A DANCA COMO PARTE DE UM PROCESSO DE AUTOCONHECIMEN TO E
AMPLITUDE DE CONSCIENCIA CORPORAL

Jair Felipe Bonatto Umahn

Leda Mara Cadofe

RESUMO: Este trabalho investiga a danca vista como parteurdeprocesso de
autoconhecimento e de ampliacdo de consciéncite Baruma pesquisa bibliogréafica
sobre o tema e articula com um relatério de expei@épessoal descrevendo a danca
tanto como um objeto de estudo de um processoéigtiap quanto como um auxilio
para a obtencdo de um bem-estar corporal. Esteggoaescritivo tem como base as
experiéncias vividas durante periodos especificagtinodo do conhecimento e
evidéncias adquiridos desde o inicio do processmigsapéutico, onde a pratica da
danca € uma forma amenizadora da minha inflexddkde, também, por estar sendo
monitorada no tratamento de um cancer, a posadididie ingressar na Oncodance veio
no meu caso como um despertar de nova consciémgaral. Oncodance é um projeto
gratuito de oficina de danca e grupo de apreseesagde € formado por mulheres que
tiveram ou tém algum tipo de cancer. Este trabalifoca o periodo a partir de 2009
onde, desde entdo, a danca tem feito parte efidivainha vida, através da participacéo
em diferentes grupos e alguns ritmos especificodotgapel relevante a obtencédo de
uma maior percepcédo corporal com o auxilio de tésnde aprendizagem apoiadas em
estimulo e motivacdo e, inter-relacionando-se contonhecimento e evidéncias
adquiridos no processo psicoterapéutico. A pamirutha experiéncia pessoal, este
estudo aponta as possibilidades da danca comoiasuxie um processo de
autoconhecimento. A partir de diversas experiérin@digiduais e em grupo € notério os
efeitos benéficos a saude corporal e mental deaspéssoas com a pratica da danca.
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DANCE AS PART OF A PROCESS OF SELF-KNOWLEDGE AND BREADTH
OF BODY AWARENESS

ABSTRACT: This work investigates dance seen as part of aepsoof self-knowledge
and expansion of consciousness. It begins as ratlite review on the subject and
articulates with a personal experience report tlegticribes dance both as an object of
study of a therapeutic process and as an aid teealphysical well-being. This
descriptive process is based on experiences dgpegific periods starting from the
knowledge and the evidences acquired since thenhieg of a psychotherapeutic
process in which the practice of dance is a wagnedothening my inflexibility. Also,
for being monitored in the treatment of cancer, plssibility of joining Oncodance
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came, in my case, as an awakening of a new bodyeaass. Oncodance is a free
project of the dance workshop and a performancepyoomposed by women who have
had or have some kind of cancer. This paper focosdke period from 2009 on. Since
then, dance has been an effective part of my \ifpdsticipating in different groups, and

some specific rhythms having an important roledioi@ve greater body awareness with
the help of learning techniques supported by stimand motivation and interrelating

with the knowledge and the evidences acquired enpgychotherapeutic process. From
a personal experience, this study points out tisipdities of dance as an auxiliary in a
self-knowledge process. From many individual andugrexperiences, the beneficial
effects to the physical and mental health of maeppte with dance practice are

notorious.
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INTRODUCAO

O presente artigo propbe uma abordagem introspgectno processo de

autoconhecimento que inclui a descoberta de umiacdogue sofro: Epilepsia (O qué?)
com a busca incessante até hoje em descobrir a ¢Baos qué?) e quais as formas e
caminhos para obter a solucdo desta dificuldadenarha vida e a obtencdo da sua cura
efetiva (Como?), e interligando estas etapas euptag com propostas distintas, mas
todas Uteis e funcionais para o0 processo como wlm fdeste conjunto de etapas, a
danca aparece como uma forma entre outras (meeégggsicoterapia de autenticacao e
curso de autoconhecimento mistico) de aliviar as@es do cotidiano, fazendo com que
tanto meu corpo como minha alma encontrem um E&guro de calma, harmonia e
bem-estar. ApOs as aulas de danga os problemasicudédes parecem néo ter mais a
relevancia original, sendo assim a danga como spéceéee de balsamo. As perguntas
em parénteses, para grande parte dos seres humangsral sdo eternas, desde o0s
grandes filésofos, cada um de nos de certo modeiv@icom elas, sO que em outras

esferas de significado e superagdo de duvidasd#euwa em sua existéncia.

