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Hesumo

Na presente pesquisa, apresento a  sistemalizagBo da  prdtica
corporegenergatica, treinamento técnico e energético destinado 2 preparagio de
dangarnos e atores {(artistas corporais) para a Improvisacio de Danga.

A pratica tem cardler holistico e, porianto, considera a integrag8o psicolisica
como base para o autoconhecimento e para o fazer gﬁaiiw da {:iénga, i\ieste sentido,
investiga-se a manifestacio da presenca cénica do improvisador {dilatacdo psicofisica)
como um estado consciente alterado que pode ser facililado pelo treinamento.

A pesquisa € interdisciplinar & se move no interior de uma perspectiva
sistémica em que diferentes referenciais coordenam a evolugio do pensamento.

No capitulo primeiro, diglogo com alores-pesquisadores das artes cénicas
gue muito me influenciaram, trazendo desse universo, ingicativos para a prafica
preparatdria do improvisador. Apresento aspectos relevanies a esta pesquisa dos
pensamentos e da pratica de STANISLAVSKI, GROTOWSK!, Eugenio BARDBA, Luis
Otavio BURNIER e de Yves LEBRETON,

No segundo capiillo, proponho a compresnsfo do processo crative da
Improvisacio de Danca a partir de uma perspectiva que redne o pensamento idealista
do fisico e filosofo Dr. Amit GOSWAMI a principios e proposigbes da Fisica Quéantica,
tais como, Descontinuidade (salio guaniico), Incerteza e Superposicies Coerentes
{Paradoxo de Schrodinger). Também, neste capitulo, estabeleco relacdo entre técnica e
autoconhecimento no interior da pratica corporeoenergética, apontando para um ensino
de danca baseado em uma metodoiogia que inclul a crialividade e as experiéncias
- individuais dos improvisadores.

Através da proposicdo de uma aula apresento, no capitulo trés, a
metodologia da pratica corporecengryetica para a improvisacéo de Danca. A aula se
desenvolve nas seguintes etapas: abertura, aquecimento, esvaziamento, pratica dos
principios, improvisacio de danga e fechamento. Na sessfo pralica dos principios
explico os trés principios que orientam o aspecto técnico do treinamenio: enraizamento



ou 0 estudo da base corporal; vericalizag8o ou ascensdo do tronco expressivo e
squilibrio dindmico ou o entrelagamenio de base, tronco e cabega no estudo do
movimnenio corporal.
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Abstract

in this research | present the corporeal-energetical g}?aciizze systematization;
technical and energetical iraining for the preparation of dancers and actors (corporeal
performers) for Dance improvisation. '

The praclice has a holistic aspect and, though, it considers psychophysical
%mégratéaﬂ é&s a foundation to self-awareness and the creative praclice of dancing. In
this way, one investigates the manifestation of the “improvisator's scenic presence”
("psychophysical expansion”™ as an “aliered state of consciousness” that can be
facilitated by training.

It is an interdisciplinary research that moves info a systemic perspective in
which different referencials coordinate the evolution of thinking.

In Chapter 1, | dialogue to actors-researchers from theater that so much have
influenced me, bringing from this universe, indicatives 1o the improvisator’'s prefiminary
praciice. | present some relevant aspects to this research of the thinking and practice of
STANILAVSKL, GROTOWSKI, Eugenio BARBA, Luis Otavio BURNIER and Yves
LEBRETON.

in Chapter 2, | propose the comprehansion of the creative process of Dance
improvisation from a perspective that puls together the idealistic thinking of Amit
GOSWAMI — physicist and phitosopher - and principles and propositions from Quantum
Physics, such as, Discontinuity {(guanium jump), Uncertainty and Coherent
Superposition (Schridingsr Paradox). As well, in this chapter, 1 establish relationship
between technigue and self-awareness in the corporeal-energetical practice, pointing to
a dance instruction based on a methodology which includes creativity and individual
experiences of improvisators.

Through the proposition of a class, | present, in chapter 3, the methodology of
Corporeal-energetical Practice for Dance improvisaiion. The class is made of the
following steps: opening {abertura), warm-up (aguecimento), emptiness (esvaziamento),
principles practice (prética dos principios), dance improvisation (improvisagdo de danga)
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and closure {(fechamento}. At the principles practice step, | explain the three principles
that guide the technical aspect of training: grounding (enraizamento) or the research of
body base; uprightness (verlicaliza¢ao) or the ascension of the expressive thorax; and
dynamical equilibrium {equitibrio dinamico) or the base, thorax and head biending at the
corporeal movement research.
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introducéo

A presenie pesquisa nasceu da vonlade de sistematizar um trabatho em
curso desde 1996, Naquela época, ainda um conjunto desordenado de procedimentos
dingidos ao desenvolvimento criativo do dangarino & ao florescimento de sua presenga
cénica {(dilatagBo psicofisica). Em novembro de 1997, ful & ltdlia a fim de conhecer a
proposta téenica ~ Teatro Corporeo — do mimico, ator e dangarino Yves LEBRETON,
Este encontro abriu uma nova perspectiva para ¢ meu trabatho com dancarinos, devido
a proximidade do teatro fisico/corpdreo com a danca que fazia, A investigagédo
prosseguiu levando-me a0 mestrado em aries, que em pouco tempo encontra seu foco
na improvisacao.

A improvisagao gue investigava, no entanto, ndo era a experimentacdo de
um processo criativo dentro da danga, mas a experiéncia criativa da danga, composta
com 08 recursos do improvisador, modificados e expandidos pela interferéncia de uma
praxis definida. A idéia tomou forma e comeco a sistematizar diversos procedimentos
de trabalho, os quais evoluiram para a proposia da préatica corporeognergética. Uma
pratica holistica que prepara o improvisador para a reatizacBo plena da Improvisagio de
Danga, ou seja, para a manifestagio de uma danca com carater pessocal que se realiza
em tempo presenie, criada do entrelacamento dos recursos conhecidos do improvisador
{memaoria) com os ainda ndo manifesios e, portanto, inconscientes e desconhecidos. A
improvisagdo de Danga admile a possibilidade de o improvisador crar novos
movimentos em novas solugdes de danga. '

Alravés da pralica corporegenergética, ¢ improvisador aprende a interferr
nos processos automatizados do corpomente’, minimizando a presenca de respostas
memorizadas, e ao fazé-lo, amplia seu “vocabulario” consciente de movimentos de
danga, aumentando a probabilidade de novos encontros criativos entre significados e
significantes corporais. Essa interferéneia é orientada pela agéo da aulo-afengdo ou

Y Corpomente ¢ uma expressio wtilizada por DYCHTWALD que sintetiza a alianca definitiva entre fisico ¢ mental,
conforme atesta a Biologia do Conhecer de MATURANA & VARELA ¢ a neuwrcbiologia do médico Antdpio
DAMASIO. Seu emprego auxilia na conscientizagio de que a pritica corporeoenergética se dirige para a fcio
simultines de corpe, mente e espirito e na definiglo de awo-arenpdo, recurse essencial do treinamento,
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autopercepcdo continuada, em sintonia com 08 principios técnicos (enraizamento,
verlicalizacdo e  equilibrio dindmico), que associados a oubros procedimentos
(esvaziamento, aquecimento, improvisagéo livre elc), oferecem uma metodologia de
trabalho consistente com a msquisa'da improvisagao de Danga,

Interferr nos condicionamentos (automatismos que independem da acio ou
pensamento consciente) é afrouxa-los ou mesmo desconstrui-los; é possibilitar uma
escotha, uma abertura-para novas experiéncias. Postulo, entdo, gue o movimento, ou
methor, que a “idéla-movimento” organicamente criada em uma improvisagdo de
Danca, é uma escofha no sentido atribuldo pelo fisico e filésofo GOSWAMI (1988,
1899, 2003), isto e, uma escolha com autopercepcdo consciente, descontinuidade ¢
significados. Considero que a Improvisag8o de Danga seja o entrelacamento, no
improvisador, de movimentos condicionados ¢ de crialividade.

Para aprofundar a discussdo dialogo com cinco mestres do teatro:
STANISLAVSKI, GROTOWSK!, BARBA, LEBRETON e BURNIER, construindo com
eles algumas referéncias importantes para o treinamento da Improvisacdo de Danga.
Forgue hd uma intuicdo comum a todos & nisso incluo-me bem como meu trabatho: a
percepciic da experiéncia cénica como uma experiéncia no-cotidiana (dilatada,
alterada) que necessita de um tralamento nao convencional (prepara¢do, treinamento,
iécnica), dirigido para a unidade do sujeito gue experimenta (ator, dancarnino,
improvisador), ou seja, para a identidade de ser e fazer. Para que ele - consciéneia @
artista — possa manifestar a escolha mais bela ou a mais adequada, aquela que
perturba o inconscients, fazendo-o vibrar; que penetra o espectador, movimentando-ihe
0s pensamentos, as emocdes e 08 sentimentos.

Uma experiénoia de encontro como MAY indicou; uma escolha da
consciéncia  transcendente, como  explica GOSWAMIE, uma manifestacio do
inconsciente coletivo, como Instigou-nos JUNG; o ato crative € um universo de
possibilidades que pode ser compreendido guando reunimos diversos pontos de vista,
quando trocamos conhecimento e experiéncia com outros campos da atividade humana
& guando nos expomos a experiéncia organica da vida. J
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Capitulo 1 — Raizes teatrais da pratica

corporeocenergetica para a Improvisacio de Danca
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Neste capitulo, farel a exposigéo de aspecios do pensamento e da pratica
dos artistas de leatro que influenciaram a prética corporecenergélica para a
improvisagdo de Danga. Os aulores-pesquisadores gue apresentarel discutiram e
consolidaram propostas tanto no ambito da preparacio do ator como no da realizagéo
cénica; proposias que nulrem a pesquisa gue deservolvo com a lmprovisagio de
Danga. E através do entrelagamento e da atualizacio de suas idéias com a proposta do
reinamento que aproximo 0s universos da danca e do teatro.

inserida em ambiente transdiciplinar, esta pesquisa conlempla a vis8o
sistémica’ do fazer-pensar a arte da danga enquanto uma rede de relagbes na qual
cada elemento-sistema esta, necessaramente, em interagéo com outros dentro de um
campo de manifestacBes. No sisterna danga, muitos 880 0s recorles possiveis; por isso
o observador/pesquisador pede, de acordo com suas necessidades, intuiches e
conhecimento, abordar o tema delimitando um campo de inter-relacdes. Neste sentido,
apresento as raizes teatrals: raizes que se movem no interor da pesquisa, criando
conexbes Interalivas com oufras fortes, oulras linhas de pensamento e de agao,
apresentadas ao longo deste caplitulo.

STANISLAVSKI inicia a expeosicdo porgue fol um dos primeiros atores-
pesquisadores de teatro que entendeu a arte de alor a partir da interagéio de lécnica &
expressividade. Nele se enconiram os germes do debate tedrico e de um jeito de fazer
teatro que atravessou o século vinte, através do trabalho dos “seguidores-discipulos”™ ou
mesmo dagueles gue propuseram mudangas,

Ao focar o trabalho de ator sobre as agbes fisicas, STANISLAVSKI traz
necessidades e objetivos do ator para o centro do dabale tealral. A parlir de entdo, o
ator deixa de contar apenas com o talento pesspal como inltérprete, tornando-se
consciente da importancia de se fazer uma investigacao em seu corpoe & em sua psique.

! Hste pensamento abriga as seguintes noges: ndo existem propriedades fundamentais em uma rede; as propriedades
do todo surgem das interagBes ¢ relaghes entre as paries; a compreensio do processo estd ‘incluida va descrigho
{inclusde do observador); nic hd verdade absoluta, mas descrigdes aproximadas; visfio processual da experifncia;
sistemas dbertos sfio perturbados pelo meio © se modificam continuamente ete. No entanto, esta dissertagio nag € a
explicagio do sistema dange, nem tampouco do. sistema improvisagino de danga. U exemplo de wma explicagio
sistbrmica de danga € a dissertagio de mestrado de MARTINS (1999),
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Dessa pesquisa ira refirar, com a maxima autenticidade e precisBo, 08 movimentos
fislcos e vocals que compordo a personagem que seré apresentada ao publico.

Este caminho de investigacdo artistica estimulou o aparecimento de outras
propostas, e “metodos” de frabalho foram elaborados. Entrelanto, as propostas que
surgiram posteriormente — e gue foram selecionadas por esta pesquisa — bifurcam esse
caminho porgue colocam o ator como © nicleo gerador de significados da arte teatral,
optando por um featro gue nao é ordenado pela representacio de textos e por aulores
literarios,

A partir de GROTOWSKI, o ator conquista autonomia criativa como arlista da
acao teatral. Bssa maneira de fazer tealro consolida-se¢ nas pesquisas do Tealro
Laboratdrio de GROTOWSKI, em Wréclaw (Poldnia) e depois no Workcenter em
Pontedera (Itdlia), no Odin Teatret de Eugenio BARBA, em Yves LEBRETON (Teatro
Corpérea) e, no Brasil, através do legado deixado por Luis Qtavio BURNIER e do
trabalho do grupo Lume. Existem (e existiram) outros artistas que se dedicam &
pesquisa da arte de ator, mas por necessidade de delimitar um campo de estudo e de
focalizar uma linha de trabalho ndo séo Incorporados a esta pesquisa.

A opgdo pela agdo teatral fundada no ator também allera a relag&o- desle
com 0 especlador. Novas conexdes se apresentam Buminadas por escolhas que geram
uma mudanga de percepcdo tanto para o artista guanto para o publico. Para o ator,
porgque passa a se dedicar a um processo de descobertas motivado pela necessidade
de se aulodesvendar para sé& conhecer em profundidade a fim de alcangar a atuagac
organica — para tanto, ele precisa desbloguear os impedimentos pessoals resultantes
da educaczo, da moral e da cultura, bem como de suas experiéncias de vida. Para o
espectador, a mudanca se da no momento em gue ele se sente perturbado por um
teatro enraizado no alor que dispensa a intermediacdo de personagens criados para
serem interpretados. O novo teatro passa pelo corpo do ator e alcanga ¢ corpo do
ohservador, se comunicando através de simbolos organicos, isto é, através de signos
vitalizados pelas energias do proprio ator.

Buscando a construg@o do corpo cénico do dangarino, recupero parte dos)
ensinamentos dos cinco aulores tealrais escolhidos por acreditar que esse
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conhecimenio estimula a pesquisa do movimento de dange orgénico, isto €, do
movimento de danga que necessita da disponibilidade e do compromisso do dangarino
para sua realizacao. A pesquisa centra-se na preparagio do improvisador; momento em
que “ele se trabalna™, quer isoladeo, quer em grupo, com ou Sem a orientacao de um
diretor.

Ao dialogar com arlistas-pesquisadores teatrais, a Improvisacdo de Danga
estreita as relagtes enire danga e tealro. A inclusdo do resultado dessa conversa no
corpo da dissertagdo, leva esta reflexdo ao conhecimento de dangarnos, professores e
coredgrafes, mas também de atores e diretores, mostrando a proximidade das artes
cénicas e corporais em se tratande de treinamento, criacio e lapidacio do movimento.

1. Constantin STANISLAVSKI]

Mas a arte verdadeira deve ensinar como ¢ ator deve despertar
conscientemente em i mesmo a natureza criadora inconsciente para a
criagBo orgdnica supraconsciente (1989, p. 538

STANISLAVSK] (1863-1938) foi um dos primelros atores-pesquisadores de
teatro do QOcidente a retomar o foco, no inicio do séculp vinte, sobre o trabaiho do ator,
aparentemente deixado de lado desde a Commedia Dell'Arfe. Sua pesquisa abrangeu
grande parle de sua vida profissional, tempo suficiente para mmar»sa madura e para o
aprofundamento de questdes imponantes, levando-o a aﬁgﬁmas mudangas de dire¢éo,
Observando outros atores e a si mesmo, STANISLAVSKI ideniificou lacunas
significativas na farméa;ée do ator; deficiéncias resultantes de escolhas estélicas e

* Este conceito foi nsado por BARBA e BURNIER ¢ diz respeito & fungfo do trabalbo pré-expressivo (tizinamentos
técnicos e energéticosy que deve ser guiado pelas necessidades pessoais do ator. O ator se irabalba porque ¢ 0
suieito-objete da aglo, tendo mutonomia e responsabilidade pelo processo.

* Trabatho de ator envolve preparagio, experimentagio, sriasgio-improvisagio e apresentaciio,
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praticas que impediam a revitalizac@o da qualidade cénica das primeiras encenagoes®
durarite toda a temporada de apresentagdes.

Negando o esteredlipo € os clichés convencionais, STANISLAVSKI buscou
uma arte organica e verdadeira. Para ele, a acaoe cénica deveria estar enraizada no ator
¢ ser naltural (espontanea) para poder despertar 2 memoria das experiéncias, das
emocdes e sentimentos vividos por ele. Este sera, a principio, o material de
- fundamentacio para a criacgo do papel: a memdria das emogdes, a partir da qual ©
ator poderia vitalizar e justificar a sua interpretagdo. Para STANISLAVEK], o processo
de viver/fencarnar ¢ papel exigia ¢ compromisso total do ator, pois em cena ele nao
representa uma personagemn ficticia, mas como escreve JANUZELLL, “sua arie consiste
em se por numa situagdo andloga a da personagem, acrescentande novas suposictes
e delxando-ge envolver por sua nalureza inteirg” (1886, p.12).

A imaginacéo era o veiculo para a realizacao dos exercicios propostos por
STANISLAVSKI. Através dela o ator ndo s6 construia as vanantes do papel, mas
também, apolado pelo texto e pelo sublexto (informagfes gue n&o estdo explicitamente
dadas, mas subentendidas), elaborava a partir de fatos concretos ou, na terminologia
de STANISLAVSKI, de circunstancias dadas. Valendo-se . do ariificio do Se -
condicional necessaria para ¢ alor enfrar no universo da imaginagdo -, as
circunstancias se tomavam reais para o ator. STANISLAVSKI acreditava que este
recurso daria o proposito para a acio, bem como a justificaria interiormente. O Se tinha
diversas fungbes: facilitar a entrada no reino da imaginacdo atraves de um processo
conscienie; despertar uma alividade Interior e real para o alor, estimular o
subconsciente criador.

Sempre e eternamente, gquandc estiver em cena, vocé terd de
interpretar vocé mesmo. Mas isto serda numa variedade infinita de
combinagBes de objetivos e circunstdncias dadas que vocéd tera
preparado para seu papel e que foram fundidas na fornatha da sua
memdria de emogdes (STANISLAVEKI, 1882, p. 196).

bl

P,

* A dificuldade 6 real para muitos atores ainda hoje porgue implica método ¢ técnica associados & expressividade e
espontaneidade,
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Outra func8o do Se é a de restringir o universo de possibilidades aparentemente infinito
presente no inicio de um percurso criativo: quando tudo € possivel parece que nada
acontece. Para criar € preciso auto-limitagédo, diz o ditado; porgue é preciso gue o
arlista faga escolhas, delimite o campo de atuagdo, criando o ambiente para que a
criagdo se mosire ou que seja desvendada por ele®, Porque a criatividade lida com a
incerieza e nao com a previsibilidade. O procedimento técnico das orcunstdncias dadas
{Se) limita o campo, proporcionando ao ator o exercicio de- eslar em diferenies
situagbes de criagao.

Outros artificlos tecnicos foram usados, denolando a preocupacédo de
STANISLAVEKI com um teatro vivo e atualizado na pessoa-ator. No comecgo de sua
pesquisa, orentou uma pratica que p;@véfegiava o fiuxo de energia do psiquico ao fisico,
ou ainda, de dentro para fora. Dizia: "A agéo ¢énica é o movimento da alma para o
corpo, do ceniro para a periferia, da interno para o axtemno, da coisa que o ator sente
para a sua forma fisica” (1872, p. 47). |

Com o decorrer do tempo, percebeu que o caminho para a agdo organica
tambem pode ser o caminho inverso, isto &, de fora para dentro, ou do movimenio do
corpo (musculos) para o movimento da mente. Do fisico ao psiguico: esta é nova
diretriz para a investigagéo das agdes fisicas criadas pelo ator. Segundc JANUZELLI
(1988), esta é a grande novidade do sistema criado por STANISLAVBKI (1972): ¢ fato
de incitar 0 alor a comegar 0 seu trabalho com a vida fisica do papel.

