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DANGA E CONSCIENCIA CORPORAL
Barbara Machuca Thon
RESUMO

Os elementos propostos pela danca sao referentes a consciéncia corporal e
autoconhecimento, indicando estes elementos como meio de atingir a saude e
bem estar interior. O trabalho com a dang¢a enfocada no conhecimento de si e
das emocoes contribui intensamente uma formacdo ou reestruturagao
psicolégica equilibra, o que contribui para constru¢gdo do corpo de forma limpa
e livre de conceitos pré-configurados. Tendo assim, atuagdo na formagao de
individuos auténomos e seguros de seu papel em suas relagdes inter e
intrapessoais. Para isto deve ter muito comprometimento em como aplicar
estes elementos, quais sdo os auxiliares para isto e as condicoes onde os
individuos estdo inseridos. Pensando nisto buscou-se mostrar como a
Psicologia Corporal, com a analise caractereolégica e a teoria da auto-
regulagao de Reich podem ajudar no.trabalho com a danga. E como a danga
pode influenciar na erX|b|I|zagao das couragas musculares ocasionadas por
blogueios energéticos.
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A humanidade esta em consténte busca pelo conhecimento e evolugao,
passando por diversos estagios para seu desenvolvimento integral e
crescimento, fazendo do conhecimento um processo progressivo que requer
reflexdo e uma busca por experiéncias 6timas a fim de promover uma auto-
regulagéo do corpo.

De acordo com Barreto (2010) a auto-regulagdo, uma proposta
defendida por Reich, é o contato do individuo com o seu cerne, com o seu eu-
profundo. Trata-se de uma relagéo intima do individuo com seu corpo, com seu
ritmo, para que assim este seja capaz de desenvolver uma capacidade natural
de viver e manifestar-se.

Para ilustrar seu pensamento Barreto (2010) cita Rego (2005):
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A auto-regulagéo seria a sabedoria do corpo, reagdes e ritmos
coordenados que permitem o equilibrio dinamico. Trata-se de
um aspecto do componente biolégico e animal dos seres
humanos, que pressupdes a profunda confiangca na natureza,
no mundo instintivo, por fim, na natureza humana. (REGO,
2005 apud BARRETO, 2010, p.3)

O ser humano necessita desenvolver esta capacidade de conhecer-se
autoregular-se para que seja capaz de enfrentar as adversidades e
desequilibrios da vida com naturalidade e saude.

O desenvolvimento do ser inicia-se desde o momento de fecundacao e
ao longo da vida todas as situagdes pelas quais o individuo passa estara
intrinsecamente ligada a consciéncia de si, de seu corpo e a representagao
deste no mundo em que vive. Diversos fatores tém influéncia sobre a
consciéncia de si, assim como a consciéncia também age diretamente sobre
fatores formadores do ser, como o temperamento, a personalidade e o carater.

O temperamento € a base co-ngénita\ de todo ser, correspondendo a
particularidades biologicas que" foram ée' ~acumulando durante vida
embrionaria, fetal e neo-natal; Ja o-earater comega a se formar quando se
inicia o processo de funcionalidade ne.u{omuscular que é no desmame. O que
define o significado de carater, que é 6 modo:- como o individuo reage ao meio
externo através de seu comportamento 2

O comportamento referente ao carater representa “a forma de andar,
expressoes faciais, modo de falar, a atitude, relagdo com o outro e tudo que se
relaciona com situagdes de tipo dialético” (NAVARRO, p. 25, 1995).

Para atingir de maneira satisfatoéria a consciéncia de si e uma formacgéao
de carater saudavel sem que haja bloqueios nas etapas de formagao, varias
atividades podem intervir positivamente, desde que bem encaminhadas e
objetivadas. Estas atividades devem propor ao individuo experiéncias que
possibilitem o individuo explorar seu corpo e sua capacidade de autoregular-se,
gerando reflexao e introspeccdo, para que assim se alcance uma construgao
ou re-construgao equilibrada de si.