A Epilepsia teve sua origem na minha infancia alimente como “crises de auséncia”,
onde o intervalo entre uma crise e outra era mgiande, e foi aumentando
gradativamente a frequéncia delas na adolescéncieegando ao apice na idade de
vinte anos, onde comecei a fazer o tratamento mémbm neurologista e foi entao,
verificado que eu sofria desta doenga, que anteeote, pensava que simplesmente
eram momentos em que eu apenas “saia fora do apro€esso de medicacéo foi

necessario, mas nunca o suficiente em meu cas®,egeas crises sempre estiveram
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presentes e, devido a este fato, a busca incespanteutras formas que viessem
elimina-las passaram a fazer parte do meu progessosua “cura efetiva”. A auto-
observacdo do que acontecia previamente sempnarfizparte e, pouco a pouco a
identificacdo de “porque” cada crise tinha ocoritidimava-se cada vez mais nitida. Mas
a gquestdo sempre foi: Como evita-las previamente@ Eesposta desta pergunta cada
vez mais sinto a danca como uma das formas de wii@is em conjunto com o

processo total de tomada de autoconsciéncia do eonpudancas de comportamento.

Durante o texto, serdo abordadas as diferentggidsraomplementares ao tratamento
neurologico que fizeram e fazem parte deste procgssautoconhecimento: em 1995
foi iniciado o tratamento com as sessOes de psaqte atraves da ciéncia
Ontopsicologia a qual, segundo (MENEGHETTI: 20011 19-125) é definida por:
“Pesquisa sobre a atividade psiquica na sua cdadaliprimeira. Pesquisa
sobre o projeto ldgico elementar que precede ddatle e fenomenologia

psiquica. A Ontopsicologia é a Uultima nascida en#&® ciéncias
contemporaneas, que tem por objeto a analise\ddaate psiquica.”

Desde 2010 iniciei um Curso de autoconhecimento tam me auxiliado na
compreensao de comportamentos e atitudes antesnijpordesconhecidos como a
evidéncia do quanto eu era exigente demais comigema, através da fixacdo de
pensamentos. Em cada uma das terapias complenseatdr&tintas, pelas quais passei,
a danca tem seu papel de relevancia. Durante epamrocesso psicoterapéutico em
2005, fizeram parte deste processo a descobertar@ ae um Cancer. Em 2009, ja em
processo de cura do cancer, iniciou-se de modapof seguir o que o fundador da
Ontopsicologia, pessoalmente em 1999 tinha meteswino parte do autégrafo em um
de seus livros “Per Leda, Danzare come ordine delé (“Para Leda, Dangar como
ordem da vida”). Iniciei participando de um grupm@lancas Circulares através de um
amigo me indicando um panfleto sobre um cursou@@eje sabia que eu me interessava
por danca, sem que fosse um ato consciente fizaigao e fiquei de 2010 a 2012
participando de eventos deste mesmo grupo formadadpas professoras. E desde
entdo, esta decisdo de dedicar-me a danca na witidnavem sendo parte efetiva do
meu cotidiano e, também agora como parte de minimatdo profissional ao fazer

este curso de Especializagdo em Danga.

Serdo enfatizadas também, neste artigo, as mindpa&si€ncias em projetos e oficinas

de danca que comecaram em 2013, através da minticipagdo em uma oficina de
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danca que incluia apenas mulheres que tinham sigstavam sendo tratadas de algum
tipo de cancer, e por eu estar incluida neste xtmtpude fazer parte dele.

Posteriormente, todas as alunas que frequentavast@a onde o projeto acontecia
foram convidadas a participar de uma oficina de d@dado Ventre, com a mesma
professora, que ocorria através da prefeitura déo PAdegre, aceitei e desde entéo,
iniciou a minha trajetoria efetiva na danca, pgéndo em 2014 de coreografias e
apresentacoes neste estilo e em outras oficinpsogitos diferentes, como o do Parque
Alim Pedro em Porto Alegre, participando de aul®anais de ritmos (salsa, samba,
forrg, etc.) e no final de cada ano na apresentdedcoreografias em varios lugares.
Neste trabalho de concluséo, seréo destacadagias®ttom os estilos Samba e Danca
do Ventre e o OncoDance que foi iniciado no final2D014 e serd um dos tépicos

apresentados neste trabalho.