Em outras palavras, creio que inicialmente a experimentacdo partia de um
estimulo {circunsténcias dadas) que deveria repercutir no sentide de afetar a psique do
ator e, entdo, uma reagdo somatica — da emoglo a aglo fisica; posteriormente, ©
estimulo seria decodificado em impulso direto para a agdo fisica que por sua vez
despertaria conexdes com a psique® do ator. Porque STANISLAVSK] acreditava que se

® Escolhas que limitam o campo de atuagio sem impedir o fluxo de idéias, por exeraplo: as tintas ou 25 cores para o
artista pldstico; os instrumentos, oa a tonalidade e o fitmo para o midsico; mifsica, alguma frase de movimento inicial,
o toma, pars o dancarino ete. Bsta idéia tarabém se aplica 20 cientists, guande este, merguthado em mformacles ¢
ern refloxfes baseadas pa experiéneis, organiza um campo de possibilidades para a orleg@o origipad, ou paa 3
degeoberta de algo, i

% No entanto, hoje j4 se sabe que essa experiéneia nfio se sucede de forma kinear (ver, por exemplo, DAMASIO, 2000
e MATURANA, 2001 « MATURANA & VARELA, 2002y pensamentos racionals, emogies o sentimenios DCorrem
ao mesmo tempo em todo o corpo (rede de nteragies orglnicas), e isso pela aglio eficiente de neurotransmissores ©
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as agotes fisicas fossem realizadas perfeitamente, geratam espontaneamenie os
sentimentos adequados.

STANISLAVSK! conclui que a construgBo da personagem baseada nas
acbes fisicas possibilitava uma atuagdo mais segura porque n&o exigia gue 0 ator
buscasse ‘reviver’, atraves de uma acdo da vonlade, suas proprias experiéncias
emocionais a cada apresentacao, a cada repeticBo, mesmo porque é muito dificii
controlar as emogdes pela agao da vontade.- O foco muda e 0 gue passa a ccorrer é a
busca pela retencio, compreensio e repeticio da acdo fisica onginal. Essa pesquisa
leva-0 a cogitar a possibliidade de uma memdria muscular fundamentando o trabalho
de ator: porgue a memaria das acdes fisicas ficaria presente na musculatura do ator e
este, usando de recursos técnicos, poderia acessa-la conscientemente, repetindo com
preciséo a acio organica original. Esse procedimento permitia fixar a criagdo orgénica
do ator sem perder a vitalidade e a emocdo. Em Minha vida na arte, STANISLAVSKI
descrave o processo criative baseado na agéo flsica como uma “via lateral para a alma
do arfista: do externo ao intemno, do compo 2 alma, da personificacdo a vivéncia, da
forma ao conteldo” (1889, p. 185).

Sempre motivado, STANISLAVSKI nao se furtava a troca de experigncias
com éutres artistas como foi o caso de MEYERHOLD, ex-ator do “Teatro de Arte de
Moscou”. MEYERHOLD acreditava que o essencial para o tealro era o movimento do
corpo do ator. Assim, centralizou seus esforgos na construg@o precisa de cada
movimento, cada gesto, cada ac3o. Esta pesquisa resultou na formalizacéo de um
treinamento fisico para o ator conhecido como biodindmica e na realizagdo de
espetaculos dentro de uma nova linguagem’ cénica.

moduiadores {sistema nervoso) & de peptideos ¢ hormbuios (sirculagio sangiifnes). Por ouiro Jado, ha indicios fortes
de gue € possivel wma interagio instantSnea (imediata) enire as partes do corpo - sincropicidades gue ado necessitam
de vefculo ou mediador para acontecerem {uma viagem acima da velocidade da luz!l). Estas atividades seriam
possiveis pelo mecanismo quintico do cfrebro, mas pada de conclusive se sabe sobre o assunio atuaimente
{(PENROSE, 1908; GOSWAMI, 1998, 1996 B 2003). '

7 As montagens de MEYERHOLD centravam-se no trabatho de ator, dispensando os artefatos cenograficos e visuals
tipicos dos eapetdculos teatrais de sua época. Dizia: “Privado de palavra, de vestuirio, de bambolinas, do edificio, o
teatro, com o ator e sua ane de movimentos, os gestos ¢ as inferpretagSes fsionfmicas do ator informam o s
especiador sobre sens pensamentos e seus impulsos; o ator pode transformar em featro quaiqtzer tablade, ndo
importando onde nem como, sbstendo-se dos serviges de wm construtor e confiando em sua propra habilidade™
(MEYERHOLD, 1983, p. 75 apud FERRACINI, 2001, p. 71).
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Comentando seu reenconiro com MEYERHOLD, 'ascrevé STANISLAVSKS:

Entre nds existia a diferenca de que su procurava o novo sem conhecer
ainda 0 caminho ¢ 08 meios para sua realizaciio, ao passo que
Meverhold parecia ja ter encontrado os novos caminhos e téonicas mas
nao estava em condigdes de realizé-los plenamente, em parte por falta
de meios materiais, em parte devido & fraca composicdo do seu elenco
{1989, p. 391).

Acredito gue STANISLAVSKI tenha se inspirado nas realizagbes de MEYERHOLD ao
mesmo tempe em que elas corroboravam as premissas de sua pesquisa com as agdes
fisicas. Enquanto algo que se pode caplar de fora, as agdes fisicas indicam
objetividade, mas para agir dessa forma o ator precisa manter atengdo a intengdo e a
emocan (actes interiores que implicam subjetividade).

Qutro aspecto da pesquisa de STANISLAVEK! qus nos interessa refere-se 4
importancia do relaxamento como wim meio de diluir tensdes indesejavels do como do
ator a fim de que ele alcance precisdo, clareza e qualidade pldstica nos movimenios e
que desenvolva uma agucada autopercepgéo. Dizia: "Uma criatura entorpecida, cujo
corpo todo é preso de contragtes musculares ndo pode absolutamente sentir qualguer
liberdade em cena, nem pode ter, propriamente vida" (1882, p. 135). Embora muitas
pessoas tenham exacerbado a wiilizacao desta téenica, creio que a idéia de um corpo
livre e disponivel, de um corpo sem tenstes, como propunha STANISLAVSKI, beneiicia
o trabalho do dangarino-ator. Seus iextos nes mostram que ¢ objelivo ndo era deixar o
ator em estado letdrgico mas, pela n8o-agde, o  desenvolvimento de uma
autopercepcao potenie e éﬁcienia que viabilizasse a interderéncia nos padiGes de
movimento e na diluigdo dos focos de tensdo: "0 nosso metodo consiste em
desenvolver uma espécie de controle, como se fosse um observador. E£sse observador,
em todas as circunsténcias, tera de impedir que haia, em qualquer ponto, & menor
quantidade extra de confragdo” (1882, p. 124}

A auto-atencBo enraizada no sistema propricceplivo permile que o ator
permaneca focado em s mesmo sem perder a conexfio com ¢ que esta alem de seu
corpo em acgdo. Permite que o alor use sua mente de forma a decodificar aquilo due
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chega pela percepcic para entdo interferir (precisamente) em seu corpo. Quando
estamos atentos (conscientes e auloperceplivos), podemos interferir nas respostas
automadticas e escother entre as altemativas condicionadas aquela que é desejavel,
operando uma mudanca criativa a qual recebeu do fildsofo e fisico quantico Amit
GOSWAMI (2003, p. 68) o nome de “criatividade interior®,

Ao Snvfestigaf como atuam as lensbes em um corpo expressivo, faco
conexdes {delimitando 6 campo da pesquisa) com outros saberes. Encontro em REICH,
mag também em Alexander LOWEN {seguidor-transformador dos ensinamentos de
REICH), formutacbes muito interessantes para compreender as tensfes musculares,
suas origens, 0os mecanismos de manutencéo e de permanéncia no corpo. Estudando
esses aulores, pude perceber que suas ideias atualizavam a relevancia do relaxamenio
em STANISLAVSKI.

REICH propfe que as expenéncias wividas por uma pessoa sdo
continuamente atualizadas em seu corpo, porgue cada vez que ¢ estimulo extemno
reapresenta, mesmo que parcialmente, um contexto desagraddvel, ¢ organismo reage
tensionando as partes do corpo assocladas, blogueando a passagem da energia vital
(bioenergia - manifestacio especial do Orgone ou energia cosmica). A repetigdo da
dinamica reativa se cristaliza nos masculos na forma de tensdo continuada, uma atitude
psicofisica de defesa que gera perda de espontaneidade.

REICH observou que essa afilude {negaliva) se condensa fisicamente em
cinturbes/aneis de tensao muscular, espalhados pelo corpo, chamados couragas
musculares (hipertonia e hipotonia muscutar). A rgidez ou hipertonia muscular ¢ 0
endurecimento ou a cristalizacdo de um ou mais anéis de encouragamento®. Na
hipotonia muscular, ao conirdrio, a couraca se apresenta como auséncia de tonus, isto
¢, flacidez muscular. Em geral, nestas regides ndo ha sensibilidade, como se
estivessem anestesiadas.

3 Sobre criatividade interior, ver Capitulo 2 desta dissertagio. Mosche FELDENERAIS também se utiliza da
interferéucia nos hdbitos awtomatizados como possibilidade para a auto-educagio corporal. Para ele a atengio
dirigida era o meio mais sficiente de tnterferir ¢ modificar hibitos. J
# Os 7 niveis, ou 7 anéis de encouragamento muscolar, estfio assim localizados: 1° anel — othos, ouvidos ¢ nariz; 2
anel ~ boca; 3° anel — jungioc cabega-pescogo; 4° anel - jungio pescogo-térax ¢ bragos; 5° anel - diafragma; ¢° anel
abdfmen e 7° anel — pelve e pernas,

28



As couragas sdo obstrucles “reais” do fluxo de energia vital, impedindo a
circulagBo da bioenergia pelo corpo, 0 que, por sua vez, pode gerar distirbios
psicossomaticos. Segundo REICH, & a bicenergia gue permite a integragéo entre soma
{corpo) e psique {mente), e seu bloqueio agrava a sensacao-ilusae da separacao entre
corpo e mente. Alexander LOWEN afirma que a boa aulo-expressdo estd ligada a
minimizagao dessas tensfes e a conseqlients liberagao do fluxo de energia vital,

O dangarino-ator {assim como qualquer outra pessoa) deve poder deflagrar
asses obstédculos a fim de que sua aluacBo — no palco e na vida — realize suas
potencialidades expressivas. Muitas técnicas orientais de manipulagdo se baseiam na
possibilidade de aliviar ou de diluir 0s nodos ou nucleos de tensdo. O fluxe de energia
vital precisa circular livre e continuamente para que haja saude fisica & mental, para
gue haja harmonia entre dentro ¢ fora, entre mente @ corpo, entre ser e fazer. As
evidéncias nos fazem compreender a necessidade de silenciar o corpo (relaxamento e
meditagdo) para poder ouvillo e saber o que fazer para meihorar sua condicdo e
performance.

O relaxamento, nesse contexto, € saudavel ¢ pode ser praticado. Aproxima-
se da meditagdo porque também desacelera (GOSWAMI) a alividade fisica e mental,
mantendo a consciéngla desperta, alenta. Uma pratica c:;ué expande as possibllidades
expressivas do dancarinoc-ator ao Ihe permilir reconhecer seus proprios padrbes &
modifica-los. Este procedimento, posteriormente negado pela pratica tealral baseada na
exaustdio, mostra ao dangarino-ator a importancia de um corpomente sadio, fivie e
receptivo. Mostra ainda que, para se aprofundar em seu offcio, o artista ndo pode se
desviar da trajetdria que o conduz ao autoconhecimento e a investigacao pessoal.

No contexo da improvisacdo de Danga, alic meditacdo com exercicios
técnicos, atuando nos niveis fisico e energético do Improvisador. O procedimento
permite a dissolucdo de zonas de fensdo muscular ao mesmo tempo em gue auxilia na
descbstrugdo dos canais energeticos, polenciaglizando a autc-expressividade e a

fluéneia criativa,



2. Jerzy GROTOWSKI

A esséncia do teatro é o alor, suas agles e o que ele pode realizar {...)
{1978, p. 127).

{..} Aprendam por vocés mesmos suas limitacBes pessoals, seus
obstaculps, e a maneira de superd-los. Além do mais, © gue gquer gue
fagam, facam de fodo coraglo (1878, p. 171},

Jerzy GROTOWSKI! (1933-1889) conheceu muito bem o trabalho de
STANISLAVSKI, e como ele mesmo afirmou em seu livro Em busca de um teatro pobre:
“Crigi-me com o método de Stanislavski; seu estudo persistente, sua renovacio
sisternatica dos métodos de observacao e seu relacionamento diglético com seu proprio
trabatho anterior fizeram dele meu ideal pessoal” (1976, p. 2). O fascinio pela
perseveranca e pela motivacéo continuamente rencovada de STANISLAVEKI parece ter
gerado em GROTOWSKI o desejo pela investigacio dos processos criativos e pela
tormacéo do ator; no entanto, GROTOWSK] faz opgles bem mais radicais que as de
seu mestre, acentuando ainda mais a importancia do ator para ¢ tealro.

A proposta de um Teafro Fobre, defendida por GROTOWSKI ainda no
pericdo do Teatro Laboratdrio (Wriclaw), elimina da cena teatral tudo aquilo que
excede ¢ trabalho de ator, Este ja ndo interpreta uma personagem de um texo literario,
mas expde a st mesmo diante do publico. Essa concepgdo revée a fungdo do texto e do
encenador/diretor, assim como modifica a perspectiva do espectador. Segundo
ROUBINE: “O ator passa a ser ¢ seu proprio personagem, € a representacdo nao &
mais a simulagdo, quer realista ou estilizada, de uma acéo, mas um ato gue o afor
cumpre, e cuja esséncia ele tira do mais profundo de si mesmo” (1998, p. 192).

Nesta fase, GROTOWSK! investiga a Arfe como Apresentagdo. Q
acontecimento teatral é visto como o encontro entre ator e espectador; um  contato
direto que possibilita o desvendamento do primeiro diante do segundo, levando,
simultaneamente, este ditimo a vivenciar o seu propiio desvendamento.
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Posteriommente, ele se desinteressa do espetaculo, passando a trabathar
exclusivamente com o ator'. Neste momento — Arfe como Velculo - o teatro se toma
veiculo para o autoconhecimento. O ator precisa descobiir-se, revelar-se a si mesmo,
penetrando em sua memdria e ancestralidade. O teatro como velculo de descobertas
pessoais ndo necessita mais da presencga do especiador, 0 qual passa a ser uma
testemunha que apenas vé sem pariicipar o espectador ¢ uma iestemunha silenciosa
que ndo participa-do espetaculo. GROTOWSKI ndo se sente interessado em criar
espetaculos que sejam compreensivels para 0 espectador, mas na criacdo & atuacgio
visceral do ator. Indagado sobre sua renincia ao espetaculo, GROTOWSKI responde
{2000):

O que guer dizer renunciar ao espetaculo? Imagine que queira dizer
renunciar & forma tradicional do egpelaculo, em gue ha uma relacio
especial entre 0 alor e 0 espectador. (...} O meu era um teatro no sentido
classico da palavra, mesmo que meus contemporangos dissessem que
nago o erd. (...} Por exemplo, renunciar 20 espetdculo seguramente &
aguilo que faz o Workcenter. NBo & o espetaculo no sentido
convencional, ¢léssico da palavra, mas contudo @ algoe que pertence as
artes perfonmaticas e 4 necessidade de comunicar. Deixem gue 0s
outros comuniguam.(..) O gque se pode descobrir € o que reside na
substincia de sua vida, e sé vocés astio a fim de descobiir isto ¢ dar-
the forma e atibuir-lhe valor @ ndo perder o fluxo de sua vida, € isto que
comunica por si s6'.

N&o ha propriamente uma cisdo entre os dois momentos da pesquisa de GROTOWSK],
poig 0 processo de autodesvendamento do alor estd presente em ambas as fases:
aquela realizada na Poldnia, no Teafr Laboratorium, e a segunda, na ltdla, no
Workcenter {LIMA, 1999, p. 77-88).

¥ A partir do 1986, GROTOWSKEI vai para 2 Itélia sediar seu trabatho no Centro per la Sperimentazione ¢ lu
Ricerca Teatrale di Porgedera, fundando o Workeenter,

Y Entrevista realizada no Teatro de Bologna/lidlia, quando GROTOWSKI recebeu o Ldurea Honoris Cauf& da
Universidade de Bologna.
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O processo de desvendamento ocu de revelagdo™ alia espontaneidade e
disciplina. Assim, o ator do Teabro Pobre (Arte como Apresentac8o e Arte como
Veiculo}, trabatha sobre si mesmo de forma permanente e intensiva. Permanente
porgque O processo ndo deve ser interrompido nunca, e intensiva porque se vale de
alguns beneficios proporcionados pela exaustBo. GROTOWSK] acreditava que ©
esgotamenio fisico e psiguico leva o alor a perder suas mdscaras colidianas,
libertando-o das suas convencbes e possibilitando-he contatos bem mails profundos;
guiando-o, enfim, para o autodesvendamento. Porque a artificididade, a ane, diz
GROTOWSK!, deve ser conshuida com disciplina (ireinamento  iécnico) e
espontaneidade:

{...} Quanto mais nos absorvernos no que estd escondido dentro de nds,
no excesso, na revelacio, na autopenetragéo, mais rigidos devemes ser
nas disciplinas externas; isto quer dizer a forma, a artificialidade, ©
ideograma, ¢ gesto. Agui reside todo o principio da expressividade
{1978, p. 25).

GHOTOWSK! procurou uma técpica viva que reunisse organicidade e
treinamento fisico-mecanico. Proplde que o "mélode” de trabaltho e pesquisa do ator se
dé como uma via negativa: um caminho de eliminagdo e ndo de actumulo de
habilidades. Os procedimentos de trabalho devem ser atuaiizados pelas necessidades
sempre mutantes do ator, sendo, portanio, uma conguisia pessoal, isto &, o alor @
responsavel e tem autonomia pelo método a ponto de desenvolver uma técnica pessoal
de representacio (1976, p. 77).

O processo de autodesvendamento pautado pela experiéncia do
esgotamento, colabora para a minimizacdo dos condicionamentos ¢ dos padrbes de
movimendo e agdo. Um processo de eliminacdo de impedimentos, uma via de
diminuigiio que possibilitara ao ator entregar-se a aglo cénica, doando-se a ela por
compieto (FERRACINI, 2001, p. 78). Sem esses obstaculos, o ator pode engajar-se em

¥ Note gque ambas as palavras referem-se a algo gue acontece no nivel dos olhos e do olhar: desvendamento,
significa tirar as vendas que bmpedem a visio e revelagdo, retirar o véu para melhor ver. A expressio se remete @
algo que antes nio estava acessivel, consciente. O processo de desvendamento sugere a libertagfo da cegueira do

denire ¢ de fora £ a possibilidade de expansio do consciente e diferencizdo do ator.
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um processo de criaglo, mantendo uma atenglo recepiiva e uma qualidade de energia
que o coloca em estado de prontid&o e presenga cénica.

Parece que esta qualidade cénica perseguida pelos alores grotowskianos &
despertada pela manutenc@o de um estade de consciéncia expandida, presente no
‘aqui & agora” da agdio que resulta da doacd@o toial de si mesmo. GROTOWSKI
aproxima este estado da experiéncia de transe: um estado ditatado que retine intuicao e
acao e que se apresenta como consciéncia diferenciada, nao colidiana. Dizia: “Fsta é
uma tecnica de ‘transe’ e de integracao de todos 0s poderes corporais e psiguicos do
ator, 08 quais emergem do mais intimo do seu ser e do seu instinto, explodindo numa
espécie de transiluminagdo™ (18786, p. 2). Alravés da dilatacio fisica e mental, o ator se
afasta dos dualismos, experimentando a identificacado sujeito-objelo, islo €, a8 unidade
ertre ser e fazer. GROTOWSKI! acreditava que esta integrago se manifestaria a partir
do processo de erradicacdo de blogueios que proporcionaria a “eliminacéo do lapso de
ternpo entre impulso interior e reacéo exterior” {1976, p. 3).

