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RESUMO

Essa vivéncia objetiva o desbloqueio de couragas para uma maior energizagao
corporal. A proposta se dara através de dancas de diferentes modalidades,
desenvolvendo a movimentagao dos anéis de couraca, estressando-os e relaxando-os,
com auxilio de técnicas de respiragéo. Este trabalho, baseado na Psicologia Corporal,
buscara trazer a conscientizacdo corporal e emocional, facilitando o livre fluxo
energeético.
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A Psicologia Corporal busca estudar o corpo e a mente sem dicotomias, como
um processo unico, indissociavel e com influéncia mutua. Seu principal objetivo é
recuperar a capacidade do ser humano de autorregulagao, seja energética, racional ou
emocional, pois esse é o caminho que leva a uma vida mais saudavel (VOLPI; VOLPI,
2003). A autorregulagdo € um mecanismo que possibilita a conexao do individuo com
forcas necessarias para o desenvolvimento da capacidade de enfrentar situacdes
conflitantes e de adaptar-se, de maneira relativamente positiva, apesar de experiéncias
de risco significativo ou de trauma (BITTENCOURT; SILVA; SILVA, 2013).

Uma das formas de atingir esse objetivo é através da consciéncia corporal. Essa
consciéncia de si é algo que pode ser adquirido em etapas, em um processo de
construcdo de uma identidade de quem se &, de como esse corpo se encontra, de
como esta o fluxo energético e das possibilidades de movimento que o mesmo pode vir
a apresentar. Segundo Nanni (2002), a aprendizagem da consciéncia corporal por meio
da danga se constitui em estagios, passando pela consciéncia das partes do corpo,
para consciéncia das articulagdes, dos principais fluxos energéticos e consciéncia da
dindmica do movimento.

A dancga permite o conhecimento do proprio corpo que é representado pela
linguagem corporal tornando-se reflexo do experienciado pelo individuo THON, 2011).

Assim, percebendo como a energia flui, através dos movimentos da danga, podem-se
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detectar pontos de tensdo, ou mesmo de couracas. E € através dessa consciéncia
corporal que se buscara retornar a autorregulagdo, para que realizando movimentos
livres, fluidos e criativos, possa-se retomar a livre circulagao energética, possibilitando
ao corpo pulsar livremente.

Para a Bioenergética, a energia esta contida em todos os processos da vida, o
que proporciona carga e descarga fisica e psiquica (BITTENCOURT; SILVA; SILVA,
2013). Assim, o movimento em ciclos possibilita o relaxamento (LOWEN, 1982) e a
respiracdo auxilia o fluxo de energia, a movimentagdo corporal e a auto-expressao
(LOWEN, 1977).

Sendo assim, essa vivéncia proporcionara um espacgo para diferentes ritmos de
danca, para que, através de movimentos diferenciados, o individuo busque
criativamente sua autorregulagdo, a conscientizagao corporal, para que assim a

energia possa circular livremente pelo corpo como um todo.
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