HISTORICO DA DANCA NA MINHA VIDA

A danga comecgou a ser um estimulante na minhaevida998, desde que ao me mudar
de bairro em Porto Alegre, descobri que meu viziale um conhecido professor de
dancas de saldo e ministrava aulas e cursos nestassola (nesta etapa, eu ja estava
em processo psicoterapéutico com uma ontopsiclo§auriosidade me fez despertar
e comecar a fazer suas aulas de ritmos e imediatanadandonei outras atividades
fisicas que sempre fizeram parte de minha vidas pempre estive fazendo alguma
atividade fisica que me proporcionam tanto bemrdigeco quanto emocional. Desde
entdo, jamais abandonei a danga como minha atwifisida preferencial. Nas aulas de
ritmos de danca desta escola, sempre eram enfocasdpassos basicos de diversos
estilos, como tango, samba, salsa, bolero, etctr®elos estilos citados, o samba era
pra mim um dos mais dificeis de aprender, desdeuwpssso basico até os mais
sofisticados, mas a vontade em superar e consagstar os passos fez com que esta
dificuldade se transformasse em grande estimulseguir adiante neste aprendizado,

participando de cursos extras de samba que eraraciofes antes do carnaval, com

* Ontopsicélogo é assim considerado somente sendssiodlogo ou filésofo que domina profundamente
toda a teoria e pratica dos conhecimentos de Ontidegia. Até a morte do seu fundador, somente este
poderia formar um ontospicélogo. Em 2008, foi fut@laa Faculdade Antonio Meneghetti no Recanto
Maestro e tem o curso de Psicologia baseada ndarfuentos da Ontopsicologia.



muita repeticdo de passos, aliado com paciénciaupérando as dificuldades e cada

vez mais este estilo se consolidou como um dos prefsridos.

Paralelamente com este despertar para a danca98fy éstando ja em processo
psicoterapéutico com a Ontopsicologia desde 199%%arsessao de autégrafos na Feira
do Livro de Porto Alegre deste ano, de um de seuss| “O Manual da Melolistica”
(Meneghetti, 1996) do cientista italiano fundadar@ntopsicologia, onde ele colocou
para mim como autégrafo: “Per Leda, Danzare com@in@rdella Vita!” O termo
Melolistica é definido em (MENEGHETTI: 2001, p.1@&®mo:

“Gr. pe"Ao =canto; gr. okoC = todo, inteiro.
Arte do movimento musical ou harménico.

Danca e comportamento fisico sobre ritmos extragdamplificados — com instrumentos em
percussdao - do iso viscerotbnico, enquanto epicelas ligacdes vitais.”

O termo “iso” acima citado é definido em (MENEGHHTZ001, p.91):

“Do grego “igual”. O critério elementar da vidagae é igual a este critério é sadio,
0 que é diverso ¢ erro, regressio, doenca. Eésigritase da sanidade da vida, igual
seja para a célula, seja para a estrutura orgapaa, O organismico, para 0s
comportamentos cerebrais, para a fantasia etc.éNam principio fisico: € uma
forma légica que precede a qualquer estruturacdms®o organismo.”

A partir de entdo, comecou a busca do que istafisigva, naquele momento achei
estranho, mas como ja conhecia a sabedoria de tijuigaescrito, comecei a observar o
que a danga provocava no despertar do meu corgodenanodo ainda muito sutil, ndo
dando a devida importancia do que esta mensagenaase dizendo.

Em 2005 com a descoberta de estar sofrendo de meerc® recado acima comegou a
fazer mais sentido, pois sabia que era algo queezdade, mas minha consciéncia nao
aceitava como tal. No periodo de 2004 a 2007 o coepo fisico sofria o reflexo da
doenca e abandonei as atividades fisicas, retosnanthente em 2008. Ao tomar
conhecimento através de um panfleto sobre Dangasil@ies, que eu ignorava por
completo, mas fui atras e gostei muito desta @at& danca e, no periodo de 2009 a

2012 participei em varios cursos, workshops e engsrenvolvendo este tipo de danca.

Em 2013, quando participei do projeto de danca gaesn teve ou esta com cancer, ali
nesta oficina foram trabalhados passos basicokydesaestilos de danca, entre 0s quais
o estilo Danca do Ventre que, embora inicialmetetedo dificuldade em deixar o meu

COrpo seguir 0 seu curso da sensualidade, foi a@sahos seguintes ao participar de
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outras oficinas especificas deste estilo relatadate trabalho que passou a ser um dos

estilos que mais me desperta atualmente a vontadartar.