Existem inumeras atividades que buscam desenvolver a consciéncia
corporal e/ou autoconhecimento através do movimento, e também estudos que

demonstram a importdncia de uma vida emocional equilibrada desde a

CENTRO REICHIANO DE PSICOTERAPIA CORPORAL LTDA
Av. Pref. Omar Sabbag, 628 — Jd. Botanico — Curitiba/PR — Brasil - CEP: 80210-000
(41) 3263-4895 - www.centroreichiano.com.br - centroreichiano




F "--3‘ COMO REFERENCIAR ESSE ARTIGO 3
L] THON, Barbara Machuca. Danga e consciéncia corporal. Curitiba: Centro Reichiano, 2011. Disponivel
em: www.centroreichiano.com.br/artigos.htm. Acesso em: / /

7

gestacdo. Uma delas é a teoria de Reich sobre a formagdo do carater do
individuo, a formacéao de couragas e bloqueio energéticos.

Porém, a questao é como unir estas duas areas de conhecimento e
desenvolve-las em sintonia, para formar individuos caractereol6gicamente
saudaveis que tenham possibilidade de agir com autonomia em sua vida
pessoal.

Pensando nisto traz-se uma visdo da danga como educacgio que teve
inicio com as pesquisas de Laban (1978) que se dedicou a estudar e
compreender o movimento humano, desenvolvendo a Labanotation, ou
coreologia, que € um estudo de resultados coreograficos, buscando transportar
elementos do cotidiano para a composigcao coreografica. De acordo com Regel
(2003) apud Tiburcio (2009, p. 184), “a coreologia baseia-se na crenga que
movimento e emocdo, forma e conteudo, corpo € mente sdo uma unidade
inseparavel”. Como descreve Regel{(2003) a proposta de Laban era para
atentarmo-nos a intencéo do gestb', independénte de sua profundidade.

Partindo da criagéo da'-' Iab_éi(:)'fgltion,.";.léaban iniciou sua proposta da
pratica de uma danga que fosse educ‘a_‘{'r;\}a, d(_a acordo com Tiburcio (2009), esta
proposta de Laban para uma da'n_ga édu'%at'&\'/é_fundava-se em sua teoria de que
€ com o corpo que se adquire Conhecimentcj,:-'i)or isso ndo se deve separar a
pratica do pensamento, buscando-trdnscender a simples “reproducao” de
movimentos.

De acordo com Tiburcio (2009) Laban ensina que:

[...] € com o corpo que adquirimos conhecimento[...] ndo é
possivel separar conceitos abstratos da experiéncia corporal.
Os esforgos, expressdao externa da energia vital interior,
apresentam caracteristicas (fatores) que quando combinados
nas suas qualidades geram tipos de vocabularios de
movimentos infinitos e aprendizagens diversas.
(TIBURCIO,2009, p.184)

A proposta de Laban, como cita Gouveia (2009), era a busca pela
liberdade de expor movimentos e encontrar auto-suficiéncia em si mesmo, no

proprio corpo, algo bastante semelhante a auto-regulagédo de Reich. Buscava
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libertar o corpo e a danca de um estilo idealizado, estimulando a criacao, a
desconstrugao e o imprevisivel.

N&o ha preocupacédo com a produgdo coreografica na teoria de Laban,
e sim a elaboracdo de uma danca que pudesse ser vivenciada com “plena
participacao interna e com clareza de formas”.

Esta proposta de Laban pode ser amplamente explorada desde a
infancia para que o individuo entenda e produza intengdes e emogdes em seus
gestos de uma forma saudavel e equilibrada. Assim pode-se através da
consciéncia corporal obter-se também a consciéncia das representacdes e
marcas do corpo, e entdo os bloqueios energéticos que sao inevitaveis, podem
ser flexibilizados e superados.

A danca deve proporcionar ao individuo a exploragdo do seu corpo e
meio em que se encontra. Exploracdo de formas e possibilidades de maneira
livre e imprevisivel. E principalmenteque; além disto, a pratica da danca traga

consciéncia de si e de seus movimentos, e que isto seja aplicado durante a

. A,

vida do ser que a pratica. z g )

A coredgrafa alema Rina Ba‘d_ér'gi,:h, que seguiu e deu continuidade as
teorias de Laban, defendia a \idéia de“que’ ardanca deveria se desligar dos
padrdes estéticos pré-estabelecidos, que n&o ‘deveria ser apenas bonita, mas,
que tivesse a ver com quem EY déngﬁaése, que representasse bem os
sentimentos (BERTE, 2009).