A simultaneidade entre impufso inferior & manifestacio exderior s6 é possivel
quandoe a aclo & imediata, isto &, quando nao sofre nenhurna interferéneia: o alor
grotowskianc n@o deve pensar (elaborag@o mental), mas agir, ou melhor, pensar em
agdo, atitude esta que envolve a tolalidade do s.e}: “Quiando falo em n&o pensar, quero
dizer ndo pensar com a cabec¢a. {...) Deve-se pensar com 0 corpo inteiro, atravées de
actes” (1976, p. 159),

Pensar com o corpo intelro e a expenéncia comum se transforma. Poucos
580 05 momenios em nosso colidianc em que agimos de forma integrada e
gspontdnea; em que nosso corpo e menie rabalham em tofal sincronia e com g mesma
intencBo. Em geral pensamos, ponderamos e juigamos anles de agir. Multas vezes
fazemos isso de forma t8o aulomdtica que acreditamos ndo haver qualquer
interferéncia em nossas acdes. GROTOWSK! propbe a0 ator a superagdo deste habito,
g indica o caminho: “O estado necessario da mente é uma disposicao passiva a realizar
um trabatho ative, nfo um estado pelo gual ‘queremos fazer aguilo’, mas ‘desistimos de
nao fazé-lo™ (1976, p. 159).
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Estado psicofisico sem intencao, sem acfo determinada pela vontade. Para
alcanca-lo, é preciso que o ator estela inteiro:

A realizacBo desse ato ao qual nos referimos —~ a autopenstracdo, a
revelacdo - exige uma mobilizagdo de todas as forgas fisicas @
espiriiuais do afor, que estd num estade de ocicsa disponibilidade
passiva que toma possivel um indice ativo de representacao {19786, p.
23).

Para GROTOWSKI, o ator gue escothe este caminho deve — uma vez
desvencilhado de suas mascaras cotidianas, de suas amarras pessoais, culiurais e
sociais — oferecer a propria vida a sua arte, e nisto consiste o alo folat na entrega
absoluta e incondicional, tanto no momento de preparacdo quanto no da representacao.
Entendo que uma atifude como esta implica desprendimento, isto &, uma espécie de
nédo-fazer, uma agao sem foco exterior, sem intencao deliberada.

A entrega total, vista dessa forma, € uma acdo que se realiza sem a
objetivaciio de um retorno, de um determinado resuitado {(uma certa reacdo do
espectador ou um bensficic pessoal, por exemplo); ndo havendo outro foco sendo a
propria acBo. Em contrapartida, a acéo projetada esta presa, comprometida com
expectativas e intengdes que na verdade néo participam da a¢o em si mesma porque
se projetam para um futuro — ou para a confirmacado de um passado -, retirando ¢
dancarino-ator da experiéncia do presente, do “aqui e agora” da agéo.

N&o pense no resultado, nem como certamente vai ser belo o resultado.
3e ele cresce espontaneaments @ organicamente como iMpulsos vivos,
finalmente dominados, serd sempre belo - muito mais belo do que
qualguer quantidade de resultados calculados postos juntos (1876, p.
159).

A pratica corporeoenergética para a Improvisagdo de Danga tem como
objetivo preparar o dancarino para a realizagio do movimento integrado. O processo
inclui a aceitacBo de um fazer danga n&o coreografado, ou melhor, da inclusdo da
manifestaco de uma danga criada em tempo real, auténiica e pessoal. Apés lef
superado os primeiros conflitos que limitam a danga criativa — porgue sempre existem

34



primeiros conflitos a serem superados —, o improvisador inicla um processo de liberacio
to fluxo de energia psicofisica, que resulta em aumento de sensibilidade para “escutar
& 5l mesmo” & “escular o oulro”, durante a execuglo da danga.

GROTOWSK! orienta o processo de autodesvendamento objetivando a
arficulag8o, a transformacio do malerial vivenciado, em signos orgénicos. Assim,
conduz o ator para a construgdo de um método pessoal de itrabalho e para a
composicao das partituras de agGes fisicas. A partitura €, na verdade, a codificagao do
processo de aulopenetragdo realizado pelo ator. O desafio é recriar a organicidade das
acoes simultaneamente & construcao das partituras.

Neste sentido, a arte viva ndo @ a cipla das experiéncias humanas, mas ¢ a
propria vibracdo que movimenta e alimenta o homem. Creio que a agdo fisica criada
nelo processo de auvlodesvendamento é fluxo de energia vital, limitado por tempo e
8SPaco. |

3. Eugenic BARBA

Eugenio BARBA™ (1036-) desenvolveu uma pesquisa que une as
experigncias de dancarinos-atores de diferentes culturas a fim de encontrar os
principios basicos que regem o corpo cénico ou presengca do artista corporal. Com isto,
artistas do Ocidente e do Orente trocam experiéncias e saberes, interagindo,
aprendendo e explorando diferentes possibilidades da prética teatral. Este estudo
recebeu o nome c}é“&mr@pamgéa T@m{ai” e, em 1979, BARBA fundou o ISTA - Escola

Y BARBA declara ser um herdeiro das pesquisas e motivagdes de STANISLAVSEL “Os homens do teatro ocidental
nfo desvendemn do macaco, mas de Stanislavild” (1991, p. 91). BARBA participon diretamente das pﬁsq&is&ﬁjﬂﬂ
Teatro Laboratério de GROTOWSKI, entre os anos de 1959-¢ 1962, wendo contribuido para a edigio do hvre Em
busca de wm teatro pobre (GROTOWSKT, 1976).
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Internacional de Antropologia Teatral — reunindo esforcos de diversos pesquisadores e
colaboradores'™.

O teatro antropoldgico sublinha as unicidades de cada individuo, ou de
cada ator, de cada grupo, de cada horizonte histérico-cultural. (...} E um
instrumento para encontrar um territéric no qual todos somos iguais.
Este termitdrio se manifesta na presenca material do ator {..) Esia & a
identidade profissional que permite ir atras dos resultados (..) e
descobrir 0s principios comuns da presenca cénica, para poder aplica-
ios & sua propria exploracho (1991, p. 189). '

O estudo do teatro antropolgico permitiu que os pesquisadores definissem
trés principios basices'™ presentes na manifestacio da presenca do ator: Energia;
Equilibrio Extracotidiano e Oposigbes. Principios que orertam a manifestacdo do como
nag-colidiano, dilatado, modificado e que indicam a necessidade de romper com 08
autornatismos para se construir Gar;‘:so técnico que criara o equivalente. Os principios
sao exploradoes e apreendidos em um momento anterior & apresentacfo cénica, isto &,
anterior & expressaos, e por isso BARBA nomeou este nivel de atuaggo do ator como
pré-expressivo, sendo este o foco da Antropologia Teatral: “O nivel pré-expressivo pode
ser definido como aguele no qual o ator constréi e dirige sua presenga no paigo,
independentemente e antes das metas finais e resultados expressivoes.”®

No nivel pré-expressivo, 0 ator-dancarino se frabatha, isto é, desenvolve sua
presenga, o bios cénico do corpo-em-vida, através de treinamento e da investigagdo do
movimento, ou melhor, da energla que gera e alimenta o movimento cenicamente
construido. kste trabalho possibilita ao ator um refinamento da percepedo; uma atengaoc
especial que localiza e direciona a presenga organica do corpo-em-vida.

** BARBA liderou um grupo de pesquisadores em toro da Antropologia Teatral, entre os guais se destacam: Nicola
SAVARESE, Frapco RUFFINI ¢ Perdinawde TAVIANL Os colaboradores so antistas remomados de diversas
ciifturas como: Sanjukts PANIORAHRIL, Katsuko AZUMA, GROUTOWSKI, DECROUX, LEBRETON, entre outros.

¥ “Fisses principios, de fato, ndo sio sugastBes estéticas feitas para tornar mais bonito ¢ corpo do ator-bailarino. Eles
sio um meio de desnndar o corpo de hdbitos cotidianos, para evitar que ele seja apenas um corpo humano condenado

a se parecer consign mesmo, pars apresentar e representar somente 2 sl mesme” (BARBA, 1995, p. 16). A pratica -
gorporecenergétics para & DrnprovisagBo de Danga também se vale desta perspectiva ac propor tm trefpament
baseado em principios téenicos que auxiliam ou norteiam a construgdo do corpo de expressic (nio-cotidiano).

' RUFFINY, Franco. Sistema de Stanislayski. In: BARBA & SAVARESE, 1995, p. 64.
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Em cada acgio, em cada movimento realizado, o ator deve estar compieto,
integrado e vivo. No pré-exprassivo, o arlista ird encontrar a forma de gerar e reter
energia; de transformar a imobilidade em ag8o a partir de tensbes dentro do corpo; de
dosar precisamente a projecdo desta energia no espace e de conservar a dilatagio no
temnpo. Neste nivel, o ator se vale de lécnicas extracotidianas’” que possibilitam a
dilatagdo de sua presengs, aluando com eficiéncia na recepcio do espectador. Porgue,
- seqgundo BARBA, o ator deve interferir, mediante o seu trabalho, na gqualidade da
recepcao, levando o espectador a ultrapassar 8 percepcan Comum & a ver o que esta
oculto.

Ag técnicas cotidianas, ao contrario, se inserem no coniexto dos
condicionamentos impostos pela educacio, e cada cultura ou meio cultural detém as
suas proprias técnicas cotidianas. Elas s80 resullado de um processe de acufturagdo
cofetiva, 1810 €, um conjunio de forgas exieriores que se mostram como modelos de
comportamenio automatizados. Estes aulomatismos, em geral, s8o percebidos como
“espontaneidade” ou “naturalidade” mas, na verdade, sfo os condicionamentos
decorrentes de consenso coletivo. A destreza nas ages cotidianas leva a uma atencio
multi-direcionada: quanto mais habeis nos tornamos, mais faciimente conseguimos
realizar diferentes agdes simultaneamente.

Para que o ator-dancarno desenvolva um corpo-em-vida € preciso que
interfira nos condicionamentos: em suas agdes e pensamentos repeliivos e
indiferenciados. E para encaminhar este processo, ele deve se valer de oulras técnicas,
nag-colidianas, que preparam o corpements para a agéo integrada, ou ainda, que ©
conduzam do “natural” para o “artificial”, Os procedimentos para alcangar 0 bios cénico
se relacionam com o aprender a ulilizar o compo de forma diferente e, neste sentido,
BARBA afirma que diferentes téconicas extracotidianas se inspiram na idaia de "matar o
proprio corpe, a cultura gue o modela, e [fazer] renascer através de novas tensdes, um

" As éenicas extracotidianas necessitam da concentragio de grande guantidade de energia para obter resultados
mininios, esie caminho resulta em dilataco do corpo e da mente. JA as téonicas cotidiunas (habilidades como escovar
os dentes ou abrir nima poria) se pamam pela economia do esforgo, isio &, pelo minimo dispéndio de energla ne
- execugio das acbes. Rudolf LABAN sstudon a economia do esforgo nas agles cotidianas e repetitivas (LABAN,
1978}
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corpo dilatado, com a iotalidade de suas possibilidades de irradiar e de coniagiar ¢
espeactador” (1991, p. 94-95).

Os trés principlos bésicos das técnicas extracolidianas cobservadas pela
Antropologia Teatral — Energia, Equilibrio Extracotidiano™ e Oposicdo ~ se relacionam
continuamente ¢ estdo presentes simullaneamente na manifestacdo da presenga do
ator. Parg falar de Energia, BARBA utiliza os conceitos animus e anima como pélos
opostos da energia vital do ator. Esta dualidade n2o implica separagao, uma vez gue os
dois  aspecios (positivoinegativo; masculinoffeminine;  vin/yang, vigor/suavidade)
interagern dinamicamente, isto é, participam de uma relagfo dialética na qual o foco
esta, exclusivamente, no movimento que alimenta a interag8o. A energia € o fluxo gue
decorre degta dinamica entre oposicOes. BARBA ilustra essa ideia afravés do mito das
deusas romanas:

Venilia e Saldcia eram duas deusas romanas. uma era a deusa das
ondas gue chegam as pralas, a oulra era a deusa das ondas que
retornam aoc mal. Por que duas deusas, se a agua que vem para a praia
g a agua que s& move novamenie para O mar € a mesma agua? A
substincia e a forga podem ser as mesmas, mas a direcdo e qualidade
de energia sdo diferentes, opostas (BARBA, 1995, p. 79).

™

O conceito de enargnia (do grego én-ér-gor: em trabalho} tanto se associa ac
vigor, a0 excesso de afividade exierna, como se refere a uma intensidade interna que
“pulsa na imobilidade e no siléncio, uma forga retida que flul no tempo sem se dispersar
no espago” (1995, p. 81). Esta energia precisa ser dinamizada, moidada e expiorada na
etapa pré-expressiva para que possa ser utilizada com precisao pelo ator-dangarino.

(O segundo principio diz respeito a qualidade do equilibrio do danganno-alor.
BARBA observou que varias técnicas de danga e de teatro se valem desse artificio:
ampliar tecnicamente os micromovimentos nas posicies estaveis, transformando-as em
posturas incomuns e instaveis para as guais ¢ ator necessita de atencdo especial e de
um maior emprege de energia. A precariedade das posiges leva a uma percepgac

¥ DECROUX nomeava o mesme principic de Equilibrio Precério.
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diferenciada e continuada que permite a0 artista’ ndo escapar de sua presenca
consciente e este é, segundo BARBA, "o segredo da vida do ator: a mutagéio do peso
em energia” (1991, p. 95). Um estado néo "natural” de se estar em cena que pode ser
desenvolvido através de treinamento, na pré-expressividade.

A terceira lel refere-se a diversas tensbes resultantes de forgas opostas que‘
atuamn internamente no corpo do ator-dancarino. Forgas contrdras que exigem um
malor emprego de energla e que resultam em uma amplificacBo do movimento. Através
das oposipbes, o ator pode criar resisténcia interna a0 movimenio, ou seja, uma
especie de retencéo do fluxo energélico ne interior do corpo que the permite a maxima
expressao na imobiidade. Segundo BARBA: “O alor desenvolve resisténcia criando
oposicies: essa resisténcia aumenta a densidade de cada movimento, da ac
movimento uma maior intensidade energética e tdnus muscular” (1991, p. 184).

BARBA. . também observou a importdncia da qualidade do olhar & do
movimento dos olhos em diferentes técnicas onentais. A alferagéo consciente do
movimento dos olhos implica uma variacdo do equilibrio e da espacialidade: o ator-
dancarino que interferir nos aulomatismos cotidianos no uso dos olhos transformara o
ver colidiano em uma verdadeira acdo de ver (1891, p. 105). A agdo circunstancial
toma-se uma acdo que compromete 0 corpo como um todo; assim, a expanséo da
vieao ndo se limita a uma modificacao corporal perceplivel externamente, mas também
amplia a percepcéo interna do artista’™. |

Cutro aspecto do trabalho de ator, que modifica sua presenga de colidiana
para extracolidiana, € o uso da coluna vertebral. A dilatacao do tdnus muscular esta,
para BARBA, ligada & posigio da coluna, origem dos movimentos mais expressivos que
o ator-dangarino realiza®™

¥ Na prética corporecencrgética o movimento dos olhos o a qualidade do olbar sio trabalhados pelo terceiro
§mnm9w equilfbrio dinfimico. Sobre este assunto, ver o Capitulo 3 desta dissertagio.

® A importincia da coluna vertebral € reiterada por Etiene DECROUXK, Yves LEBRETON e BU‘R&I&R, como
veremos adignte. Na préitica corporsosnergétics que deseavolvi, a coluna ¢ espudada pelo segundo principio tcnico:
verticalizagio. Sobre este assunto, ver o Caplndlo 3 desta dissertagiio,
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A importancia da coluna veriebral @ faciimente reconhecida se pensarmos
que por ela passa a malor parte das informagdes fisiologicas e cinestésicas do compo
humano. Outro aspecio interessante é que também estdo localizados na coluna
vertebral 0s cinco centrosivortices energélicos ou chakras, sendo que pelo menos
quatro desses estdo diretamente relacionados aos seniimenios e emogdes: Centro
Pubico; Plexo Solar; Centro do Coragéo e Centro Laringeo®’.

A cotuna vertebral estd- associada- arquetipicamente. ac processo de
verticalizagao do homem. Composta de trinta ¢ trés vértebras (sete veriebras cervicals,
doze dorsais, cinco lombares e nove sacras), a coluna € analomicamente bastante
mavel e a0 mesmo tempo confere estabilidade e equilibrio ao corpo.

Na tradicdo judeu-cristd, a coluna vertebral € designada pelo simbolo da
escada. Cada degrau-vértebra € uma etapa do processo de autoconhecimento do
homem; processo que o conduz ao encontro da matriz craniana, sede de elevagio
espiritual, A coluna  vertebral  unifica as  antinomias  {exteriorinterior;
consciente/inconsciente; manifesto/nao-manifesto etc), promovendo o retomoe a unidade
primordial. Unindo essas idélas ao pensamento tacista, a coluna vertebral representana
o “caminho do meio” do corpo humano.

‘ No tronco estdo localizados o coragdo e 05 pulmbes, drgéos vilais gue
garantem 08 principais pulsos ritmicos do corpo humano: a circulagdo do
sangue/batimento cardiaco e a respiragdo. Néo € a toa que o tronco foi considerado 0
grande centro de expressdo para muitos dos pesquisadores de danca e de fealio.
Jacques BARIL comenta o sistema de Francois DELSARTE, considerado um dos
precursores da danga moderna ocidental:

* Existern diferentes opinifes quanto 3 localizagiio e fungio dos sete chakras principais ou chakras matores mas, em
geral, sio designados da seguinte manejra: chakra Basico (regifio do perineo); Sacro ou Umbilical (regifio do sacro/d’,
vértebra sacra); Plexo Selar (regifio do estSmago/8® vérebrs tordyica); Cardiaco (parte alia do esterno/8® vértebrd
cervical); Laringeo fpescocof3® virtebrs cervical); Visual ou Tercelra Visfio fentre os olhos) ¢ Coropdrio (topo da
cabega}.
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Algumas leis estabelecidas por Delsarte se encontram présentes em
todos o8 sistemas da danga modema. Isto se dé pela utilizaggo do
yonco que se toma a principal tonte e verdadeiro instrumento da
expressdo emocional. (...} O tronce se toma um centro vital, um lugar
ffoyer] de onde emana o fluxo do movimenio (1977, p. 364-365).

Energia, Equilibrio Extracotidiano & Oposigbes s8o, para BARBA, as leis ou
0s principios basicos gue regem ¢ trabalho pré-expressivo do ator-dancarino em
diversas culturas do mundo. O objetivo final é a construgle da presenga, ou como
chamo nesta pesquisa, estado de dilatacdo psimffsic& g, para gue iSso acontega, €
precise agir nos dominios do corpo mas também do espirito. Inferferir na energia do
ator significa modificar-ihe a percepgaoe de forma que todos os sentidos do corpo fisico
se expandam.

A modificacgo da percepglo (dilatac8o psicofisica), decorrente da unidade
da energia vital do artista ou expenéncia de fluxo, reflele um estado allerado de
consciéncia, como tentarei mostrar no proximoe capitulo; estado que facilita o encontro
criativo (MAY) e que & provocado por uma descortinuidade (salto criativo] quando,
entdo, uma outra ordem de referéncias se apresenia ao sujeilo. Este estado,
caracterizado por BARBA como “o ponto entre o fisico e 0 mental” permite que o ator-
bailarino e o Improvisador de danca ullrapassem a inercia dos (:é}ndiss‘omaméma&
vencendo a monotonia e a repetico (BABBA, 1995, p. BB), ou sela, criando.