Em 2015, durante o curso de Especializagdo em DdaddFRGS ao conhecer uma
colega que ministra aulas de Danga Moderna de Bla@naham e de Danga

Contemporanea comecou a minha participacao tambétasestilos de danca.

EXPERIENCIAS EM PROJETOS OU OFICINAS DE DANCA

Dancas Circulares (2009 — 2012)

Ao participar do primeiro encontro de Dancas Cawes eu tinha total desconhecimento
de como seriam estas praticas de dancas, masosteppsitiva veio imediatamente, ao
ouvir o historico deste tipo de danca pelas prof@ss ministrantes e também em
conhecer um grande grupo de pessoas de diversmesug\lgumas Dancas Circulares
cuja principal referéncia é Bernhard WoSigartem do principio de formar um circulo
com os participantes de maos dadas e com uma e&eta a0 centro da roda, onde os
diferentes passos que fazem parte de dancas étnicasdturais de diversos lugares sao
praticados em circulo. A metodologia usada nedteimas parte do principio de ensinar
passo a passo uma pequena sequéncia de movimemtostrgvés da sua repeticao
exigida pela propria muasica faca com que o grumm tao dancar em movimento
circular e de maos dadas consiga estar uniss@raremorizado completamente toda a
coreografia. Neste processo de aprendizado da grafe o erro de alguém nao
importa, pois através de sucessivas repeticdesdm rem ndo aprender algum passo é
superado pela forca do grupo inteiro integrado esartonia com a mesma energia.
Como participante de alguns grupos de pratica dec&a Circulares, foi por mim
observado que a harmonia do grupo faz com que meemaconhecer nenhum passo,
as pessoas entrem e consigam aprendé-lo atravepekicdo, superando assim suas

proprias dificuldades.

As dancas circulares sdo representacdes de divarbasas do mundo, por exemplo, a

“danca da colheita”, foi baseada nos movimentosticoos e repetitivos que o0s

4 Bailarino, pedagogo da danga, desenhista e pintor, que dedicou muito tempo de sua vida a coletar as dangas
étnicas.



agricultores japoneses faziam durante o processtede plantio até a colheita do arroz.
Diversos povos deixaram suas marcas em forma dgdancos, arabes, asiaticos, etc.
Na citagdo abaixo, de Bernhard Wosien pode-se wdrsardanga como um movimento
natural do ser humano e uma forma de comunicacéo @onundo e também fazer
relacdo com o que foi aprendido e praticado ensguiaticas durante este curso sobre

movimento-tempo-espago segundo Laban.

(...) qguando surgimos no espaco e nele nos movam&s, temos que dar passos. A
escola de danca é a escola do caminhar. O fluxtincmnda corrente do tempo
recebe através do contato do pé de um compasséatdos passos determinados
uma medida de tempo e a0 mesmo tempo uma medidapago. O passo torna-se
mensuravel, de acordo com a musica, o ato da damcaspaco e no tempo,
vivenciavel e possivel de ser repetido. O nosssaeanto aprende com o pé a
acertar o passo, e assim construimos uma coluna ertéu e a terra. (WOSIEN:
2000, p.40).

Neste periodo participei de alguns eventos de Ba@gaulares: “Cursos Dancas do
Mundo” em 2010; no mesmo ano “Reencontro - O melleoBtockton Dance Camp” e,
em 2011, do “Workshop de Dancas da Turquia por Ahmikeci”.

Participacbes em Oficinas de Danca do Ventre (201:32015):

Nestas duas experiéncias serdo apresentados aspmkEctmetodologia usada pela
professora na conducdo das aulas de danca, reladencom o contedudo que foi
apresentado no curso. Segundo (MARQUES, 1999) gadda ventre € considerada
como uma técnica especifica, codificada em paspos,imita certo modelo, mas
também esta interligada com a criatividade da pswi& que cria novas coreografias,
explorando sempre novas combinacdes de movimen®# &0 sdo mecanicos e, sim,
tendo certa liberdade, ou seja, existe improvisagipressao corporal, que s&o
caracteristicas da danca livre. Esta separacadocallamg versus Codificada ndo é algo

como logica exclusiva (ou um ou outro) e, sim conotusiva, elas se entrelacam.