Bausch propunha a desconstrucdo do corpo e suas estruturas, e
utilizava para isto a repeticdo. Defendia a idéia de que as repeticdes das
improvisagdes e movimentos criados eram na verdade repeticbes de vivencias
e emogdes. Com isto, a desconstrugéo do corpo acontecia (BERTE, 2009).

A coreografa consegue demonstrar claramente a flexibilizagdo e
investigagao dos bloqueios energéticos pela dancga, ja que toda a danga e seus
movimentos representam quem a danga, e as repeticdes sao “re-vivéncias”
emocionais. Ou seja, quando alguém utiliza em seu repertdrio de movimentos
algumas repeticbes, estas querem mostrar ao individuo alguma emocéo que

esta sendo representada por aquele movimento.
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Bausch acreditava que os movimentos dancados ou do cotidiano eram
inspirados por inquietagdes internas. Dizia a bailarina: “eu nao investigo como
as pessoas se movem, mas o que as move” (BAUSCH apud BERTE, 2009,
p.202). Entdo, os movimentos sao representac¢des do carater das pessoas, é o
que as move, como propde a bailarina.

A pratica e exploragdo desta danga gera o conhecimento do corpo -
consciéncia corporal - que € representado pelo ser, através de sua linguagem
corporal, que a partir de um determinado momento torna-se o reflexo de tudo
que € experienciado pelo individuo, por todos os estimulos sensorios,
simbdlicos, internos, externos, mentais e emocionais. E uma forma de registrar
pelos movimentos, naturais ou orientados, as emocgdes do individuo e isto fica

impresso em seu corpo através de seu carater. E o que move o ser!

Sobre esta impressdo dos_mavimentos no corpo Resende (2008)
afirma: / L,
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Quando comegaméé_;_"a despertar e abrir espagos no corpo, a
busca por. nowas: possibilidades de movimento vai-se
transformando numa=necessidade diaria para conquistar um
corpo maisilivre e capaz de se integrar com as suas
sensagbes. Agucar a capaCidade proprioceptiva é poder ir ao
encontro da nossa‘singularidade, (re)conhecendo os limites,
capacidades, memorias e vivéncias do corpo, respeitando-os.
Trata-se de um processo de (re)encontro com o corpo no seu
eixo global, uma (re)educagado-terapéutica que torna o
individuo autdbnomo de seu movimento. (RESENDE, 2008, p.
568)

Por meio da danga educacdo esta aprendizagem que visa a
consciéncia corporal, se organiza em estagios, que sao eles: consciéncia das
partes do corpo, consciéncia das articulacdes, consciéncia dos principais fluxos
energéticos e consciéncia de dindmica de movimento (NANNI, 2002).

A consciéncia das partes do seu corpo deve acontecer de forma
simples e limpa. Inicialmente identificar as partes do corpo, como elas se
movimentam, senti-las através do toque, da pele, séo os fatores que farao com

que se alcance uma independéncia dos seus movimentos e interagdo com seu
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corpo, podendo dar possibilidade do individuo reconhecer suas marcas
emocionais neste corpo.

Para as articulagcdes especificamente, é importante que o individuo
reconhega as alavancas que podem ser geradas a partir destas, como
determinados musculos podem ser flexibilizados e ampliados por acdes de
articulacdes, iniciando um processo de auto-suficiéncia.

Ja a consciéncia de fluxos energéticos e dinamica de movimento € um
pouco mais complexa, por isto deve ser bem elaborada e depende da
consciéncia das partes do corpo. A consciéncia de fluxos energéticos é a
consciéncia que envolve a sensacgio e percepc¢ao de onde se origina a energia
que gera os movimentos. De onde se origina o fluxo energético que move o
corpo e suas partes (LABAN, 1978).