Vencer os condicionamentos ¢ dar um sallo crativo, rompendo a cadela
causal e instaurando ¢ inesperado:

{...) o pensamenio criativo se distingue justamente por prosseguir por
 galtos, por meio de uma desorientacio inesperada que o obriga & se
reorganizar de. novas  maneiras, abandonando uma concha bem
ordenada. £ o pensamento-em-vida, ndo retilineo, ndo univoco (BARBA,
18895, p. B8).
E para que o artista tenha a serenidade e a disposic@o ativa para saltar é
imporlante gue ele se prepare, isto &, que se torne habil em ser criativo. G reinamento
trard a experiéneia da investigagdo para o colidianc do arlista e, portanto, deve ser

direcionado ,f:isara isso. O afor, o dangaring € o improvisador devem dedicar-se a ym
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treinamento que Ihes permita alterar seus padrdes de agio e de recepcdo™; padrdes
estes aprendidos e continuamenie repetidos. O treinamento deve ser realizado
cotidianamente durante a vida artistica do alor-dangarino. Mas- esta perseveranga s0
tera sentido se for vivenclada de forma conscienie (ndo mecanica) e conectada as
mutactes pessoais, as guais implicam mudangas energeticas, mentais e corporais.

De fato todos os exercicios fisicos sdo exercicios espiituais, que sio
parte do desenvolvimeanto tolal da pessoa, a maneira de fazer com que
suas energias fisicas e mentais brotem e sejam controladas: aquelas
energias que a pessca percebe que podem ser descritas com palavras,
asgim como aquelas de que a pessoa & incapaz de falar (1877, p. 248).

Trata-se de um treinamento holistico, uma vez que se solicita o todo do
artista em trabalho e ndo apenas seu aspecto fisico. A presenga cénica pede este nivel
de envolvimento e de disponibilidade do ator-dancarino. £ é por esse motivo que
BARBA -~ assim como GROTOWSK! e BURNIER — afirma gue o treinamento culmina
na descoberta de uma técnica pessocal que € a “recusa de toda técnica que especializa’
{1977, p. 97) e que acumula habilidades: a técnica pessoal deve ser capaz de modelar
a energia do ator sem congela-ta. Um processo que precisa ser assumido peio ator para
queméia passa efelivamente trabathar suas necessidades, adquirindo autonomia em
relacdo ao diretor, ao texio & a0 espectador.

O treinamento € o momento no qual o arlista corporal se frabalha, um
momento de liberdade que Ihe permite lancar-se as descobertas sem a interferéncia do
julgamento racional®. E o momento em que o alor-dancarino escolhe as técnicas
necessarias para a construcao do bios cénico. O treinamento é um processo de
aculturacio, censciente ¢ individual. Processs de diferenciacdo, como disse JUNG, no
qual o comomente se individualiza, se distingue, recuperando, ou ainda, encontrando a

aspontansidade em meio a arlificialidade (GROTOWSKI).

# A modificacio dos padrbes de aglio esté diretamente relacionada 3 modificagiio dos padrBes de pensamento e creio
ue £, neste sentido, gue BARBA afirma estar a presenga orgfnica Hyada & dilatagiio fisica ¢ mental do artista. o
Ver entrevista de Barba a Franco Raffini. Apud BURNIER, L.O. Sur lu Formation de U'dctenr. 1985, 371
Diissertagio (Mestrado em Estudes Teatrais), Université de la Sorboune Paris 111, Paris.
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Para BARBA, o treinamento esta ligado a apresentacio no sentido de ser um
meio que permite ao ator apreender o astado psicofisico que deverd fazer voltar
duranie as repeticdes. As repeticfes no treinamento s#o, para ele, como drenos que
canalizam adequadamente a energla desperta pelo treinamento, transformando-a em
um resuliado desejade. BARBA aproxima seu procedimento das artes marciais do
oriente, em que 0 treinamento ndo sé modifica o corpo do atleta, mas a consciéncia gue
ele fem de sl mesmo:

C objetivo das artes marciais é aprender a estar presenta no momento
da agdo. Este tipo de presenga ¢ importante para atores que desejam
ser capazes de recriar, toda noite, esta qualidade de energia que os
orna vivos acs olhos do espectador (BARBA, 1888, p. 187).

No Odin Teatret na Dinamarca, primeiro se criam as agbes fisicas, gue serao
codificadas pela repeticao para, ento, retomar a organicidade iniclal®, que daré vida a
apresentacio publica. N3o ha dicotomia, segundo BARBA, peois: "A qualidade de
energia gue guia vocé no treinamentc € a mesma gue o quiara no espetaculo™ (apud
BURNIER 1885, p. 39).

O processo todo € de movimento & mudanga: a presenca do ator-dangarino é
a qualidade necessdria & manifestacdo da arte tealral viva, ou ainda a forma de o ator ~
se mover e, neste sentido, parece estimular uma qualidade diferenciada de recepgdo.
Em um discurso recente, BARBA reafirmou este caminho:

I...] Bomente quando o ator consegue se mover é que orla as premissas
para mover ¢ espectador, seduzi-lo, desloca-do provisoriamente dos
limites de suas convicgbes, obriga-lo a viver sua diferenca enguanio
individuo e, ao mesmo fempo, intulr 0 vinculo gque O une a historia dos
outros seres humanos (BARBA, 2002).

* Parba, assim como Stanislavski, prioriza o caminho de fora para denmro, isto é, da aglo exterior para o
movimento interior ou ainda, do corporal 2o mental (ver BARBA, 1991, 06p). Este processo também foi afirmado
por Meyezhold, que ascreditava que quando o ator doming a perfeita execugBo do movimento, a emogio é@s&;aé& se
menifaste. Como veremos, Burnier e o grupo Lome empresndem o caminho s sentido contrdno.

# 4 a qualité de 1'énergie qui te dirige dans V'entrainement est [a méme gue celle qui te divige dans le spectacie.”
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A rigueza da contribuig8o de BARBA a arle de ator e as arles corporais em
geral amplia a perspectiva de um oficio 120 avillado pelos mecanismos da comunicacdo
de massas, que insisiem em tornar superficial um fazer que, em verdade, deve estar
profundamente enraizado no ariista. Aquele que leva a si mesmo a frente do
espectador, transbordado pela necessidade de comunicar e transformar, é sem dovida
0 nucleo de sua arte, o centro irradiador da manifestag@o cénica, compondo e trocando

- com todos os outros participantes (pessoas, texto, misica, cenario, figurine, Hluminagio
etc.).

4. Yves LEBRETON

Yves LEBRETON (1946-) ¢ um ator francés, ha muitos anos radicado na
lalia. Seu trabalho & forlemenie influenciado pelo mestre Elienne DECROUX, com
guem estudou de 1863 a 1968. Desde 1983, LEBRETON dedica-se ao Centro
internazionale de Formazione Ricerca e Creazione Teatrale — L'Albero, espago cnado
por ele e consagrado a pesquisa e a formacdo de atores e dangarinos. L'Albero esta
situado em Molespertoli, nas belas montanhas da Toscana/ltdlia. Neste local,
LEBHETON oferece diversos cursos ou estagios sobre a técnica que desenvolvel: o
Teatro Corpdreo. Em 1987, fui & ltalia conhecer ¢ seu espaco & realizar o estagio Compo
Energético™. Esta experiéncia representa um marco importantissimo para a pesguisa
da Improvisacdo de Danga, pois me permitiv compreender e diversificar alguns
aspectos do trabalho que realizo com dancarinos-atores,

A exposigdo que ora apresento baseia-se em minha experiéncia pratica com
LEBRETON, nas anotacdes de meu didrio de aula bem como em alguns prospectos

* RURNIER, em 1980 (Paris), praticon a téenica de LEBRETON por nove meses. LEBRETON me disse em
entrevista via fnterner que BURNIER foi um dos alunos mals receptivos a sua proposta e que 1a ﬁsgamaimemw
dotado, com um talento fora do comum: “Je pewx dire que Luis était au sein du Laboratoire un des éldves le plus
réceptif & mon travail et doté d'un talent hors du commun”.
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recoliidos por ocasido daquele encontro & em entrevisias recentes via infernet.
Atualmente, ele escreve seu primeiro livro, sem previs@o para a concluséo.

A pesguisa de LEBRETON estd, como dissemos, enraizada no “sistema”
decrouxiano, conhacido como "Mimica Corpdrea” ou “Mimica Abstrata” (subjetiva). Esta
denominacéo basela-se em uma reverséo do universo da mimica, pois contrariamente 4
mimica tradicional, cujo maior intérprete € Marcel MARCEAUY | a "Mimica Abstrata” ndo
se propoe mostrar ou demonstrar agbes cotidianas de forma figurativa, ou seja, ndo se
trata de criar & Hlus@o de algo, mas de atingir @ penetrar o universo subjetivo, pessoal,
do ator, trazendo a tona aghes orgénicas. Nesta perspectiva o ator, segundo
LEBRETON, *nédo é mais um personagem inscrito em um desenvolvimento comico, mas
um organismo fisico cujos movimentos, contractes, distensdes e pulsacdbes revelam o
desenvolvimento de sua energia psiquica” (1980).

Partindo da constatacao de que as emogies & og sentimentos constituem um
campo inapreensivel, porque mutante e instdvel, isto €, que ndo @ passivel de ser
governado pela vontade, DECROUX dirige sua atencéio & agéo concreta, objetiva, mas
subjetivamente conectada & pessoa que a pratica. A agio €, entéo, vista por dentro,
fruto de impulsos internos e, exiemamente, desenhada com a maxima precisdo e
fluéncia. )

O dominio da emogdce? Quando o alor afronta a empreltada de se
exprimir segundo as linhas de uma escrupulosa geometria, arrgcando
seu equilibrio, sentindo na sua pele, e isto dito sem sentido metalorico,
ele estd obrigado a reter sua emogdo, a se comporar em artista: artista
do desenhe (DECROUX, apud BURNIER, 2001, p. 81).

A opcdo pela arte ndo imitativa resulta’ da experéncia direta com 0 g0Ipo
cénico, ou seia, da focalizacdo do corpe do ator como raiz da linguagemn teatral®™. A
acdo como meio de express@o e comunicacio direta com 0 pablico dispensa a
mediacio do texio literdario, propondo ser o poema visual o verdadeiro texto do alor, 0

* LEBRETON (1980) esclarece que a Mimica Corpérea de DECROUX tem origem na escola de Vieux Colombier ¢
nao n4 tradigio de PIERROT, isto &, sus origem nlio € a pantomima. J

* DECROUX faz do ator e 1o do texio dramético o elemento essencial do teatro. Comoe vimos, esta teadeﬂcm foi
maugurada com MEYERHOLD ¢ difundida no ocidente europen por GROTOWSEL
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qual deve, necessariamente, ser criado a partir da integragéo enire Corpo e mente.
Tanto a mimica de DECROUX quanto o Teatro Corpdreo de LEBHETON concentram-
se na capacidade de o corpo exprimir 0s movimentos internos (pensamento, sentimento
& emOGan) com a méaxima precisdo e sabedoria. O essencial, diz LEBRETON, “é que o
ato seja vivo e que integre, no instante da sua realizacado, a totalidade daquele gue age”
(1980).

Para LEBRETON, a acao viva tem sua origem no primeiro sopro de vida do
homem, sendo, nesse sentido, uma projecdo visivel do movimento da respiragaoc. A
ligagcdo entre acgdo projetada e respiracdo permite uma percepcdo “visceral® do
movimento™, |

LEBRETON, assim como DECROUX, coloca todos os 6rgdos internos do
corpo a senvigo do movimento, e, para eles, nisto consiste a raiz da expressividade
corporal. Assim, dividem ¢ corpo em &rgdos/centros de expressao: cabega, Pescogo,
térax, cintura, pelve, pemas-peso. A coluna vertebrai & a raiz de todos os impulsos gue
darao crigem aos movimenios expressivos e cénicos. Outro aspecto da técnica de
DECROUX - muito presente no trabalho pratico de LEBRETON - é 0 uso do
deslocamento do tronco até os limites do deseguilibrio. DECROUX chamou este
recurso de Equilibric Precério, pois expbe o ator ao perigo da gueda iminente. Esle
procedimento propde que o alor, deslocando-se no extremo de seu movimento,
provoque, por ressonancia, um empenho psiquico da mente. Isto nao significa forjar
tecnicamente um desequilibrio externo, mas provocar uma instabilidade interna que
demande a presenca atenta da mente. Mais uma vez ndo se fala de movimento natural,
mas daquele que € construido artificialmente, de dentro para fora.

- O sisterna ‘decrouxianc enfatiza o controle da mente sobre o corpo
delineando uma trajetéria definida para a acglo, em contrapariida, LEBRETON
desenvolve um ifrabalho que parte do corpo em diregdo a mente. Assim, o Tealro
Corpérec complementa a pratica da Mimica Abstrata quando realiza a dinAmica total do

* Assisti a um video de demonstragio do sistema decronxiano que confirma estas palavras. Nele, LEBRETON,.
apresenta o “caminhar © correr” apoiados ma respirago. Hsse video (provavelmente realizado nos anos 60) fof
apresentado pela Prof Dy Eugenia C. ROPA no semindric Arte ¢ cibnoiar interaciio ou confronte? organizado pelo
Nicg/GITD, Unicamp, entre 28 & 31 de outubro de 2003,
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movimento atraves do caminho energético. O Compo Energético é um treinamento
psicofisico que trata da relagdo entre determinadas regides do cormpo (Grgdos de
expressac) e as qualidades de energia correspondentes. Estas s8o associadas aos
quatro elementos (terra, agua, fogo e ar), formando o seguinte quadro de relagbes:

o Pelve - Energia Mineral - terra
» Abdome - Energia Vegetal — dgua
e Torax - Energia Animal —fogo

« Cahbeca - Energia Mental — ar

Essas relaghes, diz LEBRETON, representam as forgas boldgicas do ser
humano. 880 naturals, isto €, nascemos com elas e, entéio, nAo podem ser ensinadas,
impostas ou engendradas por oulra pessoa. Alravés da pratica Corprea € possivel
descobrir ¢ desperiar os centros energélicos, estimulando e dilatacio das energias ali
presentes®®. Assim, e mais uma vez, 0 processo depende de uma atitude pessoal do
ator-danganno, de sua capacidade de entrega, de sua motivagdo pessoal para o
trabatho. ~ o

As raizes deste caminho — do-soma a psique — est8o inscritas no universo do
pensamento de Antonin ARTAUD. Quando ele ascreve sobre a necessidade de o alor
descobrir-se um ailala afelivo, islo &, de reconhecer em 3au COmMo 0s Orgdos ou pontos
de irradiacdo da energia dos sentimenlos, quer dizer gue o alor deve ter um
conhecimanto minucioss de seu como de expressao: 'k assim, gualquer ator, mesmo o
menos dotado, pode, atraves desse conhecimento fisico, aumentar a densidade interior
¢ o volume de seu sentimento, & uma traducdo ampliada segue-se a este apossamento
orgéanico” (ARTAUD, 1883, p. 138).

* Este caminho pode ser compreeadido, segundo o vocabuldrio da Antropologia Teatral, como um processt de
inculturapdo, ou seiz, a naiuralidade va construcio artificial do corpo cinice,
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LEBRETON discorda da interpretagdo grotowskiana dos texios de
ARTAUD®, pois néo entende que a proposta artaudiana encaminhe o trabatho de ator
para 0s esteredtipos:

Quando Artaud fala das relagdes entre as fungbes fisicas e psiguicas do
ator, n&o propie a realizacdo de uma gramatica de signos que possam
representar esta correspondéncia, mas sinaliza que o organismo
humane comporta 08 centros, 0s pontos nevrdigicos de irradiagdes,
através dos quals se difunde a sua mente (1880}

A possibiidade de uma relacdo direta entre 0s Grgdos de expressao e as
energias associadas aos sentimentos, pensamentos e emogdes do ator permite que se
alcance o psiquico, pelo material e fisico. Encontrar a alma através do corpo requer
percepcdo, consciéncia e precisdo, sendo essa a mensagem contida nas palavras de
ARTAUD. E o caminho se mostra pela respiragdo: a interferéncia sobre um processo
involuntano e natural,

Quando LEBHRETON observa a relacio entre partes do corpo @ delerminadas
gualidades de energia, esta indicando que o reconhecimento dos cenfros nevréigicos
de energla e um instrumento de dilatagio do corpo de expressao do ator. Para mim,
gste pensamento ressoa na sabedoria oriental a qual apresenta og centros energelicos
do corpo ou chakras como centros lradiadores e receplores da energia vital. A energia
irradiada integra fisico e psiquico. A saude psicofisica depende do movimenio e da
harmonia destes centros. Assim, creio que se possa refazer o guadro acima exposto,
relacionando os centros aos chakras, salientando que LEBRETON nao Investliga esta
relacao:

¢ Pelve — Energia Mineral — Chakras Basico e Sacrg, mas também 0s
sub-chakras dos pés
e Abdome — Energia Vegetal ~ Chakra do Plexo Solar

I
rd

* Nosg capftulos Ele nio era inteiramente ele ¢ A téonica do ator, GROTOWEKT (1976} faz a crftca do pensarnento
de ARTAUD.
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s Torax — Energia Animal — Chakra Cardiaco, mas também os sub-
chakras das méos
» Cabeca - Energia Mental — Chakras Laringeo, Visual @ Coronario

Os exercicios voltados para o estimulo da Energia Mineral visam & relagéio
do corpo com a gravidade, ransformando esforgo muscular e peso em fluxo de energia
no interior do-corpo: LEBRETON- aproxima a Energia Mineral da- sensagdo de
materialidade, presenga e peso; enfim, da necessidade de base. A Energia Mineral
nasce da troca dinamica e constante que o homem realiza com a Mie-Terra, Sendo a
pelve 0 centro irradiador de expressdo no complexo formado pela base {pés-pemas-
peive), a infencBo e a diregao do fluxo sio descendentes, isto €, no sentido de cima
para baixo. Desta forma, recebemos (de baixo para dma) a energia vital que é
transformada e transmutada pelo centro pélvico, para, entéo, ser devolvida a terra (fluxo
de cima para baixe). No entanto, este circuilo ndo se fecha em sl mesmo porque o
corpo lodo esta recebendo e operando influéncias o tempo todo. Mas podemos
destacar a base come & regiao em que a Energia Minesral € posta em movimento &, no

Cmomento em que a base mr_q_ motor principal da agéop, a energia em destaque sera a
Mineral.

A pelve, como vimos, € tambem a regiao onde estlo localizados dois chakras
importantes relacionados ao enraizamento da pessoa no mundo: o primeiro, o Basico
{ou Chakra da Haiz) estd localizado na regiio do perineo, coccix e sacro; projeta-se
para baixo (pemas e pés) ¢ tambam para cima (coluna veriebral) e esta relacionado aos
rins; © segundo, Umbilical {cerca de 3 cm abaixo do umbigo), relaciona-se ao sistema
reprodutor e a sexyalidade, mas tambérny pode ser visto como o centro do “poder fisico”.
O chakra Umbilical coincide com ¢ centro gravitacional do corpo humano e interage
com o fluxo de energia processado nas. pemas @ nos pés. A interferéncia neste centro
pode levar ao estado de prontidado e alerta, como também ao medo e ao desénime.

A Energia Vegelal percoire ¢ cOrpo como a seiva de uma planta. Nasce do

- chéio e sobe pelas pernas, atravessando a coluna vertebral e fiuindo por todo o Corpo.
BURNIER a descreve como “o livie fluxo de impulsos gque nascem nas rafzes (;:fé&»
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- pernas-coxas-bacia) e se projetam pelo alio do tronco” (2001, p. 114). Esta energia e
vista por LEBRETON como o pré-afo. momento de ndo-acdo gue, posteriormente, se
transformard em a¢ao projetada no espacgo. O pré-glo & a fonte da autenticidade do
movimento, o nascedouro do impulso nervoso que originara o movimento. A Energia
Vegetal“desenha” a circulagéo da vitalidade no interlor do corpo, integrando intencéo e
acao através da vontade. O centro gerador desta energia € ¢ abdome, onde se
encontra o Plexo Solar ou terceiro Chakra. Nesta regido hé a interagdo entre os fluxos
originados nas partes inferior e superior do corpo. E considerado o centro gravitacional
do tronco e relaciona-se diretamente a respiracéo (diafragma). Neste centro o poder
fisico comega a se transmutar em emogdes™.