Associacao dos Moradores do Posto de Saude - Zonarté de Porto Alegre

Em 2013, eu iniciei a partir de agosto nas aulasfidina gratuita no estilo Danca do
Ventre a qual ja havia sido iniciada desde mai@ssociacdo dos moradores de um
bairro junto a um posto de salde na zona norteod® Rlegre, de um projeto desta

professora. A oficina gratuita era executada néosae festas da associacdo citada
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acima, uma vez por semana, num periodo de trés,horale abrangia duas aulas
seguidas, mas com um intervalo entre elas, ondenag alunas podiam participar de
ambas, que foi 0 meu caso. O periodo total danafigra seis meses, de maio a
novembro, e no final deste més, haveria uma apias®En em publico com uma

coreografia criada pela docente. Eu trazia comigtesafio de aprender este estilo o
mais rapido possivel para poder fazer parte dgstsantacdo final e faltavam apenas

trés meses.

Nesta oficina foi observado o uso do método denertsabalhado pela professora onde
uma aula de danca deve conter uma introducao, d@senento e finalizacdo (a
importancia e aplicacdo deste método foram enfddzaas aulas da professora Flavia
Valle®). As suas aulas comecavam sempre em circulongartio alongamento (isto
seria visto como uma "introducdo”) e cada alunhdin liberdade de expressar-se e era
uma forma divertida de exercitar-se. Em cada dutda um propdsito, que seria
aprender alguns movimentos novos especificos do &stinca do Ventre (aqui seria a
“apresentacao do tema”), sempre aumentando alddide de modo gradual, para que
nao houvesse susto, por exemplo, apds aprendantndmentos diferentes, ela fazia a
sua repeticdo para que as alunas fizessem a suariz&pdo. Primeiramente, sempre
era mostrada a sequiéncia de passos sem a mudaegnelp cada movimento e seus
detalhes, apds, era colocado uma musica espedéiaaordo com 0s passos ensinados,
e isto era muito importante, pois era percebido prasicas de danca, que a musica

permitia ao aluno relaxar e deixa fluir o movimentoseu corpo.

Visualmente os movimentos da danc¢a do ventre parsee faceis, mas na pratica isto
nao se verifica. Qualquer um dos movimentos destiéo eexige muita repeticdo de
movimentos, paciéncia para aprendé-los e aperféigoa, adicionados a isso, esta o
despertar do conhecimento do proprio corpo. Nesiaaeé evidenciada a participagado
efetiva da professora, sempre encorajando uma auaado esta conseguia fazer
determinado movimento, principalmente, nos movimeh&asicos do quadril, em que a
maioria das alunas tem maior dificuldade em “sad&r Sempre era proposto de modo
livre que as alunas fizessem a seqUéncia de passostados em cada aula, repetindo-a
vérias vezes, onde sempre, no final de cada aufai@ia conseguia melhorar dentro

> Professora e Coordenadora do Curso de Especializag®anca — ESEFID.



de suas dificuldades os passos que foram ensin@dosequentemente, as aulas eram
finalizadas com um alongamento e, sempre a dopentgintava quais movimentos que
tinham sido mais faceis ou dificeis, enfocando queaperfeicoamento de cada

movimento iria ocorrer com muita repeticéo e treieato.

A paciéncia da professora era notéria ao demons&aas vezes 0S movimentos e
observar o desenvolvimento das alunas de modoidhdiy apontando onde estavam
acertando ou néao, isto fazia com que cada aulasgveempre uma nova descoberta e
um desafio sendo aprendido de modo especifico. @hdw tinha o seu tempo de
aprendizagem, e o estimulo dado por ela a cadanonsgu distinto estagio evolutivo
neste estilo foi muito importante para que eu omEisse a me desafiar aula apds aula,
sempre observando a evolugdo do grupo como um &don como a das colegas e a

minha especificamente.