Esta etapa é uma das mais importantes para o processo de auto-
regulagcdo, pois € o momento o_nde' Q jndj_viduo pode entender o caminho
energético de seu corpo, perceb_éhdo de onde se origina a energia que move
determinado parte do corpo, oU quéZdé_:sencédeia determinado movimento e
qual é a intencionalidade desta energ‘ii!'r'-;

Finalmente a consciéncia dadinamica-de movimento é a unigo do que
o individuo ja teve capacidade,de percebﬁr—':e transformar em movimento.
Consciéncia da dinamica é a consciéncia-dé 'que tipo de movimento esta sendo
desencadeado por determinado fluxo energético. De acordo com Laban (1978)
0s movimentos no que diz respeito ao fluxo, podem ser: conduzidos (detendo),
quebrados (interrompendo) e fluidos (indo). Aqui o individuo pode perceber que
tipos de movimentos predominam em seu repertério de movimentos e se a
energia que gera este movimento esta sendo realmente bem aproveitada.

Dificiimente os individuos com bloqueios energéticos inconscientes
terdo em seu repertério movimentos fluidos! Pois eles ndo tém uma energia
que flui naturalmente no corpo, a energia esta interrompida, detida, por isso os
movimentos sdo extremamente conduzidos e quebrados.

Sobre a relagdo entre movimento e capacidade energética Nanni
(2002) fala:
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A capacidade energética da relagdo homem-mundo ¢é
canalizada pelo nosso corpo. Este possui uma capacidade
energética-vital que potencializa todas as relagbes e todas as
proporgcdes universais nas infinidades de atributos, funcdes e
possibilidades do nosso corpo. O fluxo desta energia é
analisada pelo processo criativo da danga. Seria uma forma de
nossa existéncia revelar a presengca de nossa dimensdo
transcendental de forma materializada pela energia vital.
(NANNI, 2002, p. 85)

O processo completo de conscientizacio corporal leva a desconstrucao
do corpo, pois sé6 atraves da desconstrucido do corpo € que o individuo
reconhece seu corpo e suas partes, reconstruindo-o de maneira equilibrada.

O espagco também é um fator muito importante no trabalho com
consciéncia corporal, pois € onde os movimentos acontecem e também a
extensao do proprio espago corporal. O espago corporal esta relacionado a
extensdo e amplitude de movimento fisico. Este, psicologicamente permite a
estruturacdo do espaco onde se enco'nfré; dentro e fora do meu corpo;
distancia do meu corpo e do _cjljtrq;-di‘_regéo__'-entre meu corpo e do outro e

\ =
temporalidade (antes, depois, agora)?_rf'l;_:-"

Por isto, o trabalho de espgg;t_li-fgrpo_deve iniciar o trabalho com a
consciéncia corporal na danga_'educggéo, para que os primeiros limites e
contatos sejam estabelecidos. Na’varr_o .(1996) explica que este processo
espago-corpo inicia-se desde a fofmag:éo celular do individuo, “quando as
condigcbes ambientais se tornam negativas para a vida da célula (baixa
temperatura, presenca de determinadas substancias etc.), esta se contrai,
adotando uma forma esférica para reter melhor a energia necessaria a
sobrevivéncia”. (NAVARRO, p.16, 1996)

O corpo é moldado também pelas condigbes externas que é sujeitado,
na escola, em casa, na rua, no bairro, etc. E onde surgem as atrofias e
couragas do corpo. Entdo a exploragédo espontanea do espacgo através do
movimento é fundamental para que o individuo tenha o seu corpo moldado de
forma saudavel e alcance sua capacidade de auto-regulagao.

O chdo é um espago bastante usado para iniciar o trabalho de
consciéncia corporal pela danga, pois como demonstrado por Nanni (2002) o

chao é o primeiro contato de pele e espacgo, ou seja, € a primeira delimitagao
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do corpo num universo individual do ser. E o primeiro espaco onde o ser tem
oportunidade de explorar os movimentos com autonomia na sua infancia, é
onde ele comeca a descobrir a capacidade de dominar seu corpo. Por isso é
muito importante na danca o uso do contato com o chéao, para que o individuo
retorne a esta descoberta de seus movimentos.

Através deste trabalho com a danga visando a consciéncia corporal
busca-se a capacidade de orientar e prevenir o homem de permanecer
aprisionado em suas couracas, buscando para isto a capacidade de auto-
regulacdo energética do corpo.

Com isto o individuo podera estar mais livre ou pelo menos mais
preparado para enfrentar os obstaculos da vida e de sua propria energia vital

sem entrar em lapso.
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