A Energia Animal € a responsével pela localizagdo, pelo desblogueio e pela
projecao do impulso nervose, isto é, por uma “explosB0” nervosa que transmite o
impuiso dentro do corpo & o projeta em diregdo ao espago. LEBRETON associa esta
energia ao elemento fogo, que langa suas chamas, sua luz, muilo alem da fonte
geradora. A Energia Amimal tem cardler expressivo e intencional e é responsavel pela
comunicacao com o mundo externo, transformando a Energia Vegetal (pré-aio) em
acdo. Se relacionarmos este centro (térax) com o Chakra Cardfaco, teremos a
motivag@o para o contato, para a troca entre as pessoas. Este centro esia ligado ao
coragdo e aos pulmbes, estendendo sua agdo por brages e méos; estd, poranio,
inserido em contexto de “ex-pressao” e movimento, transformando emogdo, sentimento
& pensamento em auto-expressdo™.

A Energia Menial, etérea, tem seu centro irradiador na cabecga {pescogo e
cabeca). LEBRETON associa esta energia ao controle do corpo pela mente € por isso
relaciona © trabalho pratico com a Energia Mental & composicdo geomeétrica do
movimento de DECROUX. A qualidade desta energia permite a organizacdo e &
comunicacao clara dos Impulsos fransformados em movimento, gesto ou palawa. A

% Thérdze BERTHERAT salienta s importancia do ventre no trabalho terapdutico da antigindstica e diz que ele é o
“centro de gravidade do corpo, ponto de convergénela de vérios elxos, nticleo onde a alimentaglo se comverte o
energia, primeiro lago, através do cordio nmbilical, com a vida”. (BERTHERAT & BERNSTEIN, 1985,p. 71) »"
* O mau funcionamento do chakra subverte esta descrigio, por exemplo, wm problema no centro Cardfaco pode
levar a uma dificuldade de expressar sentimenios, pensamentos & emogles.
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cabega ¢ vista como uma torre de comando, que decodifica os sinals transmitidos pelo
corpo, sem que haja gualquer supremacia deste cenlro em relacdo éﬂg demais. A
capacidade de estar atento aos processos infemos e extemnos do movimento esta
retacionada ao centro gerador da energia mental.

Fazendo uma aproximacdo com 08 chakras, podemos dizer que a energia
Mental esta associada aos chakras Laringeo, Visual {Terceira Visao) e Coronario, A
energia transformada pelo Laringeo destina-se & fala & & comunicagao, além de estar
ligada & vontade, & expressividade das mios e ao pensamento racional. O chakra
Visual refere-se 4 capacidade de visualizar e compreender conceitos mentais, bem
como de executar idélas criativas. Ele e o Coronario estio associados as interagbes
emmgéticas mais sutis, a conex8o com a espirtualidade ¢ a integrac@o do compomente
{fisico-emocional-mental-espintual). |

LEBRETON ndo faz estas aproximagtes, mas creio serem pedinentes no
contexto desta pesquisa. Entretanto, ndo irel apmfun{%af a guestso, mas apenas indico
a possibilidade de uma correlacio ou de complementaridade entre as idéias. |

O treinamento proposto por LEBRETON é intenso e ininterrupto, havendo
poucas guebras nesta dinamica. O mestre incita seus alunos a dirigirem a vontade
(intencdo consciente) no sentido de ndo se entregarem ao cansago, mas de refirarem
desta expenéncia o maximo de prazer e linérdade. Diz que o “cansago deve ser
resolvido a partir de uma disposicBo mental para que se possa retomar o trabatho com
interesse™

A experiéncia com o irginamento do compo energélice levou-me ao
aprofundamento do trabalho pessoal, assim como despertou a vontade de compreender
e de dirigir minha atencio para estas experiéncias dentro do universe da danga. As
respostas foram imediatas. A aplicac@o desles principios na pesquisa da Improvisagao
de Danca mostrou-se muito estimulante e relevante: pude verificar de que forma estas

*LEBRETON, Yves, [l corpo energético: estigiv. Montespertoli/itdlia, 27-31 out. 1997. Didrio de aula.
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nogdes podem ser absorvidas e transformadas pelo dangarine, e como é posiiiva a
repercussaoc da pratica energética no dia-a-dia de aulas de danca.

5. Luls Otdvic BURNIER

Acredito que BURNIER (1956-1895) atualiza no Brasil o pensamento e a
pratica de todos os autores-pesquisadores de tealro mencionados anteriormente g,
particularmente, de seu mestre Etienne DECROUX. Faz uma “re-significacao”, revendo
e mudando diretrizes presentes, a0 mesmo tempo em que investiga ¢ elabora outras
possibi%iéade& de trabalho, adeguadas ao contexto do ator e da cultura teatral brasileira.
Sua pesquisa estd sistematizada na dissertacfo de mestrado, realizado na Franga
(1985) e na tese de doutorado, defendida na PUC/S80 Paulo (19894) e editada em 2001.
Mas creio que as propostas de BURNIER tenham ultrapassado a dimensdoe da
pesguisa académica quando se projetaram em uma dindmica de transformagbes, no
cotidiane das pesquisas pessoais dos atores que deram e dao continuidade, direla &
indiretamente, ao seu trabatho. -

Em 1985, BURNIER foi um dos responsaveis pela fundac@o do Lume -
Labaratéﬁo Unicamp de Movimento e Expresso®, iniciando uma fase de pesquisas
arrojadas sobre ¢ trabalho de ator em solo brasileiro. Seguindo as onentagbes de
BURNIER, os atores do Lume desenvolveram uma pratica de treinamento cotidiano
que, segundo o ator Renato FERRACINI, se baseia em “principios técnicos retirados de
formas teairais diversas e em metodologias criadas pela propria equipe” (2001, p. 32).
O entrelacamento de diferentes saberes estd presente na elaboracio de técnicas
pessoais e coletivas de freinamento e de criagéio; técnicas gue se toraram conhecidas
através dos espetdacuios, cursos e intercambios que o Lume realiza pelo mundo inieiro.

¥ (O Lume, hoje Ndcleo Interdisciplinar de Pesquisas Teatrais, tem sede em Bario Geraldo, Campinas/SP e estd
diretamente relacionado 3 Universidade Estadual de Campinas ~ Unicamp. Virios projefos de pesquisa
desenvolvidos pelo Lume sio subvencionados pela Fapesp. Possui uma boa estrutura material e uma equipe def
profissionais totalmente comprometidos com as propostas do grupo. Apds a morte de BURNIER, em 1995, a Frof®
Dr* Suzi F. SPERBER coordena as atividades do Lume.
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As pesquisas e as criagdes do Lume optam pelo teatro ndo interpretative™
em que o texlo literario ndo € ponto de partida para o trabalho, nem a fonte mais
importante para a cniaggo. Dessa forma, n@o ha uma personagem pré-exisiente com a
qual o ator se identifica, emprestando-the seu.corpo e sua alma para que a2 masma
ganhe vida diante do espectador”’. O que hd, inicialmente, 8 o ator: suas possibilidades
g potencialidades.

~ - A téenica aplicada a este trabalho pede uma revisBo de principios para que
possa ser efelivamente um instrumento ou melo de o alor se trabalthar inserddo na
perspectiva da ndo-interpretacio®, BARBA, como vimos, propbe que o foco seja o
corpo-em-vida do ator, isto é, a construcao do bios cénico, sua presenca extracotidiana
& dilatada. BURNIER, corroborando esta premissa, nos mostra que nio é possivel que
o processo seja despertado por uma técnica mecanica pautada pela automacio e pela
repelicdo per se. Entfo, uma nova necessidade se apresenta: a de uma técnica-em-
vida para O corpo-em-vida do ator.

A téonica de ator ndo deve ser apenas fisico-mecanica {...), mas
humana, em-vida, ou sejg, algo gue he permila estabelecer um elo
comurticativo entre sua pessoa humana @ o que seu corpo é e faz, e, ao
aicular  este ' pocesso  projeldslo, comunicando-o  para  seus
espeze:%aderes (2001, p. 28).

Atecnica humana, viva, permile que o artista esteja pleno, integrado {corpo-
mente-espirito} durante todo o trabalho pre-expressive e, posteriormente, na realizagéo

* Fmbora eu nio tenha encontrado referéncias explicitas, acredito que GROTOWSKI, BARBA, entre outros atores-
- dHretores teattals, tanbdm Bereram. esta mesma opgiie sem it 2 fenbam definide como uma arte nlic-interpretativa.
As dpicas referfocias encontradas aparecem nos textos de BURNIER, no livro de FTERRACINI & em citagles de
BURNIER, dog textos de DECROUX (2001, p. 21-22).
¥ STANISLAVSKI nunca se afastou do texto literdrio, sendo esta vma das mndangas operada por GROTOWSKL
* BURNIER e os dtores do Lume definem o teatro qué fazem como “arte da represeniagio™ nfo interpretaiiva,
porgue acreditam: que Bic ©siEo intorprebando wme o personagem pré-oxistepie, mas consguinde um equivelente
através de suas agbes fisicas e vocais e, nesse sentido, estariam representando ou colocando-se no lugar de ouiro.
Porque nesse fazer o ator “re-apresenta” o que j3 existe nele mesmo, ndo havendo um modelo exteme a seguis; essa
atitnde torna possivel g personagem na repmsmwg%a. Mas para que o processo nlo se torne mecinico € preciso que
o ator msufle continuamente suas energias na personagem. Segundo o diciondrio LALANDE de Filosofia,
representar pode ter o seguinte sentido: gpresentar aos sentidos;, de muneire gmal € concreta, a {magem de wna
cuize irreal, cusente ou bmpossivel de gerwbﬁr dirctamente - 1o conlexto achna, o otor atoaliza, através devsen
cprpy, algoe que deseja mostrar & que nio € acessivel em ¢l mesmo ou dirstamente: 3 personagesm.
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cénica, e por isso trabalha deliberadamente no nivel energetico. Alem disso, assume
que a fonte da criacéo e da expressdo esta dentro do ator. O aprofundamento nos
subterraneos pessoais (inconsciente pessoal e coletivo)™ faz emergir agbes organicas;
germe das futuras seqléncias de acOes fisicas matrizes que comporZo ¢ codigo
passoal do ator, ou ainda, sua partiiura de agies.

Um treinamento que acorda/dinamiza energias adormecidas no interior do
ator forna-se;, na minha compreensdo, um veiculo para o autoconhecimento porque,
para acessar {als energlas, & preciso minimizar as resisténcias (fisicas e psiquicas),
dissolver bloqueios e medos. Para despertar as energias essencials, & preciso retirar,
diminuir, desapegar e, assim, realizar uma verdadeira limpeza do material estagnado e
das energias parasitas que impregnam o corpomente do ator. BURNIER, assim como
GROTOWSK] ¢ BARBA, tem conscigéncia da intensa e profunda estimulacdo que um
treinamento como este produz e, por isso, a semelhanca com um processo terapéutico.
No entanto, n&o se avanca nessa dire¢do, mantendo-se a ateng@o na organicidade do
corpo em agio, presente no processo de autodesvendamento.

Temos que lembrar que este trabalho [Hipertens3o] ndo visa uma
terapia, mas a criac@o artistica, se permitirmos que tais fatores
profundos selam Hdos e interpretados do ponto de vista psiquico e
emotivo, corremos ¢ dsco de desencadear Um processo (que pode
impedir a continuagao do contato com fais slementos profundos (2001,
p. 96).

O objetivo € o engajamento, o comprometimento do ator com sua arle, de
forma que aquilo que ele faz e cria € parte essencial de sua pessoa, algo gque nasce em
estado brute durante o reinamento e que, posteriormente, & moldado e lapidado a fim
de que construa sua partitura de ég:ﬁes, seu codigo pessoal. A Idenica de Ireinamento,
diz BURNIER, converie-se em lécnica de representacdo, isto €, aquilo que suige
caocticamente é selecionado, codificado e articulado, de forma a apresentar a mesma

BTV dialogar com sen lado escuro, byealizado, o humano pode ser levado a descer nas dreas simbdlicas maig”
vy o @ % # M il
densas ¢ obsouras de sea ger. Trata-se de wm territério onde o bumano torna-s& vom estrangeiro em sua propna tema

(MIBANDA, 2002, p. 141}
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qualidade energelica ou vibratdra, presente em sua origem {(ag80 organica) para,
enfim, ser apresentado com a maxima precisfo aoc espectador.

Masg para acessar esta fonte ¢ preciso empregar uma pratica, um esforgo
com este objetivo. A téonica-em-vida, proposta por BURNIER, se concretiza através de
varios procedimentos. Para esta pesquisa, destacamos dois: o trelnamento energético e
0 treinamento tecrico. BURNIER define o treinamento energélico como “um
treinamento fisico intenso ¢ ininterrupto, e extremaments dinAmico, que visa trabathar
com energias potenciais do ator™ (2001, p. 49-52). O energético visa a dar livre fluxo
as energias interiores (blogueadas e desconhecidas), sem se preocupar com seu
conteddo psiguico. O procedimento transforma estas energias em impulsos fisicos que
$a0 projetados no espago. A proiecio € a doagdo daguilo que é proprio do ator, & deve
estar diracionada ao espaco, & um objeto e, principalmente, a oulra pessoa para que se
estabeleca um contato, isto 6, uma troca dindmica entre doador & receptor™ (1985, p.
44).

As técnicas sd@o reunidas em um freinamento colidiano e metddico que
permitira ao ator o controle total de seu corpo e da cena (1985, p. 15). Estas s8o as
bases concretas de seu trabalho: uma pratica que deve estar adequada as
necessidades do ator. BURNIER segue a mesma direqdo, enfatizando gue a pratica
cotidiana é essencial 4 formag@o do ator™.

“ BURNIER emprega o conceito de energia seguindo a etimologia da palavra, do grego én-ér-gon (em trabalho),
mas também em relacio 35 nopdes de zesisténcia, oposigio, fuxe o vibraglo, em referfncia ao sentido fHsico
mecinico, “Energias potenciais” sfo aguelas gue nio estio manifestas nas agdes (fisicas ¢ mentais) condicionadas,
isto &, sho potenciais porque existem fora da dimensio do conbecido, refletindo e realizando outras possibilidades da
pessoa-ator {2001, p. 27). Crelo gue haja relagho cutre as “energias potenciais™ ¢ o inconsciente, mas BURNIER nfo
$az esti conexfo em seus fexXtos.

# ) energético & um treinamento coletive que privilegia a troca dindmica entre os participantes.

* <A pratica cotidiana do trefnamento, como {...) espago pessoal de pesquisa e de aperfeigoamento [do ator] toma-
se, entfo, dinfmica, viva € em constante mutacio” (La protigue quotidienne de Uentrafnement, comme son fpace
personnel de recherche et de perfectionement reste alors dynamigure, vivant et en constante mutation.y (1983, p. 20}
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N&o ha nos exercicios energélicos, formas/desenhos de movimento pré-
determinados, cabendo ao ator a construcdo dos movimentos através de um processo
de livre criaglo proximo & idéia de improvisacdo que adotamos nesta pesquisa. A
reincidéncia de determinados movimentos na pratica energética propde a possibilidade
de repeticho, codificacio & lapidacdo. BURNIER coloca esta perspectiva em outro
contexto, posterior, o treinamento pessoal: “uma especie de improviso com codigos
fixos, como-se o ator pintasse um quadro com lintas que ele j& possuisse” (2001, p.
140).

BURNIER observa que, para alcangar a flubncla orgénica {conexdo do
externo com o intemo), & preciso que o ator desenvolva uma atencio diferenciada, uma
atitude de escutar seyu Compo:

Se ele [ator] estd aberto para escutar-se, sle € capaz de esiabelecer
uma ligago intima entre 0 que seu corpo faz e o seu estado de
espirito.{...} E a0 mesmo tempo, um ato de escutar seu proprio corpo e
de se abandonar aos impulsos interiores (1985, p. 451,

A escuta st é possivel se ¢ ator libertar-se do dominio do intelecto, isto &,
para haver uma conexio perfeita ¢ precisa entre Impulso € acado, ndo pode haver
interferéncia de pensamentos e de julgamentos racionals. O que se busca é uma outra
forma de pensamento, a saber, o pensar-em-agdo, em movimento. Este processo de
autopercepcio dilatada é lento, pois a dificuldade de expandir/modificar a atencéo e
permanecer nesta outra possibilidade que aparece, pode exigir muita persisténcia. O
freinamento abre portas, mas € a intengao individual {vontade decidida e deliberada)
que trard o sucesso. BURNIER acredita que para se alcangar este estado dentro do
energético € preciso vencer o maier: de todos os bloguelos, o cansaco, a exaustio fisica
e metal®. Desta forma, realiza-se uma limpeza em profundidade ou uma “limpeza das

® Se il est nevers 2 lewr écoute, i est capable d’établir wm lien intime, entre ce que son corps fait et son état d’ame.
{ ) Cest en méme temps, un act d’écowte de son propre corp et & obandor & ses propres impulsions intérieures.

“ As sessbes de treinamento energético, dirigidas por BURNIER, se estendiam por muitas horas de trabalho
ininterrupto, a maior parte do tempo em andamento acelerado ¢ com dinfmica intensa até que os atores ficassem
exaustos, guando, entdo, acontece nma inversio da dindmica o conseyliente intruspeccio. Alexander LOWEDN, ums
des criadores da Bloenergética, comenta que, apds & exaustBo, b wme perds da capacidade de exprossar vibragdo e,
portanto, wma tendéncia & retragio (LOWEN, 1982, p. 481
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energias parasitas®, possibilitando ¢ nascimenio de um “fluxo energético renovado e
fresco’ e um ritmo mais orgénico” (e flux dnergetique renouvelé st frais, et en rvthme
plus organigue; 1985, p. 48}, Este procedimento, como vimoes, também esta presente
nos trabathos de GROTOWSKI e BARBA.

Para mim, a exausido € um caminho inequivoco para alcancar a
organicidade da agéo fisica ou do movimento de danca. Muitos depoimentos de alunas
e de colegas que trabalharam com a perspectiva da exaustdo, além dos relatos dos
atores do Lume, encontrados no corpo da tese de douiorado de BURNIER e do livio ds
FERRBACINL, corrocboram esta experiéncia. Embora eu nunca tenha ultrapassado o
tempo maximoe de cinco horas/dia de uma pratica energstica intensa e ininterrupta,
posso afirmar, sem qualquer constrangimento, que acredito na relevancia da exaustao
como veiculo de transformacao porque atraves dela € possivel operar a mudanga de
percepcao.

0 trabatho energetico intenso culmina em uma especie de colapso das
fromieiras impostas pela racionalidade: pouco a pouco, o dominio objetivo do intelecto
val sendo minimizado e sua forga de comando afrouxada. Até o momento de pico do
cansago, & possivel perceber com clareza que o ego (ou, em termos freudianos, o
superego), intentando nos proteger de uma experiéneia de faléncia psicofisica, reage e
resiste, e isto se traduz como um comando para “abandonarmos o barco” e desistirmos
do trabalho®™. No-entanto, passado o limiar da exaustao, sentimos a revitalizagao
(inexplicavel) das forgas psicofisicas: uma experiéncia que associa cansago com bem-
estar, um sentimento de conexdo total entre o Ser e 0 mundo. A experiéncia material da
ligar & consciéncia dos fluxos (intemos e externos) de energia, uma consciénela néo
racional, 0gica mas, holistica, perceptiva e intuitiva.

BURNIER associa este estado com o fendmeno de incorporaglo presente
em alguns rtuals religiosos brasileires, quando o “médium” entra em *transe” para
receber as entidades espirituals, mas adverte: "Em nosso caso, o ator n&o recebe uma
entidade, mas suas proprias energias ganham livre curso. E como se ele entrasse em

“ FERRACINI nos d4 uma indicagiio do que é preciso fazer pars ultrapassar esta dificuldade: “O ator deve’ ter
vontade suficionte para superar a & mesmo” 2001, p. 138}
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uma espécie de transe com suas proprias energias”® (1894, p. éﬁ)“. Fara mim,
entretanto, esta imagem ndo diz tudo, uma vez que nao menciona a modificacio da
percapcio e a experéncia de uma consciéncia intensificada, dilatada e unificadors,
bem como a perda da nocao de tempo linear. Esta dliima, bastante comum, diz respeito
a uma percepco diferente do tempo, isto €, quando o praficante se envolve
plenamente com © mav_imenm} dissolve-se a experiéncia convencional de tempo
{segundos; minuios e horas); ievando-0 a acreditar gue se passaram poucos minutos
quando, de fato, foram horas ou vice-versa.