Em 2014, neste mesmo local, efetuou-se uma novmafgratuita neste mesmo estilo
de danca do ventre com esta mesma professora @o tinha a possibilidade de ter
novas integrantes. Nesta eu participei integralendetmaio a novembro deste ano. Na
primeira fase, de maio até julho, funcionava comoaprendizado basico, nesta etapa,
existia muita troca de alunas, alguém vinha, erpamtava uma ou duas aulas e apos,
desistiam por motivos diferentes. JA na segundaactde agosto a novembro era
exigido maior empenho das alunas que iriam padrdia apresentacao final da docente
porque nesta etapa ela comecaria a montar a cafeogrquem decidisse apresentar-se
no final, teria que ser coerente e marcar presecgsy contrario poderia apenas
frequentar as aulas normalmente. Neste ano falanéi minha evolucdo neste estilo,
pois fiz questdo de entrar num bloco da coreogrpfeautilizava como acessorio 0 uso
de lencos, o qual eu desconhecia totalmente enfajnande aprendizado. A dificuldade
inicial foi sendo substituida gradualmente em nag#o em aprender algo mais
complexo devido ao estimulo da professora somaedm o meu esforgo individual
em repetir € memorizar as sequUéncias coreograftmasqual eu fazia parte.
Seguramente, nestas oficinas foi comprovado queorthecimento € dado pela

experiéncia, tema enfocado em (BONDIA, 2002).



Escola Estadual de Ensino Fundamental de Porto Aleg

Em 2014, o espaco de uma sala com espelho e ligdkestava assim adequada para a
execucao de aulas de danca foi cedido pela dire®nmama escola estadual de ensino
fundamental de Porto Alegre, atendendo a solicitalggitrés de suas professoras que
fariam parte deste pequeno grupo formado por dgirtegrantes, onde eu, outra colega e
a professora orientadora ndo éramos suas func@snaks aulas eram praticadas uma
vez por semana e este grupo foi formado pelo desestas alunas que eram todas
iniciantes e tinham interesse em aprender e tesgotaticas de Danca do Ventre.
Assim, a principio este grupo era livre e ndo tineahuma obrigacdo de apresentacao
de alguma coreografia em publico como foram ososudiois grupos acima descritos
em que fiz parte com esta mesma professora ormataéarticipar deste grupo foi
como um laboratério de percepcdo e préatica, ondepéssivel executar novos
movimentos deste estilo, conseguindo com a repetigperfeicoar suas formas,
obtendo uma evolucéo significativa e ficou maiglemte que, “através dos movimentos
do nosso corpo aprendemos a relacionar nosso o utom o mundo exterior”
(LABAN, 1990).

Com o estimulo da professora que montou uma caBagspecifica para este pequeno
grupo, eu também fui motivadora e ajudei a convemighas colegas, ja que algumas
eram mais retraidas e nunca haviam participado enfium evento em publico, a

apresentarem-se no local onde sou docente na BdeulSENACRS. No segundo

semestre deste ano, especificamente durante a aetoatia do professor, os docentes
desta faculdade foram desafiados a mostrarem alguna atividade sua diferente da
docéncia e, eu escolhi a minha participagcdo emadaagmo sendo a minha atividade

extraclasse e ela foi aceita com satisfacao pehassdo organizadora do evento.

Participagdes nas Oficinas do Parque Alim Pedro

A partir de 2013, comecei a participar da oficinatgita de ritmos vinculada a
Prefeitura no parque Alim Pedro de Porto Alegre geialmente no final de cada ano
seja composta uma coreografia pela professoraauasas que tiverem interesse em
apresentar-se poderdo fazé-lo. Com este grupoldedauitmos foram feitas algumas

apresentacdes em publico de dois estilos: sambad (Em 2014) e coreografias com
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musicas dos anos 60 e 70 (em 2015). Devido aodfatmaioria dos integrantes deste
grupo ser da terceira idade, as apresentacfes @miagsteatros e locais publicos tém
um papel relevante de motivagdo para outras pessésso € evidenciado em cada

apresentacao.

Participagbes na OncoDance

OncoDance, um projeto gratuito de oficina de damgaupo de apresentacdes que €
formado por mulheres que tiveram ou tém algum tipacancer (MELNIK, 2016) foi
iniciado em 2014 e segue em curso. Ao participatedprojeto e ter vivenciado como
experiéncia pessoal enfatizo a importancia da deaoga uma forma de incentivar as
mulheres a adquirirem uma maior consciéncia colguit&IRA, 2015) e a transformar
um momento doloroso em mais uma etapa de luta eanpprio corpo e, também,
superar uma forma de discriminacdo da sociedadedqukara o cancer como uma

sentenca de morte.

