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Exercicio fisico para

Conydorado o ndigiduo wm repositério de encrpa,
cijo polencial hd de manter-se e deferninade graw dtino.
como condicdo de ida, compreende-se que tunto fom i
de Buscar ao ambicnte o soma do encrgie bestante paru
atingiv dguele grau dlimo, como Ihe ¢ preciso deshordn
pare o ambicnte o cvcesso désse gran.

E' o que se dd, por cocmplo, com a encrgia térmied:
no frio, agasalhanto-nos, para ndo perder calor ¢ alinrento-
wo-nos de substdncias que produzam calor ;) hwdo para qiee
a temperaturg axilar se wmantenha powco abaive de 37°C.
No werdo, facilitamos. pelo mesimo moleo, o irradiagdo (do
cxcesso de calor do nesso corpo: ronpts levvs ¢ clarus, ali-
mentos pobres em calorias, ventilacdo, transpiracdo.

Com a cncrgia psiquica, o mesmo ¢ dd. ot necessidude
de manter inadterade o graw dlime de potencial cxige gre
busquenios no ambiente a soma de energia que seotradus
rir assisténcia. no carinko, no amor, cob SR, Glc o prd-
o nos dedique o cxcesso de potencial transborda sibre
v amiNente e efusies de solidaricdade. de amtzade, o
auior, i s, '

Grande soma de encrgia de outras classes se transfar-
ma e cuergia psiguica e, como tal, busca exteriorizar-se.
O saldo dessa encrgia, wa wida adulta, resolec-se, paréu,
cm grande parte, na vida sexwal, cujus corventes enerie-
ticas reconstrocm, fora de organicmo masculbio ¢ no ve-
cesso do feminino, o individuo inteiro.

Em térno dessa funcdo maravilhosa. que permite ao
animal lgar novamentc o cxcesso de sua encrgla irradiado,
pdra reconstifuiv o sér infe rpu!. e torno dessa capacidua iy
reconstrutora da espécie, giva a vida lode do individuoe.

Mas o equilibrio dessa atividade contral da vida de-
ponde. naturalinente, do equilibrio du snatéria de onde de-
riva aquele encrgia. Em corpo sdo, wmente sd; de corpo ¢
mente sdos, produlos fywalmente sdos. O coroldrio ¢ ver-
dadeire, so mos refeririios « corpo ou nenle cuferntas.

A normalidade da vida psiquica depende da capacidaidc
de irradiar sébre o ambicnte o cxcesso de energia, tanten-
do, dentro do psiquismo, aquele graw oétimo de potenciol,
que se exprime na semsagdo de cuforia, de bem cstar.

Sem satide, a manutencio désse cquilibrio ¢ impos.
sivel.

A soma de energia que sc utikiza nas. trocas da vida
sexual nio se exterioriza, cntretanto, apenas pelo ato re-
produtor da espécie.
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equilibrio social

Coma que para Tianiey cin bom cstado a dreore de
onde provenham frutos, a cnergia psico-sexual, no indi-
viduo sda, busca o seu caminho por vdrias forimas, todas
clas tendentes d adaptucdo do homem @ socicdade, todas
elas visundo manter o organisio ent cquilibrio, o saide.

O traballo, o cstudo, a atividade artistica sdo proces-
sos titeis dessa cxterionizacdo de eneryin; sdo processos de
sublimacdo. Nenhwma sublivacdo melhor, porén, do que a
da atividude muscular — em gindstica ¢, principalmente,
cm desportos.,

A exteriorizagio daquela cnergie cstd condicionada
@ dois principios: cla hd de ser ritmica, composia de atos
repetidos: e hd de ter wm alve de prascr, ainda que %30
seja essa a finalidade il o derradeira. Assin ¢ o ato se-
wual s asshin sdo as abtividades de sublimacdo. entre clas,
principalinente, o cxercicio fisico,

O cuercicto ff.s‘f(r) fuvarece, pois, o :‘qlrr'l'fhr’fu oital ¢,
assim, @ capacidade pare as trocas de ene "JIU coln o -
biewle: dd ao individuo a confianca cem &, porque the di
a cortesa de yue wnca tevd dentro de si cxcesso, nem folte
de potencial: desbordard aquele, (()qurufﬂrﬂ éste ao mets;
¢ atnda mais, o cxercicio fisico, mdriné sob a forma rh
competicao desportiva, ¢ o molhor processo de sublimagdn
para os impulsos seauals. oL onaturesa da swa encrgia € a
mesma da cuergita sexual ;. cultivando aquele, o individuo
serd reprodutor equilibrado e sadio. Se o cxercicio nor-
mal das funcées do sexo é rejuvencscedor o revigorador, a
sublimacio fisica nos desportos nido o é enos. .

Ainda mais: a encrgia psico-sexvual que ndo pode ex-
feriorigar-se o amor o om sublimacdo, husca saida por
processos infelizes, pelo eringe, pela perversio, pelas new-
roses e psicoses. Recaleadd, por ontro ludo. a ativ’dade amo-
rosa, em s, ou sob forma sublimada, a encrygia busca exle-
riorizar-se cnt atos de agressdo.

O exercicio fisico dd sublimacdo aos imnpulsos sexuais
¢ aos impulsos agressivos: cwlfivando os desportos. auinen-
fa-se a capacidade para a reproducdo da cspécic ¢ deripn-
se, de mancira atil, a atinidade agressiva.

Ai estd porgue o exercicio fisico é 4wl ag equilibrio
social 1 éle dd ao individuo fortalecido a confiante em si, o
capacidade para gerar prole sadia ¢ para amar o semelhan-
te; ¢ sem isso, ndo hd estabilidade no grupo humano.
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