A possibilidade de, através do treinamento energetico, alcangar outras
dimensdes de consciéneia, da-nos a ideia de suas potenciglidade criativa, pois ao
ultrapassar o conhecido & recorrente, penetra-se em um vasto territdrio de altermnativas
desconhecidas porque jamais cogitadas e experimentadas. Acessar esta dimensao
aumenta a probabilidade do novo.

A exaustdo é um caminho, mas nio o Onico. Esta pesquisa tem verificado,
empiricamente, oulros caminhos de acesso sem expor 0s praticantes a um desgaste
psicofisico intenso, mesmo porque nosso idcus é a sala de aula, portanto, circunscrito a
dominios mais restritivos: aulas com duracdo media de duas -horas e com grupos
mu?éﬁigg e heterogéneos. Posso dizer que no contexto de auias semanais de
Improvisacdo de Danca, a exaustio é vivenciada de forma mais branda, digamos “em
doses homeopaticas™.

O gue percebo como caminho alternativo pode ser aqui resumido como a
necessidade de um esvaziamento psiguico {minimizacao das interfer@neias exiernas e
desaceleracio); de uma orientacdc mais objetiva quanto ao deslocamentio da alengdo
cotidiana para uma percepciio intensa do presente (diversos exercicios sao elaborados
com esta finalidade), isso tudo associado a um ritmo de trabaiho sem pausas.

Cutro aspecto da pratica desenvolvida por BURNIER e que nos interessa
substancialimente é o treinamento técnico. Nele, o foco esta voltado para a maneira
como a organicidade, liherada no energélico, se processa no corpo do ator, isto &, 0

s
#

Y Dans notre cas, Uacteur ne regoit pas une entité, mais ses propres énergies pagnent libre cours. (est comme 5t il
entrait en ung Soriz de ranse avec ses propres nergies.
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trabalho téonico propicia o controle preciso e os instrumentos necessdrios a lapidagio
do corpo cénico. BURNIER, embora aborde separadamente 08 treinamentos téenico e
energetico, nao os distancia na prafica, alternando-0s & mesmo mesclando-os 20 longo
do processo: (..} o treinamento energélico & também fdenico, tanto quanto o téenico é
também energélico” (2001, p. 64). FERRACINI comenta a necessidade de uma
interagio entre técnico e energético:

Deve-se encontrar 0 equilibrio. Issu fambém significa que esse centro
deve ser buscado sempre: no “reinamento energético”, encontrar os
meins corpdreos para modelar o extravasamento da energia; e no
“treinamento téenico”, buscar sempre realizar o$ trabathos descobrindo,
no corpe, como deixa-os orgénicos {2001, p. 150}

BURNIER divide o treinamento técnico em dois processos: um & pessoal, ou
seja, diz respeito a elaboragdo de uma técnica baseada nas experiéncias pessoals,
acordadas e vivenciadas durante o energélico; o culro é o aprendizado de técnicas ja
slaboradas e codificadas. Se fdssemos definir estes dois procedimentos usando a
terminologia da Antropologia Teafral, dirfamos que a técnica pessoal sera o processo
de incufturagdo e, portanto, de dentro para fora; j& a assimilacBo de técnicas pré-
existentes configuraria um processo de aculiuracdo, imposto de fora.

Assim, temos dois procedimentos complementares: 0 que corresponde ao
processo pesscal de desenvolvimenio de uma técnica propria parte da “premissa de
que em cada individuo existe um movimento natural, que pode ser o germe de uma
téonica pessoal” (2001, p. 27), 0 segundo refere-se ao aprendizado, via imitagdo, de
tecnicas corporeas preestabelecidas, isto €, na “asssimilag8o pratica de maneiras
precisas e objetivas de desenhar, modelar e articular o corpo, a apreensao no corpo de
certos principios, leis, de uso do corpo cénicy” (2007, p. 64). Para o caminho imposto
de fora, BURNIER se vale da técnica codificada de Etlenne DECROUX, 2 Mimica
Corporal, (exercicios ginasticos, exercicios complexos de expressao, figuras de estilo e
guadros de mimica) e de aiguns elementos de técnicas chamadas Estrangeiras, um
conjurto de exercicios baseados em principios que orentam a construcdo do corpo

o S
cemeco.

39



Tanto a dissertacdo de mestragdo quanto a tese de doulorado de BURNIER
trazem exemplos de exercicios e a explicagdo geral dos principios técnicos que dao
base ao trabalho. FERRACINI faz uma boa exposicdo das linhas de conducao dos
freinamentos propostos por BURNIER e peic grupo, oferecendo descricdo mals
detalhada dos exercicios.

Os exercicios técnicos basetam-se nos principios — jJ&4 mencionados neste
capitulo — da- Antropologia Teatral de Eugenio BARBA somados. 4s premissas da
iécnica de DECROUX, LEBRETON e de técnicas orientais de danga e tealro. As
pesquisas do Lume, entretanto, nunca pararam: os atores-pesquisadores mantém uma
dinamica de intercambio com diversos atores ¢ diretores do mundo inteiro, agsimilando
novas técnicas e revigorando a pratica que eles desenvolveram ao longo dos anos.
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Capitulo 2 — Processo criativo, téenica e

autoconhecimento na Improvisacéo de Danca

61



1. Aexperiéncia de fluxo na danca de Athikié

A necessidade de compreender os processos (criacdo e realizagdo) da
improvisacao de Danga levou-me a diferentes universos conceituais, a fim de buscar
raspostas as perguntas gue se apresentavam.

A pratica me mostrava que o processo da improvisacdo podia ser visto como
um fluxo {continuo) de “idéias-movimento”; que o fluxo tinha um comeco, mMas que nao
havia mais nada certo depois disso. Herdclito, filosofo grego do perfodo pré-socratico,
dizia: “N&o se pode entrar duas vezes no mesmo rio” (HERACLITO, 1991), reterindo-se
ao movimento ininterrupto da natureza; porque o que flul, muda continuamente, jamais
se repete, jamais € 0 mesmo. As aguas ndo param de correr, transformando o leito e as
margens do rio e, ao fazé-lo, modificam-se a si mesmas. Para mim, todo evento de
improvisacao também € uma ocorréncia Unica gue se manifesta como processo
(continuidade e regularidade), mas também como mwptura {mudanga). Porque as
“idélas-movimento”  criadas  pelo  Improvisador  {(sujeito/criadon)  transformam-no
internamente & medida que 80 projetadas e, ao transforma-lo, modificam o que esta
sendo criado (objeto/obra). O que resta € o fluxo de algo que ndo se esgota, mas que
se alimenta de seu propdo fluir.

O fluxo de “idéias-movimento” ndo acontece fora do sujeito-criador, mas nele,
atraves dele. Sua presenca viva interfere diretaments na qualidade da experiéncia,
modificando-a, exiravasando-a, como sugere Fedro ap falar da danga de Athikig, no
didlogo ao estilo platdnico em que se indaga sobre as relagbes entre corpo e espinito:
“Pareceria que a danga lhe sai do corpo como uma chamal” (VALERY, 1996, p.58). A
danca que transcende a extensdo do ¢copo & aquela em que o artista esta inlelro em
sua presenca ou, ainda, modificado em seu ser (mente e corpo). Ele sente que a
experiéncia ultrapassa os limites das Leis fisicas, e 0 tempo para, o espago se distorce,
seu corpo parece escapar-ihe. “Nao sinto nada. Nao estou morta. E contudo, néo estou
vival (...} Eu estava em ti, 6 movimento, e fora de todas as coisas” (VALERY, 1986),
exclama Athikte, a musa dangarina, ao ser indagada por Sdcrates. Mas onde esteve

P
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Athikié enquanto dangava para Socrales, Fedro e Eriximaco?
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Transpondo seus proprios limites, as regras do ser ﬁﬁiiﬁ%éno, no qual
operamos Como que por inércia, sendo inconscienternente aquils que ndo somos. Ao
dangar, Athikié saiu do estado de consciéncia “normal”, saltando para um novo estado
{descontinuidade) que por sua vez afetou-the a percepgdo de si mesma e do mundo. A
vivencia do fluxo criativo parece fazer desabar todos os pilares do senso comum, todas
as certezas que as ciénclas classicas nos oferecem. Mas por qué? Que qualidade de
experigncia nos tira de nossas convicgbes e- nos- lanca. para além da fisica
{newtoniana)? De cerfo € uma quebra na regularidade do fluxo, uma aberlura, uma
bifurcac&o. O movimento continug de micro-contexios de repente apresema uma
descontinuidads, quando uma nova e diferente ordem de significados toma-se o real. A
consciéncia, entdo, se modifica, se expande, criando um novo contexto.

Um estado em que se esta “nac-vivo e ndo-morto”, como disse a dancarina
socrdtica. E que estado & esie? O estado entre vida e morte? As Ciéncias da
Consciéncia estudam e catalogam diferentes manifestagbes de estados de consciéncia
além daguele que chamamos cotidiano, “normal”, caracterizado pelo raciocinio ldgico.
Em artige intitulado Estados allerados de consciéncia, o psiquiatra KRIPPNER identifica
pelo menos vinte estados alterados:

Em termos gerais, um estado consciente alterado pode ser definido
como um estado mental que pode ser subjetivamente reconhecido, por
um individuo {ou por um observador objetive desse individuo), como
representando uma diferenga no funciohamento psicoldgice daguele
estado normal, alerta e desperto do individuo (WHITE, 1883, p. 21).
Existem varias nomeacdes para os estados ou niveis de consciéncia no
homem. ROPP afirma serem cinco os estados possiveis: sono profunde sem sonhos;
sono com sonhos; song desperio (estado cotidiano); autotranscendéncia e consciéncia
obietiva (satori, samadhi do budismo). OUSPENSKY (2002), em suas conferéncias
psicolégicas, descreve quatro estados de consciéncia: sono, vigilia (estado cotidiano),
consciéneia de si e consciéncia objetiva. A idéia de niveis implica a possibilidade de
mudar de estado, de altera-lo (do latim alfer outro, diferente) e creio que & exatamente
iIS$0 0 que acontece durante improvisacdes, ou melhor, em processos de criagaoy

porque nem toda improvisacdo € uma experiéncia criafiva. Suponho gue a regra se
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aplique as situacbes em gue haja manifestacao de criatividade, ou sefa, em que ocorra
uma “uminag@o crativa” (insighfy ¢ com ela uma espécie de conhecimento direto,
lcido, caracterizado contemporaneamente como um fechamento de iotalidade
{Gestalf).

Estar “meiovivo & meio-morto” é a tdnica de uma proposicio da Fisica
Quéntica, conhecida como ¢ paradoxo do gato de Schefidinger'. A experiéncia (tedrica)
- 8@ resume a colocar um gato fechado juntamente com um dispositivo atdmico que,
seguindo regras probabilisticas, ird ou n&o dstonar um processo fatal para o gato. Até
que a axgésiéﬂcia termine ou até que se faga uma mediclo, ou seja, até que alguém
{uma consciéncia com percepgao) verfique o resuliado, ndo héd como saber se ¢ gato
estéd vivo ou morto (50%). Mas a matematica da mecanica quéntica coloca a sequinte
situagio: até que hala a medicdo, o galo estara vivo e morto porque a probabilidade é a
mesma para ambos, ou seja, 50%. Estar "meio vivo, meio morto” indica a superposicado
dos estados vivo e morto. No entanto, ndo podemos conhecer, em nossas vidas
cotidianas, este estado entrelagado (em si mesmo) porque ele se da como ondas de
possibilidade em nosso cérsbro-mente. 56 & possivel vé-lo quando ndo & mais uma
superposicao, mas a manifestag@o de uma possibilidade, isto é, um pensamento, um
significado, uma particula. ' ‘

Ao descrever-se “nAo-viva e nao-moria”, Athikié mostra que, naquele
momento em que dangava, de alguma forma, era as duas colsas ao mesmo iempo
porque se encontrava em uma superposicéo de possibilidades. Mas quando Séorates a
desperta, quando realiza a medigio, Wraz a dangarina de seu mundo quantico,
colapsando sua fungdo de onda e tomandg-a (Athilié) novamente uma conscléncia
particular. Ao experimentar o fluxo criativo, Athikié estava “fora de todas as-coisas”, fora
da dimensfo espaco-tempo porque a percepgdo, que organiza o seu mundo, estava
alterada, facilifando gue a dangarina experimentasse & unidade gue subjaz a wdo.

* Sehridinger foi um dos descobridores da mecinica quintica.
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A histdéria de Athikté llustra a experiéncia da criatividade que todos
vivenciamos em aiguns momentos de nossas vidas. Uma experiéncia que esia
associada a ftranscendéncia, ao estar fora dos limiles estabelecidos pela fisica
newtoniana, em que ludo é govemnado pelo determinismo causal (foda mudanga @
determinada pelas condigles iniciais do objeto}, continuidade, iocalidade (nenhuma
influénecia no espago-tempo supera a velocidade da luz), objelividade forte {mundo
materal independente da consciéncia), materialismo, reducionismo e epifenomenalismo

(todos os fentmenos subjetivos sdo efeitos secundarios da matéria).

2. Improvisagéo de Danga: descontinuidade e processo

A pratica da Improvisac8o de Dan¢a se mosira como uma experiéncia que
leva o improvisador a ulirapassar limites, conciliando nocdes opostas como as de
continuidade e descontinuidade; determinagio e incerteza; localidade e nao~localidads”.
Porgue a improvisacao pode ser uma manifestacio de crialividade que, acredito, deva
ser investigada. E possfvel determinar 0 momento inicial, ou a Enténg:éo primeira que
movimenta a improvisacio, mas 180 logo o processo se inicle, t8o logo a intencdo
original gere o impulso para a agao, ndo ha mals como conhecer aniecipadamente 0s
caminhos pelos quais a proposta se realizard no corpomente do improvisador, isto &,
mesmo oferecendo-the um ndmero razodvel de dados para trabalthar, ndo se pode
prever quais escolhas serdo feitas ao longo do processo. N&o se pode determinar que
efeito/estimulo um movimento gerard para o seguinte (cadeia de movimentos) ou
mesmo como cada movimanto repercutira no interior do sujeito, bem como ndoc €
possivel saber qual serda a ressonancia de cada escolha no todo da improvisagao.
Quando a improvisacao @ coletiva, esta realidade explode ainda mais em possibilidades
de contatos e resolucdes imediatas dos parficipantes e entre eles (relagbes).

¥
% N localidade ¢ uma agio instantinea & distincia, isto &, sem troca de sinal ou acima da velocidade da Tuz. “
* (s dados sdo indicagdes para a realizagio de um exercicio ds improvisagio ou teinas que serfo desenvolvidos pelos

paricipanies. Mesta pesquisa os chame de “estimulos-limite™ {ver capindo 3).
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O elevado grau de incerteza em uma improvisagdo de Danga pode gerar a
impressao de gue o evenio € uma colegdo de movimentos aleatdrios {sem sentido),
mas creio gue 1Sso ndo corresponda a verdade. O aparente caos esconde uma ordem
sutil: um Hipo de organizacao que nac esta pressuposia, mas, ao contréario, acontece
concomitantemente a realizagdo da danca. A dance se faz no processo da
improvisagdo e, nesse sentido, € preciso que ¢ improvisador mantenha desperia a
atencao (presenca no agui-e-agora da acdo), para receber € responder, deixando-se
modificar intemnamente e modificando (externamente) o presente da manifestacio
{retrogdimeniacdo). Em outras palavras, aquilo que se toma manifesto apos a escolha
do improvisador, o movimento, interage com as possibilidades ndo-manifestas no
interior do criador, intensificando a probabilidade de novas Gestalls (essa nocio serd
explicada adiants).

Os movimentos que fluem formam um padrio que reflete a coeréncia entre
significantes corporais & significados. Os habitos, os aprendizados, as preferéncias
pessoals assim como a agao das Leis da natureza, a configuracio anatdmico-fisiologica
do improvisador (ontogénese®), as resticBes de ordem filogenélica® e cultural séo
interferéncias (regularidades) que delimitam o campo de possibilidades de criacéo para
o improvisador. Assim, gquando se improvisa ndo se estd cdando fudo a partir do nada,
mas também e muito a partir da memdoria de movimenios aprandidos e atualizados pelo
proprio dangarino®,

Guando a causalidade prepondera em uma segiéncia de Improvisagéo de
Danca, nola-se a presenca de uma hierarquia linear entre acio e reagdo ou entre
estimulo e resposta; ha, nesses casos, uma determinacdo forte, uma continuidade. Por

Y YA omtogenis de um individuo € uma deriva de modificagbes estruturais com imvanincia da organizacio e,
§J(§ﬂaﬁm, com conservapdo da odapiagdo” (IMATURANA & VARELA, 2002, p. 116}

Profegio para escalas muito madores (mithSes de anos) dos resultades de wmn nibmero manito grande de “repetigdes
do mesmo feolimeno de ontogenia individual, segeide de mudangas reprodutivas. (..} Uma Slogenia & uma sucesslo
de tormas orgénicas geradas seqifencialmente por relaghes reprodutivas™ (MATURANA & VARELA, 2002, p. 117).
§ As palavras do viclinista-improvisador NACHMANOVITCH #lustram essa idéia: “O conjunto corpo-mente possu
wem altissimo grau de organizacio e estruluzagdo, futo de centenas de milhées de anos de evolugio: A pessoa que
improviga pio opera 2 pactiy de win vicuo, mag de ofs bilhfies de anos de evolugfo orgdsica: tudo o que 4 fomos
egtd codificado em slpum Ingar deptro de nds. Aldm deossa Jonga histria, temnos alpo mais a gue recorrer: o didlogo
et o Ser —um diflogo que nio se estabelece apenas com o passado, mas com o futuro, com o ambiente, ¢ cdm o
divino que existe dentro de nés” (1993, p. 34).
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outro lade, guando o improvisador quebra a lineandade causa-efeito, promovendo uma
bifurcacao ou um novo comego, ele introduz uma descontinuidade. Nesse sentido, a
Improvisagdo de Danca se realiza pela complementaridade entre hierarguia simples e
hierarquia enirelacada, entre determinacBo e incerteza, enlre causalidade e
descontinuidade. O equilibrio entre asg diferentes ordens faz desse acontecimento uma
manifestacao criativa e potencialmente imprevisivel.

A forca de coesdo que existe em um fluxo linear e continue ndo se rompe
faciimente porgue as respostas condicionadas pela experiéncia passada e preservadas
pela memoria, cram uma espécie de conjunto imantado de opgdes rapidamente
assimilaveis porque conhecidas e impressas na memoéria do corpomente {resposta com
maior probabilidade de ocorréncia). O aprendizado motor, por exemplo, se baseia na
reprodugBo répida das conexdes nervosas eficientes: quanto mais automatizado, menor
a interferéncia da vontade na realizacao do movimento. Este aspecto do aprendizado
motor € essencial para a realizacio de muitas das acdes cotidianas, bem como para a
apreensao de determinadas técnicas repelitivas, porém guando 0 assunto é criacéo de
movimentos de danca, ele se torna um limitante para o improvisador. Homper este
mecanismo & criar descontinuidade’. "

Quandg interferimos nesse processo (e nisto se fundamenta a pralica
corporecenergética), rompemos a cadela causal e novamente podemos considerar
outras possibilidades. Digo novamente porque esta € uma experiéncia muito comum
durante a infancia, quando experimentamos as coisas pela primeira vez®. Nesse
sentido, escreve SUZUK! sobre a mente de principiante na pratica do zazen, na gqual o
praticante mantém vivo o frescor da primeira impressao; “Nossa mente original inclui em
si todas as coisas. Elaé sempre tica e auto-suficiente”. 1sso significa uma mente “vazia

7 O pewrofisiclogista Benjamim LIBET e equipe realizaram diversos experimentos para estudar a defasagem de
ternpo entre estimulo e resposta consciente € verificaram que antes da experincia perceptiva de um estimndo, bd um
potencial evocado (potencial de prontidio) gue sinaliza a reaglio {condicionada), mas gue temos a capacidade de reter

a resposta corpoal mesmo depois de o potencial evocado ter indicadn o contrdrio (GOSWAMI, 1908 £ 2003} P
} RURNIER (2001, p- 52-54), av tratar do tema organicidade, aborda-o sob deis aspectos: mm refere-se 3
organicidade construida (DECROUX e Teatro N6, por exemplo), outro ao retormo a um estado primdrio, tipico da
infincis, ao reencontro do fuxo vital da aglio (STANISLAVSKI e GROTOWEKD.