Nestas oficinas de danca € utilizada uma metodoldgi ensino (MARQUES, 1999)
que estimula e convida as integrantes a partiaipdaeultativamente de apresentacdes
de coreografias simples e faceis de aprender, sstde uma motivacdo para vencerem
barreiras internas como a falta de autoestima. Baimgar com as experiéncias
pessoais foram trazidos autores e conceitos cordideeenca entre informacéo e a
experiéncia (BONDIA, 2002) e a danga como um laidoia de percepcdo do seu
proprio corpo (MILLER, 2012) e (SUQUET, 2008). Nemcaso especifico a danca
aparece como uma forma de evolucéo da consci@émoi@,vez que tive cancer ha mais
de dez anos e considero-me curada. Nestas ofiagasilas de danga aparecem como
uma forma terapéutica para aliviar a minha infléxiade e, assim, poder fazer a
“Ecologia Mental” enfocada em (GUATTARI, 1990). Apalgumas aulas, ao serem
deparadas com outros tipos diferentes de cances emfrentando dificuldades
semelhantes, eu pude observar que a danca opartuminovo olhar e estimula as suas
participantes a terem uma nova tomada de consaiélncseu préprio corpo, aparecendo

como uma luz no fim do tanel ou esperanca paraeetido de vida.

O projeto OncoDance comegou no Teatro Hebraica wongrupo formado por cinco

alunas, as aulas eram praticadas neste espacOoseumpmeés de treinamento de uma
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pequena coreografia, este pequeno grupo ja tewa preneira participacdo em publico
num evento de apresentacdes de danca neste mesahacéndo aplaudido em pé pelo
publico, quando foi comunicado quem eram as suagriantes: somente as portadoras
de algum tipo de céncer. Depois as aulas do grapsapam a ser realizadas no espaco
de danca particular da professora e, atualmené® esindo realizadas na Faculdade
SOGIPA de Porto Alegre.

A professora foi trabalhando nesta coreografia o s&todo de ensino sempre
respeitando as dificuldades e os limites de cadanaal estimulando-as ao
aperfeicoamento dos movimentos e passos em divessid@s de danca uma vez que
algumas ainda estdo em fase de tratamento e BsDAia que apresentem periodos de
maior instabilidade emocional e isso € refletidetdimente no seu estado fisico. Neste
estagio, o conhecimento da professora teve papelafoental por ela também ser
psicélog4. A musica escolhida foi importante também porq@ie exigia por parte das

alunas movimentos muito rapidos nem mais complexos.

Posteriormente o grupo OncoDance fez outras apeesas em publico em 2014: no
Evento do Acampamento Cigano e na Faculdade SO@GRA015: na participacao de
quatro programas da TV Urbana e no Teatro Renascdhesde maio de 2015, a
direcdo da Faculdade SOGIPA disponibilizou um espésico nesta escola para a
pratica das aulas deste grupo que esta com o delparticipantes e, aberto ao publico.
Devido ao fato do dia disponibilizado ndo ser padsdb meu comparecimento, fiquei

afastada do grupo e retornei neste ano.

Em muitas participantes do grupo era observadosalteslo positivo que a danca
provocava nestas alunas, independente do fatotdemsexecutando bem ou n&o os
passos num determinado estilo de danca. A impoaanwior era de estarem

ultrapassando seus proprios limites e a dancaneaafarma de motivacao para o grupo.

®Cristina Soares Melnik: Mestre em Ciéncias MéEd{E#2RGS), Psicologa, Licenciada em Danca pela ULBRRAdadora da
OncoDance.

12



Participagbes em Danga Moderna de Martha Graham

Segundo (SUQUET, 2008), na década de 1930, pardh@&I@raham a bacia se tornou o
reservatorio das forcas motoras. Ela é o “centrogdeidade”, isto €, o ponto de
mobilizacdo de toda a massa corporal e de seupteaspelo movimento. O torso,
parte do corpo, onde a emoc¢ao se torna visivel gEla conjugada da mecéanica e da
quimica corporais — coracao, pulmdes, estbmagaends, coluna vertebral. Seus
movimentos sdo baseados na respiracao: contragmasao (contrato/release). Tenho
participado desde 2015 de aulas especificas deaMaraham com a Professora
Marilice Bastos Guimardésem Porto Alegre, a qual foi aluna de Nair Mouliacipula

de Cecy Frank, que foi a pioneira da danca moddgridarta Graham em Porto Alegre,
esta técnica descende Ballet Classico sendo uma danca teatral e, com8allet
Classicoé uma técnica sofisticada, ou seja, possui unratest propria de passos e
sequéncias de exercicios que sao realizados edapetm cada aula, com certas

variacfes de movimentos.

