncio, fazer reflexdo, fazer meditacdo. S&o elementos que
circunstanciam uma ordem de ritmo analise. Consequentemente, de movimento. Todos
os sentidos tém movimento.”

“Alias, até o olhar é movimento. Na medida em que o senhor faz um olhar, por exemplo,
para uma planta, o senhor faz uma interacdo com a planta, consequentemente, o senhor
vai se inteirar do nivel de movimento. Sempre é movimento. Tudo é movimento.
Absolutamente, movimento* [4].

Ao ser perguntado se a Bioagogia auxilia nessa interacédo, ele responde:

“Completamente. Veja a educagédo é uma agado convergente para que o individuo possa
fazer integracdo e, consequentemente, o processo de adaptacdo com a vida. A vida com
movimento. Ele tem que estar adaptado com a vida pelo movimento”.

No seu livro, Ervin Laszlo refor¢ca a importancia do movimento ao afirmar que “fisicos
descobriram que todas as coisas no universo estdo constantemente oscilando com
diferentes frequéncias. Essas oscilacdes geram campos de onda que sao irradiados dos
objetos que os produzem.” [6]

OBJETIVOS:

Objetivo da Bioagogia como terapia

o Reestabelecer o equilibrio do seu ritmo através de movimentos livres
« Promover relaxamento

e Promover o equilibrio psico-bio-fisico-espiritual

e Atuar na autopercepcgao corporal

o Estimular os mecanismos naturais de cura do corpo

e Alcancar o equilibrio com a dinamica da vida, do universo

A Bioagogia € uma proposta terapéutica que utiliza o movimento corporal consciente
como meio para auxiliar o individuo a reencontrar seu ritmo de equilibrio, e
consequentemente promover equilibrio, autorregulacdo e bem-estar integral.

A Bioagogia utiliza movimentos livres, simples, lentos, ritmicos e conscientes, respeitando
sempre o ritmo e a individualidade de cada um, no sentido de buscar alcangar harmonia
de movimento através de seu ritmo préprio, priorizando sempre movimentos livres.
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A Bioagogia ndo busca repeticbes de movimentos, mas ajustamento de ritmo e
movimento.

Ainda sobre a Bioagogia, em 16/10/1992, Antonio Grimm fala:

“Eles ndo querem admitir o ritmo. Percebem? Eles ndo querem admitir o ritmo porque
admitindo o ritmo admitem a dimensao espiritual, mas vao ter que admitir para o futuro,
nao tenham a menor davida. Nao facam deboche sobre a musicoterapia. Comecem a
entender o que nés estamos propondo. Quando ha quinze anos atrds eu comecei a
trabalhar a Bioagogia, ja sabiamos que ela crescera muito com a musicoterapia. Quando
0S musicoterapeutas comecarem a crescer eles buscardo nos Centros Espiritas o
conceito de Bioagogia e nés vamos fazer um novo momento estruturando sobre equilibrio
movel na Terra. “[5]

Exemplos de aplicacao:
e Educacéao corporal terapéutica

e Reabilitacdo neuromotora

e Desenvolvimento psicocorporal

e Reducao do estresse e ansiedade

e Busca do equilibrio em processos de autoconhecimento e meditacdo
COMO FAZER A BIOAGOGIA:

Como fazer a Bioagogia:

Antes de iniciar a Bioagogia o individuo deve buscar atencédo ao seu corpo, a sua
respiracdo, a sua relagdo com o espaco/meio ao seu redor e aos seus movimentos,
buscando movimentos caracterizados por objetividade, ritmo e consciéncia no
movimento.

Ao iniciar os movimentos, o individuo deve sempre avaliar a relacdo entre a intengao
do movimento e a sua realizagdo. Avaliar o esforco que o corpo fez para realizar a acao e
a possibilidade de realiza-la de forma mais harménica, otimizada ou integrada.

Como sao os movimentos na Bioagogia:

« Nao séo pré-determinados, nem repetitivos;

« O praticante explora o ritmo no movimento corporal e sua relagdo com o
espaco/meio;

« O foco esta na autoavaliacdo/autopercepc¢ao;

« O praticante observa como se move, onde sente tensdo e como pode reorganizar
0 gesto com menos esforgo;

e Os movimentos sao feitos sem forcar o corpo;
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Como fazer a Bioagogia (continuagao):

1.

2.

Ficar em pé com o corpo 0 mais distensionado possivel com as pernas levemente
afastadas;

Realizar uma observacdo percepcional do ambiente no qual esta realizando a
Bioagogia, com objetivo de realizar uma integragdo com o meio e os diversos
ritmos ali presentes, se inteirando em nivel do movimento;

Iniciar um processo de respiracdo lenta, com atengcdo para seu corpo. Procure
avaliar como seu corpo esta se comportando. Faca ajustes para garantir bem-estar
corporal.

Quando estiver pronto, comece a movimentar os bracos com movimentos lentos e
harmoénicos de tal forma que vocé possa analisar a acdo de pensar em realizar o
movimento em relacdo a acdo efetiva de realiza-lo (quando se faz isso, vocé
comecga a ouvir seu corpo para buscar seu ritmo de equilibrio que estar4d em
equilibrio com seu meio). Esses movimentos devem ser livres e refletir a vontade
do corpo, respeitando seu ritmo inicial.

Com o tempo o individuo vai regulando os movimentos e alcancando seu ritmo de
equilibrio. E sempre importante buscar o feedback de cada movimento. Se achar
necessario, o individuo pode refazer o movimento de forma mais lenta e fluida,
principalmente nesse processo inicial.

Com o tempo o individuo pode comecar a sentir a necessidade de movimentar as
pernas ou até mesmo realizar movimentos com todo corpo. Fique livre para seguir
essa hecessidade.

N&o existe um tempo para realizar essa pratica, pois ela respeita integralmente o
tempo e o ritmo de cada um em encontrar o equilibrio.
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