68



e alerta” e conclul: "0 real segredo das artes também & esse: ser sempre um
principiante” (1999, p. 19-20).

A mente original ou a mente de principianie € a mente quantica na gual estéo
entrelacadas todas as possibilidades; nela estd o todo sem partes, nela ndc ha
dualismos, mas unidade e c&amgleﬁuﬁe. GOSWAMI analisa esta situagdo de uma
maneira multo instigante. Afirma que em nosso cérebio ocorre uma observacio
quéntica auto-referencial que produz a memoria:

Quando um estimulo € encontrado pels primeira vez, ndo ha memdria
prévia dele; a consciéncia seleciona fviemente entre as possibilidades
guanticas disponivels permitidas pela dindmica quéntica do cérebro, Dou
a esse evento o nome de percepcio primdria. Os atos subseqgiientes de
observacdo quéntica de estimulos semelhantes serBo refietidos no
espeihc da memdria anterior, da escolha anteder. Hetormar uma
lembranga a reforga, e o resultade do reforgo repetidc € o
condicionamento (2003, p. 63).

A percepcao primaria € a percepcao do principiante, da crianca que descobre
pela primeira vez e do arfista guando cria a obra. Essa € a modalidade do que
GOSWAMI chama “sell’ quantico; nesse estado ndo ha separacdo enire sujeito e
objeto, hd apenas hierarquia entrelacada, ou seja, quando lodas as possibilidades
permitidas pele sistema estao presentes simultansamente como no caso do gato de
Schrédinger ou da dancarina Athikié, A superposi¢Bo das possibiidades serfa uma
situagdo sem solucio ndo fosse & interferéncia da congciéncia. Segundo o matematico
John VON NEUMANN, a consciéncia & que provoca ¢ colapse da onda guéntica,

dissolvendo a hierarquia entrelacada. Esclarece GOSWAMI:
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De acordo com Von Neumann o estado do sistema quantico passa, de
duas maneiras separadas, por uma mudanga. A primeira € uma
mudanca continua, O estado espatha-se como uma onda, tornando-se
uma superpesicac cosrente de todos 08 estados potenciais permitidos
pela situacko. Cada estado potencial tem um cerlo peso estatistico,
dado por sua probabilidade de ampiitude de onda®. Uma medicdo
introduz uma segunda e descontinua mudanca de estado. De repente o
estado de superposicéo, o estado multifacetado existente em potentia, é
reduzido & uma faceta concretizada (1998, p. 210).
O que era polentia, portanto, em nivel transcendente, torna-se manifesto, imanente,
Uma Interacao enire sistemas quaniico e classico do cérebro-mente, guando, por
exemplo, o observador faz a medi¢do no expermento do gato e Sécrates desperta
Athikté do éxtase guantico, colapsando a funcBo de onda. A interferéncia € uma
descontinuidade que modifica a dindmica da experiéncia. Uma ruptura na regularndade
quéntica.

Por outro lado, a experiéncia primaria deixa um rastro na memora que em
uma proxima ocorréncia, quando um estimulo semethante ou igual se repetir, sera
como um atalho (maior probabilidade de ocorréncia) para que a mesma resposta
aconteca. A resposta ndo e livre como na percepcao primaria, mas condicionada pela

resposta anterior. GOSWAMI explica: -

A memdria produz um estimulo interno, o cérebro responde com uma
superpesicdo quéntica de possibilidades e a consciénela fransforma uma
das possibilidades em ato, proporcionando-nos uma experiéncia de
percepcao secundana. (..) A consciencia ao sucumbir num resultado
condicionado, se identifica com os habitos e a histdria condicionado,
preduzingdo a falsa impressao de individualidade (2003, p. 63).

Esta explicacio se aproxima muito da maneira como percebo a improvisacao
de Danga, isto €, como um processt no qual, a cada instante, éassibﬂiﬁades de

movimeanto tormam-se disponiveis em uma superposicdo (hierarquia entrelagada e
simples), ou ainda, uma situacdo em que existem varias alternativas a cada instante,

* O matemitico Roger PENROSE (1998) afirma que po nivel quistico "o estado do sistema € dado por uma
superposiciic ponderada por wimesos complexos de todas a5 alterpativas possiveis™ (ondas complexas de -
probabitidade) sendo o nivel quintico linear ¢ determinista até que ocorra a medigdo ou o c:olapsa da fimgfio de onda]
quando, entdo, o cileulo se modifica para razbes de probabilidades. Nesse momento, a mecinica gquntica ndo € mais
determinista ¢ o principio da incerleza passa a vigorar,
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- possibiiidades que coexistem, cabendo ao improvisador (consciéncia desperta) a
selecdo e organizagdo dos movimentos que comporac sua improvisacdo. As
alternativas  coexistem entrelacadas na mente guantica, em uma dimensdo
franscendente, arquetipica. Possibilidades conhecidas e recorrentes, mas também
desconhecidas e ineditas.

Quando o improvisador danca mecanicamente, isto ¢, quando reproduz
continuamenie a relagdo estimule-resposta (quando reproduz habitos e aprendizados)
sem nela interferir, o resultado e condicionamenio (percepcao secundéria) porque ndo
ha autopercepcio consciente, ndo ha escolha, mas apenas repeticdo. NAo ha agui
descontinuidade, mas regularidade. Mas, quando ha autopercepgdo consciente com
descontinuidade — que na pratica corporeoenergetica & facilitada pela auto-atencéo ¢
esvaziamento —, hid opgdo, isto &, o improvisador pode “escolher entre as altarmnativas
condicionadas”, saltando para fora das detemminagdes 8, a0 oriar essa possibilidade,
estara interferindo nas probabilidades das ocoréneias, criando danga e, a0 mesmo
tempo, tormando viavel o que GOSWAMI chama “criatividade interior” (1908, 1989 e
2003).

3. A improvisagao de Danga ¢ a propostia idealista de Amit GOSWAMI

Segundo a reflexdo proposta pela Fisica Quéantica, qualquer fendmeno so se
realiza completamente quando em presenga do observador, quando hé, enfim, escolha
& medicio. Esse também é o pensamenio presente na teoria do Conhecer néo ha um
absoluto, um mundo independente do observador, mas a construgo momenio a
momento de um mundo pelo observador (MATURANA). O mesmo pode ser dito quanio
a criatividade, porque € pela consciéneia do criador que aconiecem 0s insights criativos,
momentos em que ha percepgdo consclente e em cue se fecham gesfalls. Ou seja,
para haver criagdo € preciso haver um sujeito que cora, que processa o complexo
cérebro-mente e que escolhe. Escolhe a idéia desencadeadora, a idéia criativa que
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detona o processo e que pode a qualquer momento ser modificada e uﬁtrs;;assada por
uma nova escolha.

Na Improvisacao de Danga é o improvisador (self quiintico & ego classico)
quem escolhe a cada momento o movimenie, © gesto, o som elc, antre as
possibilidades enirelagadas. Somente quando ele escolhe € que a opgdo se oma
concrela em seu corpoments, somente assim ha colapso da onda de possibilidades de
movimento e a escotha por este e aquele movimento. Porgue ndo se pode conhecer o
transcendente e nada dele pode ser dito até gue se tome manifesto’™

Antes da escotha, o material conhecido esta como que entrelagado ao néo-
conhecide, abrindo, entio, a possibilidade para o novo. Neste nivel, franscendéncia e
imanéncia tecem muitas altemativas, enirelacandoe-se sem se diferenciarem. Nao existe
0 movimento do improvisador, mas apenas ondas de possibilidades, criando uma
hierarquia entrelacada’’. A escolha & um salto para fora do sisterna infinito da cadeia
{(VON NEUMANN]), um colapso da funcio de onda da mente.

Quando a escolha franscende a resposta habitual, isto é, quando &
autoconsciente, cria-se uma alternaliva, ¢ inesperado, que se mostra COmMo uma
descontinuidade, um salic para fora do fluxo continuo de uma sequeéncia de
movimentos. Um verdadeiro salto qué;‘:tic:oﬁ pois instantaneamente'? liga uma “idéia-
movimento” a outra ndo esperada sem gue possamos precisar ao mesmo tempo como
& por gue isto aconteceu,

O idealismo monista de GOSWAMI propde que a consciencia que escolhe ou
que colapsa a funcio de onda da mente quantica & uma consciéncia nao-local e una,
isto @, uma Unica consciéncia para todos 0s seres vivos. Essa explicacao nao se aplica
a concepclo dualista (newtoniana) na qual ha uma Unica realidade para todos {(mundo
absoluto) porque observador e avento sE0 independentes um do ouiro; isto € chamado

A mesma nogdo estd presente em JUNG quando, 20 refletir sobre o processo de individuagdo, salienta que o
inconscients nfio pode ser cophecido sntes de ser comscientizado. Assim, ¢reio que possamos dizer que a
diferenciagiio das ondas (entrelagadas) de possibilidades do inconsciente £ expansiio dos dominios congcientes do
improvisador,

" Um loop entre niveis de categorias, uma hierarquia que no pode ser causalmente atribuida sem ser encoml‘ada .
uma descontinuidade (COSWAMI, 1998, p. 320} <
* Instantineo significa que o intervalo de tempo do evento € igual a zero e que sua velocidade €, portanto, maior do
que a velocidade da loz
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na fisica de objetividade forte. Para a mecéanica quantica, o observador interfere no
evento, ou seja, ha uma objelividade fraca na qual o mundo aparece como experiéncia
na consciéncia do observador. Nesse sentido, a consciéncia (que nesia pesquisa &
concebida como diferente da matéria) age sobre a matéria. Ao propor a consciéncia
una e transcendente, GOSWAM! possibilita teoricamente que todos tenham a “mesma’
experiéncia da realidade. Esta interpretagio (idealista) impede que as sscolhas sejam
processos individuais e, portanto, que cada pessoa experimente a realidade de uma
torma totalmente diferente da dos outros. Com isto tambeém se explica a sincronicidade
de eventos criagtivos, isto &, o fato de diferentes pessoas em diferentes lugares do
rmundo, estarem criando obras tao parecidas. A escolha ¢ feita pela consciéncia néo-
local, uma consciéncia que nag participa do mundo material porque ndo @ feita de
matéria,

No idealismo, o expermentador — ¢ sujeito ~ & nac-ocal e [unificador];
80 ha um unico sujeitd de experiéncia. Objetos surgem, procedentes de
um dominio de possibilidades transcendentes e descem para o dominio
da rmanifestacds guando a consciéncia ndo-local, funificadora), produz o
colapso de suas ondas, mas argumentamos tambam que o colapso tem
que ocomer na presenca da percepgo de um cérebig-mente, a fim de
que a medicdo seja completada (1938, p. 210).

A consciéncia nao-local e una colapsa as ondas de possibilidade do sistema
quantico; esta selecdo ¢ percebida no mundo manifesto como algo aleatdrio, enquanio
que no mundo transcendente ela é vista como uma escolha. Escolher é trazer o
significado pela. dissolucdo das possibilidades entrelacadas do sistema quantico;
escothe-se quando ha um rompimento dos automatismos, um distanclamento gue
permite a interferéncia da consciéncia, A situagio se assemelha a impressao de que o
movimento em uma lmprovisagBo de Danga acontece 20 acaso ou aié que ndo ha
gualquer inerferéncia pessoal no ato criativo, GOSWAM! conclui: "o resultado do
colapso da fung8o de onda do cérebro-mente & uma experiéneia conscienle, assim,
escolhemos nossas experiéncias conscientes -~ embora permanecamos Inconscientes
go processo subjacenis” (1988, p. 211). Isto significa também que em uma

improvisagdo de Dancga, quando o dangaring cultivar a dilatagdo corpomepial
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{consciéncia com autopercepclo) ele estara escolhendo (selecionando) 05 movimentos
gque compordo a sua danga, sera responsavel por 1880, mesmo ndc sendo possivel
perceber odas as nuangas deste processo.

Mas para gue hajg descontinuidade, ou seja, para que consigamos saltar a
barreira do previsivel e sermos criativos, & preciso gue haja “uma maguinaria s;uéﬂﬁca'
em nosse cérebro, com uma consciéncia nao-local, gue a faz entrar em colapse”
(GOSWAMI,- 1998, p. 222). A teoria idealista de GOSWAMI propde, entdo, a existéncia
de duas modalidades complementares e interaglivas para ¢ cérebro-mente: uma
classica, l0gica, dualista, responsdvel pela experiéncia do ego e da separaglo entre
sujeitc ¢ objeto e outra, quantica, descontinua, multifacetada e unificadora. ©
componente classico do cérebro-mente n&o se regenera rapidamente, o que possibifita
a formacéo de memoria e, assim, é referéncia para a experiéncia (base para o
aprendizado e condicionamentos - percepCac Secundaria) e cria o senso de
continuidads. O componente guantico regenera-se rapidamente, nlo forma memdria, é
descontinuo & € o “veicuio da opgéo [escolhal consciente e da crigtividade” (1888, p.
1973,

Os aspectos cidssico e quantico do cérebro-mente formam uma
BUDEIPOSICED coerenta:

Amntes do colapso, © estade do  cérebro-mente  existe como
potencialidades das mirfades de possiveis padrdes, que Heisenberg®™
denominou de tendéncias. © colapso concretiza uma dessas tendéncias,
gue leva a uma experiéncia consciente (com  percepgao) ac ser
completada a medicéo. (..} O resultado da medigBo é um evenio
descontinuo no espago-tempo (1998, p. 211).

isto. €, 0 resultado da escolha autoconsciente em um processo criativo como o da
improvisacdo ndo é fruto de uma Idgica materialista do {ipo este ou aquele, mas do
entrelacamento de diferentes possibilidades {este e aguele e aguele oulro também) que
se unem, iluminando o ato criativo. A escotha € o salto descontinuo que rompe 0
entrelacgado, fechando uma Gesfalt em um ato criativo.

¥
E

2 0 fisico slemio Werner HEISENBERG fol um dos descobridorss da mecanica quintica e defensor da metafisica
quntica.
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O ato cralivo se complela quando ha o total envolvimento do improvisador
com aquilo gue estd fazendo, isto €, quando ha identificacdo de sujefto-obieto no
momento presente, uma percepcan gue se renova continuamente. Nesies momentos,
acontece a integrag&o do corpomerite de tal forma que a percepcdo de si mesmo e do
mundo se modifica. Ou ainda: quando o improvisador permanece em um estado de
atencao-relaxacéo, livre de intencdes ou de julgamentos racionals, gquando hé troca
orgénica com 0 mundo no agul & agora, acentua-se a probabilidade para ocorréncla de
idétas crialivas.

Transcender respostas e caminhos habituais é ultrapassar as restricbes dos
condicionamenios e deixar-se penelrar em um campo desconhecido e estimulante. Mas
como  ultrapassar o$  condicionamentos do  corpomenie? Escreveu ¢ poeta
DRUMMOND DE ANDRADE, fomos educados para o medo” (1978), poraue, em geral,
tememos nos arriscar, nos deixar levar, tememos ¢ esponidneo, o imediato, o natural: ©
medo nos cristalizou. Existem muitas regras a serem cumpridas, padrdes a serem
seqguidos, restando poucas escolhas (nos parametros de GOSWAMY) para a maioria de
nos.

Podemos dizer, simplificando, que, em boa parte do tempo, estamos
condicionados porque oferecemos respostas convencionals, isto &, determinadas e
pravisivels as mais variadas pergunias que surgem de nossa interagdo com o mundo.
Nesses momenios, nao escolhemos, ndo somos responsaveis & ndo nos identificamos
com nossas aches e pensamentos, Obedecemos & lei de causa-eleiio sem interferir, ou
seja, de forma ndo-consciente,

Em uma improvisacio percebemos que as duas altemativas se mostram
presentes: a acgio automatica/mecanica e a auloconsciente™, e estas respostas.
interferem  diferentemente na qualidade do movimento. No  primeiro  caso, ©
improvisador refaz, em contexios (nicos, acdes, gestos e movimentos conhecidos; no
segundo caso, ele se coloca em atitude desperta, estando aberto para que a novidade

" Eswe conceito ¢ aplcado & idéia de que & possivel ao praticante alcancar uma qualidade bastante refinada de
autopercepgio e conscidneia, isto &, o sujeito percebe seu corpomente no agui ¢ agora da agio, estd consciente disso
e pode, portanto, interferir & escolber. A wnifio destas dimensbes & percebida como uwm estado diferenclado de
consciénoia para ¢ improvisador, que nesta pesquisa serd chamado de “@latagio psicodisica”.
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aconteca na danca que estda compondo, esta aberto a descontinuidade e com ela a
emergéncia de um novo significado.

Por exemplo, quando um dangarino oferece resisténcia psicossomatica
{impedimentos que se mostram tanto no corpo quanio na mente) sua danca lende a ser
superficial-demonstrativa; sua atencdo mostra-se freglientemente dispersiva, além de
que os movimentos tendem a ser técnicos € mecanicos. Em geral, esta situacéo causa
desconforto e indignacio ao improvisador, pols fica evidente que sua danga esla
impregnada de movimentos ja& muito experimentacios, e que é preciso superar
algumins) obstaculo(s) para que o corpomerde consiga unir, atraves de uma relagdo
complementar, condicionamento & inovagao.

Mas quando o dancarino dissclve os impedimentos, a danca que surge tem
caracteristicas viscerais, isto €, esld enraizada organicamente no corpomente,
mobllizando-o como um todo. Ha uma coragem para lancar-se além das fronteiras
conhecidas (MAYY); a atenco é total; ndo ha restriges e pré-julgamentos, e isio se
toma visivel pela variedade de movimentos, pela valorzagdo dos detalhes, pela
ousadia ¢ prontiddo do corpomente, sendo que a unido destes falores, aumenia a
probabilidade para ocorréncia. de insighis criativos. Uma experiéncia desse porie
pé%mii:e a percepcao da unidade entre criador (sujeito} e obra (objeto), entre aquilo que
S0mMOSs € aquilo gue fazemos.

Cada vez gue refazemos velhos caminhos (gesto, movimento, palavra,
pensamento racional, etc) reforcamos o8 paddrGes, encorpamos as lendéencias e as
tomamos mals poderosas. Ou seia, enfatizamos ainda mals a probabilidade de, em
uma Improvisagdo de Danga, acontecerem situacbes, gestos e movimentos bastante
semethanies, .mesmo quando existem diferencas significativas como novos temas,
novos participantes elc.