Segundo (Guimardes, 2016), esta técnica baseiaisgipplmente no principio da
respiracd0 que gera 0s movimentos basicos da #ctdontraction/release”. Os
movimentos séo realizados tanto no solo (niveldacomo no centro e diagonais
(nivel alto e médio), utilizando-se ou ndo, o daxilla barra, em barras e em
movimento. O dominio, a expressdo e a percepcdcodmw sdo alguns dos fatores
principais como foco desta técnica. A dificuldade executar os passos corretamente
de acordo com a referida técnica esta porque commE®0o geralmente esta sujeito a
diversos fatores fisicos ou emocionais advindosatstos de movimentos e posturas
repetitivos no cotidiano. O corpo vai perdendo ibdxade, a forca, a resisténcia, o
ritmo, o movimento coordenado e expressivo e, mhalnento correto principalmente

da coluna vertebral.

Com esta mesma professora, eu participo tambémlds de Danca Contemporanea e
de Tecidos Acrobéticos, e neste Ultimo modulo ndcion os desafios eram

completamente inimaginaveis de serem superadosaospoucos estou conseguindo
evoluir, pois exige muita forca muscular, flexiddde e no meu caso o mais dificil

ainda é “vencer o medo” de atingir certas etapas.

” Marilice Bastos Guimardes— Formada em EducacdaRdUFRGS; bailarina, coredgrafa e Professoraa Alirigindo o Espacgo
Cultural de Aulas no DCDA de: Tecidos Acrobaticoanca Moderna de Martha Graham e Danca Contemporane
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CONCLUSAO

Este trabalho teve como proposta olhar a danca cpamte de um processo de
autoconhecimento e uma maior consciéncia corpoktdavés de um relato de
experiéncias como aluna em diferentes oficinasupay de danga assim como em
diversos estilos de danca durante o periodo de 20@®15. Foram explicitadas
anteriormente experiéncias de vida como pré-regsigiara que se pudesse ver a danca
como algo aliviador e benéfico para a minha saude raeu bem-estar. Ao fazer
observacées do meu préprio comportamento dianteutias pessoas, descobri que
sofria por ser uma pessoa muito exigente e tamho¥Fragr uma profissional da area de
matematica e informatica, onde meu cérebro tralbalhito com a exatiddo, e a danca
aparece como o deslocamento de toda a energia aqugalmente fica na mente e
desloca-se para o corpo, sendo assim uma formdtde toanquilidadeAo dancar, o
foco mental é direcionado para o corpo do dancanfeercepcao do proprio corpo e
assim, aliviando esta parte cerebral, dando ausstafolga. Este é o grande e valioso

auxilio da danca nesta estrada em busca da saitdedimental.

Pessoalmente, percebo com muita seguran¢a quehedoento e a pratica de danca
me fizeram eliminar bastante a minha inibicdo, pmisestilo de danca do ventre teve
relacéo direta com uma descoberta maior de minfeuaédade, pois ao dancar, permiti
gue meu corpo dancasse de modo inteiro sem quaibqueeiras e, isso aliado ao
incentivo da instrutora para que tanto eu comoaksgas participassem de alguma
coreografia com apresentacdo em publico foi um emon motivador para que
ocorresse este meu despertar desta consciénciara@of@IEIRA, 2015). Relaciono o
palco como um lugar livre onde ao dancar sentineosa;des intensas, saindo do “Eu
Moral” e permitindo que o “Eu Proprio” dance, queimimo de nosso corpo fale.
Nestas minhas experiéncias tenho evidenciado aadaogno um laboratério de
percepc¢do do meu proprio corpo como é citado eml(FR, 2012).

Como participante do grupo “OncoDance”, onde msimais como uma estimuladora
de outras colegas porque estou curada do cancetosefn 2005, ficou nitido o efeito
positivo que a pratica da danca provoca nas swsmslagindo como um fator de

estimulo a continuar a luta, umas com maior ou mgrau de intensidade. Ao fazer
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parte das oficinas deste grupo, o0 meu entusiasmo a&alanca em diversos ritmos
passou a ser uma motivacado para outras mulheresstf@@ numa parte inicial de seu
tratamento e véem a dancga e 0 apoio mutuo enintegigantes como uma luz no fim do

tunel sendo possivel.
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