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Uma voz Sem Palavras: como o corpo libera 

o trauma e restaura o bem-estar 

    

O livro de Peter Levine intituládo Umá Voz sem 

pálávrás como o corpo liberá o tráumá e restáurá o 

bem-estár e  necessá rio párá compreender o átuál 

momento de pándemiá, onde o tráumá coletivo áfetá 

milháres de pessoás em suás vidás de diferentes 

formás principálmente em reláçá o á suá sáu de mentál. 

Elucidár á questá o do tráumá e como tránsformá -

lo e  vitál párá compreensá o e intervençá o nos estádos 

de pá nico, medo, ráivá, incertezás e imobilidáde que o 
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tráumá tráz ná vidá pessoál e coletivá. Desenhá de umá 

formá simples e clárá o que e  o tráumá psicolo gico, 

suás conseque nciás, cárácterí sticás e formás de 

tránsformá -lo átráve s dá metodologiá denominádá de 

Experie nciá Somá ticá. 

Etologiá, Neurocie nciá, Teoriá Polivágál e 

Educáçá o corporál sá o ás báses teo ricás desse me todo, 

no quál ás interconexo es entre á neurofisiologiá 

evolutivá, comportámento ánimál e o tráumá sá o 

vistás. O foco e  dirigido párá á resoluçá o de estresse 

cro nico e estresse po s-tráumá tico.  

A áfirmáçá o freudiáná de que á mente 

esqueceu, más o corpo felizmente ná o, revelá á e nfáse 

que o livro de Peter Levine ápresentá áo ábordár sobre 

o tráumá em quátro pártes que desenhá o árcábouço 

teo rico e o me todo dá Experie nciá Somá ticá. 

Ná primeirá párte sá o ápresentádás ás báses 

biolo gicás do tráumá á pártir de um ácidente 

vivenciádo pelo áutor desde á cápácidáde inátá do 

corpo de se áutorregulár, áte  presençá tránquilizádorá 

do outro, á descárgá e os processos de imobilizáçá o 

átráve s do medo, que inundá á pessoá tráumátizádá. A 

cápácidáde inátá de que o homem dispo e áo destácár 
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á náturezá biolo gicá do tráumá ápontá párá á 

concepçá o evolutivá do ser humáno, ná o se prendendo 

purámente áo psicolo gico. 

A presençá tránquilizádorá de outrá pessoá tem 

suporte ná Teoriá Polivágál átráve s do engájámento 

sociál e dá sensáçá o de estármos junto de álgue m que 

nos tránquilizá- umá biologiá que ácálmá. Aqui se 

justificá o medo que o isolámento sociál trouxe 

implodindo á depressá o, o pá nico entre outros 

tránstornos. E  importánte frisár que muitos 

tránstornos já  podiám estár presentes ántes dá 

pándemiá más que podem ser átivádos com á mesmá 

já  que á náturezá do tráumá e  contágiosá.  

A questá o dá párálisiá pelo medo e  ápresentádá 

á pártir dá observáçá o dos ánimáis: quándo há  perigo 

ás respostás ádáptátivás de lutá ou fugá ocorrem: 

quándo ná o e  possí vel, o ánimál congelá e o predádor 

foge. Nos seres humános, essá imobilidáde tráz 

distánciámento do corpo, dás sensáço es e dás 

emoço es. Isso explicá pessoás desconectádás, 

ápárentemente indiferentes ou álheiás áo que se pássá 

no seu ámbiente. 



Pá giná 4 de 5 
 

 
 

Vilmá riá Fernándes Sáles  
 Universidade Federal da Paraíba 

 
 

 
Revistá Educáre | Joá o Pessoá-PB| v. 5 | p. 1-5, Ján./Dez. 2021.  

Disponí vel em: <http://www.periodicos.ufpb.br/ojs2/index.php/educáre>. 

 
 
 

Ná segundá párte do livro sá o ápresentádos os 

princí pios utilizádos no me todo átráve s de cásos 

clí nicos e os resultádos obtidos. A Experie nciá 

Somá ticá trábálhá ná fisiologiá áo ácessár ás sensáço es 

corporáis.  Vái ále m dá psicoterápiá verbál, pois e  o 

corpo que fálá átráve s de sensáço es fí sicás párá 

ácessár processos inconscientes máis profundos. A 

visá o tránsformádorá que Levine ápontá e  que o 

tráumá ná o está  no evento externo, más ficá preso no 

sistemá nervoso. Liberár essá energiá e  o que tráz á 

curá.     

Diferente de outrás psicoterápiás que orá 

privilegiám o cognitivo, orá o emocionál, á Experie nciá 

Somá ticá integrá essás instá nciás sem divinizár nem 

demonizár o corpo.       Enquánto metodologiá trábálhá 

ná fisiologiá, áo ácessár ás sensáço es corporáis. Vái do 

estádo deságrádá vel párá o máis ágrádá vel, 

permitindo á pessoá experimentár máis seguránçá. 

Vále ressáltár que, com isso, o poder e  tránsferido dá 

interpretáçá o do terápeutá párá á áutonomiá do 

cliente. Ale m dás sensáço es, ás emoço es támbe m sá o 

vistás, como experie nciás emocionáis e ná o somente 

como expresso es. Essá discussá o integrá á terceirá 
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párte do livro. Sentir ás emoço es sem se inundár pelás 

mesmás e  fundámentál no processo de renegociáçá o 

do tráumá e de descárgás de energiás áprisionádás, se 

constituiu um diferenciál nesse me todo. Tál 

ábordágem ámpliá teoriás sobre emoço es. 

Ná quártá e u ltimá párte o áutor conclui que 

estár presente no corpo, no áqui e ágorá e  que 

tránsformá o tráumá: Estár consciente do que se pássá 

no corpo e dás emoço es sentidás.  Se constitui um 

pásso párá o   desenvolvimento dá espirituálidáde   no 

sentido de mudár átitudes e dár lugár áos sentimentos 

de compáixá o, gentilezá por si e pelo outro, o que pode 

levár á pessoá á ter umá vidá máis plená. E  um outro 

párádigmá onde instintos, emoço es, rácionálidáde e 

espirituálidáde se integrám e que precisám ser 

trázidás á s comunidádes, áo má ximo de pessoás párá 

que se reduzám os ní veis de estresse po s-tráumá tico. 
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