(s habitos, os padrbes de comportamento e de pensamento, dependem de
todos 0s seus componentes para existirem e se perpetuarem; quando operamos
alguma interferéncia, isto se mostra como uma ruptura no processo ciclico da repeticao,
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uma quebra da sua coeréncia”®, uma descontinuidade. Existem muitas formas de
minimizar ou até de dissolver 0 mecanismo dos condicionamentos; para mim, a pratica
rorporecenergética da improvisagao de Danga pode ser um processo de aberiura e de
dissolucao de aulomatismos na medida em que o praticante aprofunda-se em si mesmo
{autoconhecimento), desbloqueando seu acesso a espontaneidade criativa. Por outro
fado, € preciso que haja capacidade tecnica para a realizacdo das “idéias-movimento”
escolhidas. A prafica corporecenergélica oferece suporte iécnico atuando como um
potencializador para ¢ aumento da probabilidade de ocomréncia de novos movimentos e
solugOes criativas de danga. Porgue ela n&o se baseia na repelicdo, mas na
experimentagio, portanto, ndo hd reforgo dos condicionamentos. Além disso, ©
corpomenie dilatado, ndo-colidiano ~ obletivado pela pratica ~ conduz a experiéncia da
improvisag@o de Danga para uma realidade de criaco organica e, portanto, antagdnica
ans procedimentos automaticos e, neste sentido, inconscientas.,

4, Pratica corporecenergética: uma proposta aberta a criagéo

A pratica comporeoenergetica sistematiza © procedimento que venho
desenvolvende desde 1996 com diferentes grupos de dangarinos e de atores. Nesses
anoes de trabalho organizel um escopo pratico-1edrico que sera apresentado no proximo
capitulo; 'ceﬁstatai a eficiéncia dos principios junto a grupos regulares e eventuals;
compartithel de alguns processos de montagem de danga e de tealtro em que a
pesquisa do mavimmm se baseava na Improvisacio de Danga; criel Cursos especiais
derivados da pratica corporecenergetica, lals como “Consciéncia Corporal” e
“Expressfo Cénica para Cantores e Misicos”.

A pratica, nascida da interagéo de danga e teatro, recebeu, nesses Glimos
quatre anos, a contribuicBo de oulras areas do conhecimento, como a Quéntica, a

U FELDENKRAIS (1977) embasa a metodologia da auto-educagiio corporal na dindimica da criagio & manutengio
dos hibizos. Bepuado sste autor, 2 mudanga no padrio muscalar implicasd na medificagio dos padeBes de seatingento
¢ de emogio,
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Biologia, a Psicologia e as terapéuticas, Recebeu também a conbribuico de varas
pessoas, professores, amigos e muitos alunos. Dessa rede de relagdes nasceu a
proposta da pratica corporgoenergética destinada a facifitar e a intensificar a
experiéncia da Improvisacio de Danga. Naste trabalho, a criatividade é o motor, fonte
geradora de transformacao e veiculo de aprendizado.

A proposta foi construida a partir de e para o improvisador, contemplando as
diferancas e necessidades individuais. Nesse sentido, a pratica corporecenergética faz
um elo entre arte e pessoa-arista, penetrando o universo subletivo, despertando e/ou
altimentando a busca de autoconhecimento. Os aspecios iecnico-artistico e
terapéutico™® sBo complementares e operam em circularidade, isto é, ao investigar-se
tecnicamente em contexto de criagao de danca, o improvisador desperia 0 processo de
desvendamento pessoal (auto-revelacdo) que, por sua vez, interfere na criagdo de
movimentos de danca. Porque a danca estd no dominio da corporeidade, onde as
agbes estdo ligadas a emogbes’’ e a improvisacdo, atualiza, mas também cria
experiéncias de danga que fluem das novas organizacdes enire movimento € emocéo
gque surgem no autodesvendamento. Penso que aguillc que se foma arte em uma
Improvisagdo de Danca € de alguma maneira fruto do processo de o improvisador
colocar a st mesmo em presenca.

A circularidade indica processo, mas, neste caso, 0 processo & marcado por
sucessivas descobertas, por sucessivos recomecos (descontinuidade). Porgue se
movimenta na dia&é%%'{:a entre artificio-técnico e autoconhecimento, gerando significados
e significantes. Enfre um colapso (descoberta) e outro, hd a superposigdo dos
significados sem significantes, o entrelacamento das possibilidades dos dois sistemas
gue permanece em suspensio até que, em uma descontinuidade, em um salto, o
improvisador fecha a Geslalt {totalidade).

' Braprego a palavra em um s«mzxda préximo ao do original grego: “tornar a colovar em barmonia”, assim, a
terapéutica do autoconhecimento £ tarnbém wina tentativa de re-harmonizaciio interjor,

7 A Biologin do Conhecer e a Neurohiologia atal admitem nio haver agBes que ndo estejam relacionadas a”
emogdes, entendendo-se acBes como alge que pode ocomer dentro e fora do corpo {pensamentos, aglies fisicas,

desejog).
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Para desencadear este processo, proponho um conjunto de procedimentos
gue possibilitam a exploragdo de movimentos de danga atvavés da improvisacéo,
evidenciando ndo so a ligagdo entre corpo € menie ou entre soma e psique, mas
também entre cérebro @ mente. Ao estudar a integragaoe psicofisica no improvisador (ou
aquilo que torma possivel sua unidade) movimento-me na diregdo do fazer consciente,
sendo este 0 campo de aglo desta pesquisa: a experiéncia (consciente e com
autopercepcao)-da- agdo- ou movimenio de danga em contexdo de improvisagéo
orientada por uma pratica baseada em principios iécnicos fundamentades pela
vhservac8o de (rés aspeclos essenciais do movimento corporal  humano:
gnraizamento, verticalizagdo ¢ equilibrio dinamico.

A pratica correlaciona significados arquetipicos a significantes corporais, ou
seja, faz a ponte entre os sentidos contidos em cada um dos trés principios e a vivéncia
corporal dos mesmos. Assim, ao propor o treinamente, indico uma maneira de
ativar/despertar essa correlag@io no improvisador, tomando-a manifesta através da
linguagem propra a Improvisagdo de Danga. O campo de agdo, como fol dito, € o
proprio improvisador, enguanto organismo vivo e expressivo, porgue € ele quem cria e
realiza a danga que aparece na Improvisagdo e porque € unico em seu fazer, ndo
podendo ser trocado por outro sem modificar inteiramente a @meﬁ&né@at

Convido o dangaring a refletir sobre um procedimento técnico de danca que
desloca a responsabllidade do desenvolvimento do pralicante para o proprio praticante,
‘ndo bastando, neste caso, a aplicacio do método por si sé para obter resullados.
Porque a pratica @ aberta e se molda as necessidades pessoais do praticante. Porque é
um processo organico e, portanto, precisa ser vitalizada pela pessoa-artista para que
aconteca em sua plenitude. : .

Seguindo este pensamento, oriento a proposia de composicdo do corpo
cénico ou corpo de expressdo, aliando artiticio (rigor técnico) 4 espontaneidade e a
simplicidade, em uma dinamica de criaco (Improvisagdo de Danca) e de recursdo™®. A

¥ Recursio nio é repeticio, reapresentaglo, mas mudanga 2 partr da aplicagio dos mesmos provedimentos: 0s
princlpios gue odentam os exercicios do teipaments corporecenergético, quando resplicados, agem sobre o dljimo
resuliado obtido (dliima experiéncia on performance do improvisador), sepuindo sucessivamente esta operhgio.
Messe processs, sujeilo-improvisador e produte Improvisagfo de Danca se modificam continuamente (mecanisme de
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pratica deve possibilitar que o improvisador se reconhega na danga que faz, fornando-o
presente e, dessa maneira, aproximando as experiéncias da preparacido e da
apresentagio artisticas, como sugere Eugenio BARBA. Porgue a intengdo é aliar
destreza com organicidade’®, e como resultante dessa unido, a experiéncia de outros
estados de consciéncia (dilatagdo psicofisical através da Improvisagdo de Danga.

A proposta é pralica e foi através da acio concreta que muilos insights
aconteceram, entretanto, meu desejo sempre fol ampliar o campo da prdxis nutrindo-o
com pensamentos em um universo amplo de reflexio.

5. Técnica e autoconhecimento

A pratica corporecenergética tanto pode ser o primeiro caminho para quem
se inicta na Improvisagdo de Danca como pode ser experimentada como um “tritho”
para a lapidacdo das qualidades artisticas do dangarino-improvisador e'xpeniemea A
técnica € vivenciada através de principios e ndo de formas codificadas memorizadas
pelo aluno; uma técnica sem estio que, portanto, difere do ftrabalho comumente
realizado em danga. Nesta pesquisa concentrel-me na investigacéo da triade basica:
enraizamento, verticalizagdo ¢ equilibrio dindmico, principios que fratam de
aspectos do desenvoivimento filogenético da espécie hominidea, em especial, da
evolugdo corporeomental e que $ao enriquecidos e alualizados pelas experiéncias
individuais do improvisador (ontogenia).

retroalimentaglo). Assim, a experifncia corpirea do enraizamento, por exemplo, estard sempre aberta a novas
descobertas & a variagBes. Porgue guanto mais o improvisador praticar os principios (atwavés dos exercicios téenicos),
maior serd a incerteza ¢, nesse sentido, mador serd a probabilidade de novas solugBes corporas {agio comjunta de
psigue e somal.

' Orghnico, organicidade sdio palavras usadas nesta pesquisa sobretudo para designar relagio com organismos vives,
opondo-se & iéia de mecinico ou de mecanismo corporal, mas também se referindo i organizagio, ordem. A palavia
é recomrente na pritica artfsticn o estd ligada a, pelo menos, duas correntes: a orgemicidade decortente de wna
organizagfo fnterna complexa que pode ser forjada tecnicamente (em oposicdo a organicidade natural) e, por outro
lado, enquanto wmn retorno ao estado origindrio do ser humano, em geral, referindo-se i infincia, mas que pela p
adesio a padries externos de pensamento ¢ de ago (educagdo, sociedade e cultura) foi esquecido oy estd
adermecido (BURNIER, 1995, p. 72-74). Orpdndca € 2 relagio entre ordador ¢ criaturn, entre ser ¢ fazer: em um
contexto de huprovisagio de Danga, orghnica € 2 interagiio eptre 2 intengio do movimsento ¢ a realizagfo da danga.
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Para que a organicidade aconieca (Mécnica-em-vida®, proposia por
BURNIER) ¢ o0s procedimentos ndo se esvaziem em uma pratica mecanicista, &
necessardo que o improvisador desenvolva a aulp-atenc@o™,ou seja, que receba
‘informacgdes” globais e especificas do corpo expressive; que focalize partes sem perder
a "sensibilidade” do movimento come um iodo; que acompanhe trajetérias, enfim, que
“‘escute” o compo em acgdo. Desenvolver essas habilidades € uma necessidads da
pratica corporecenergélica uma vez gque a técnica, no contexio da Improvisagdo de
Danca, & vista como veiculo para a transposicao de limites, como um faciiitador da
crigtividade do improvisador (MAY, 1982) que faz a ponle consciente-inconsciente.

Ao tormar-me ciente dessa necessidade, comeco a investigar como proceder
para facilitar o desenvolvimento da auto-ateng8o. A pratica da meditac8o associada ao
fazer da Improvisagéo de Danga (treinamento e criaglo) lluminou o caminho, tendo sido
verificada sua validade junto as alunas. Assim, proponho ¢ esvaziamento como
procedimento facilitador da auto-atengdo porque auxilia na minimizagBo da atencao
conceltual (processamentos racionals), proporcionando ao improvisador a experiéneia
de estar centrado em si mesmo, e assim, favorecendo a percepgdo consciente da

ridade sujeitv-objeto. Ao interferir dessa manei ira, 0 esvaziamento colabora para a
manifestacdo de estados meniais ﬂﬁﬁ)*ﬁﬁi&diaﬂ{)ﬁ como € para mim o estado de
dilatagao psicolisica vivenciado pelo improvisador durante a criagfo de danca. Porgue
ao esvarziar a4 mente, o improvisador polencializa a expanso das ondas de
possibilidades de significados (processamento quantico) e elas se entrelagam,
imerfernndo umas nas oulras e estas com outras ondas receptivas, em mulliplas

COmposicoes.

A atengdo autodirigida ou auto-atengo é um instrumento~chave do weinamento, ela guia o improvisador para a
reatizacio precisa dos movimestos de danga porgue penmite gGe #le perceba, pela propriocepgio, o movimenio em
desenvolvimento: “A auto-stengio depende fortemente do sistema propriceeptive, atravds do gual o corpo julgs
pardmetros espaciais, distdncias ¢ tamanhos; monitors as posiges de partes do corpo & anmazena Informagiies sobre
lateralidade, gravidade, verticalidade, balango, tensfes, dinfimicas do movimento ¢ assim por diante” {(BLOOM &
CHAPLIN, 1988, p. 17). Mas £ 2 avto-atengio que possibilita a0 improvisador & percepgio direts 2 consclente das
escothas de movimento om uma improvisagio. A sute-slengfo € também wm recurse imporiante para muitas ?rﬁfwas
corporais wrapduticas,
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Dessa ordem tambem parece ser a experiéncia de “ser um com o outrg” gue
os parficipantes sentem apos 0 esvaziamento, a pratica parece facilitar a coeréncia®™
entre os parlicipantes, em uma relagio definida e harmdnica: as pessoas estabelecem
conexbes sem saber que est@o fazendo isso. Em geral, o esvaziamento aguga minha
intuigao, levando-me a escolher o tema de cada aula sem a necessidade de projetos e
longe dos casuismos das preferéneias pessoais. Freqiientemente, as alunas relatam
- que a aula parecia ter sido feita para cada uma delas porque o trabalho daguele dia era
de fato o que elas estavam necessitando. Para mim, ndo ha nada de “magico” nisso,
apenas gue, ao incluir a possibilidade de caplar as necessidades de cada um naguele
momento, aumentc a probabilidade de que experiéncias gque reflelem coeréncia
acontecam espontaneaments,

“Escutar o proprio como”, “sentir & danga que emerge na improvisagao”,
permitindo que a emogao se mosire, sdo sutilezas pouco assimiladas em um ambiente
tecnicista, por isso a pratica corporeoenergética ultrapassa esses limites, valorizando e
admitindo como parémetros de orientacio percepgles, sensagbes e emogles do aluno,
incluinde-o definiivamente no processo de ensino-aprendizagem.

Talvez por esses molivos o freinamento fenha se mostrado um
potencializador do processo de fransformagdo pessoal do improvisador primeiro,
porque trabalha com a expansf@o das possibilidades compdreas do movimento,
associada ao reconhecimento dos condicionamentos pessoais; segundo, porgue a
interferéncia nesses conteGidog promove a liberagdo das energias estagnadas que
reforgam e mantém as cristalizactes corporais &, terceiro, porgue todo o procedimento
€ guiado pela necessidade de criagdo que a improvisagéo de Danca apresenta: novas
solugbes corporais em uma nova ordem de movimentos.

Assim, relaciono a experiéncia criativa da improvisagéo com o processo de
transformacdo pesscal do arlista porgue, zo lfornar conscienie algo que eslava
inconsciente através da autopercepgaos, a ex;;efiéhcia criativa pode contribuir para a

™ Pesquisas cientificas (EEG) atestam haver coeréncia espacial de ondas cerebrais entre pessoas que meditam juntas .
e que, uma vez estabelecida a coerducia, hd mfludncia instantinea (achma da velocidade da luz) de v scbre o ontro,?
Ou seja, hé interagio, mas aio dentro do espago-tempo — parfimetros que exigem a presenga de umn sinal local para
haver a interagfo; a relagfio entre os meditadores € de natureza ndo-local & descontinua.
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expansio da conscléncia individual™, colapsando novos estados psinuicos que, por sua
vaz, podem aletar o que JUNG chamou de "psique coletiva”™. Na dimensao pessoal,
pode-se dizer que hé expansfo da consciéncia de si mesmc™ “guanio mais
conscientes nos tomamos de nds mesmos através do autoconhecimento, atuando
conseglientemente, tanto mais se reduzird a camada do inconscienie pessoal que
recobre © inconsciente coletivo™

consclentizagio dos contetidos impessoais do inconsciente (imagens arquetipicas) e

, isto €, menor serd a barsira que impede g

maior sera a ahrangéncia de nossa totalidade consciente.

Ciente desse polencial e guardande os limites dessa pesguisa no sugire, no
entanto, que a energia psiquica fomada consclente atraves da danca seja elaborada
verbalmenie na dinamica do treinamento, porque nao € este o propésito™. O objetive é
a ampliacio corporeoenergetica das qualidades expressivas do improvisador. Mas creio
que, semelhante ao que se deseja nos “Grupos de Movimento” reichianos, atraves do
treinamento & possivel provocar-sensibilizando o improvisador para 0 que estd “dentro
de suas fronteiras cutbneas, fentando transformar a sl e ao mundo por meio de
musculos, ossos e arliculacbes, e metabolizando em suas visceras a matéria, a emocio
e o espinto” (GAMA & REGO, 1994, p. 17}, e isso orientado por um fazer-conhecer
artistico-criativo®,

Essa semelhanga com os Grupos de Movimenio talvez se deva a forma
comoe aproxime a pralica corporecenergélica da teoria da Bioenergdlica de LOWEN

7 “Todo ser humano € capaz de sscender & wma consciéncia mais avapla, razio pela qual podemos supor que os
processos inconscientes, sempre e em toda patts, Tevam & conscidncia conteddos que, uma vezr reconhecidos,
amplinm o campo desta ditbma”, (JUMNG, 1987, p. 60} _

2 $i mesmeo & oconceito de TUNG para a totalidade formada pela vnifio complementar de consciente e inconsclente
{JUNG, 1987, p. 33). (...} Se o individno copseguir reconbecer o incounscipnie a modo de fator co-doterminante, 20
tade de consciente, vivendo de medo wmais amplo possivel as exigfncias conscienies e inconscientes (isto £,
instintivas), entfo o centro de gravidade dz personalidade total deslocar-se-4, NEo persistied no 20, que € apenas o
centro da consciéncia, mas passard para um ponto por assim dizer virtual, entre o consciente € o inconsciente: o &
mesmp,” (JUNG & WILHELM, 1984, p. 59) :

* JUNG diz que o inconsciente coletivo & um substrato comum 2 toda = busanidade e que, portanto, ultrapassa todas
as diferencas culturads © de conscifncia e explica: “A vsse substrato dei o nome de inconscienie coletivo. A psique
inconsciente, que é comum 2 toda a hemanidade, n8o consiste apenas de conteddos aptos a se tornaremn conscientes,
mas de predisposicies latentes e reagdes idfnticas. O lnconsciente coletivo 8 2 mera cxpressio psiquica da identidade
da estrumura cerebral, independentemente das diferencas raciais.” (JUNG & WILHELM, 1984, p. 28)

¥ Pasa o aprofundamento analitico-verbal, € necessria a atuagiio de profissionais habilitados em uma dinfmics de
%ﬁi{:ﬁ%ﬁh‘ﬂ:‘&?ia, s

= Salieptando a opgio pela pritica nic mecanicista da danga.
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quando este relaciona motilidade, espontaneidade, auto-express@o e nivel de energia
(vitalidade). A Bioenergética postula que a auto-expressividade &€ uma caracteristica
natural do organiemo vivo, um espelho de sua saude psicofisica, estando relacionada
com o nivel e a qualidade de energia do individuo. A terapéutica se realiza pelo
desblogueio psicofisico, energélico, que libera a manifestacio de movimentos
espontaneos. Esponténeocs, para a Bioenergéfica, sdo movimentos que nascem
internamente de impulsos e que si0 projetados no mundo sem obstaculos, embora sob
o controfe do ego. Analogamente, quando o controle do ego e a espontanseidade estao
em harmonia (equilibrados) em uma Improvisacio de Danga, as acbes que resuitam
mostram urn alto nivel de coordenagho e essa ordem é vista pelo observador e senlida
pelo improvisador como algo harmonioso e prazeroso.

O equilibrio entre ego e espontaneidade ¢é focado pela pratica
corporecenergética, tendo sido incorporadc como referencial para as aulas de
improvisacao de Danga. Como cada um em cada momento & capaz de equacionar
essa relacdo? Deixar-se levar pelo fluxo sem perder o controle, caso contrério
penelrarlamos em uma espécie de transe do qual sairiamos sem a percepcao
conscients do ccomnido. Porque o desafio para o artista talvez resida — como indicou ©
propric LOWEN, e também come vimos nos autores teatrals estudados por esta
pesquisa — em como “manter umn alto nivel de execuclo sem perder ¢ sentimento de
espontaneidade de suas acbes” (LOWEN, 1982, p. 231); inlegracdo essa que confere
vitalidade e prazer ao que ele estiver fazendo.

Constatel que o aufodesvendamento, no comtexio desse trabatho, demanda
preparacio, necessitando de uma situagdo psicofisica favordvel;, caso conirario a
reincidéncia dos condicionamenios, dos habitos adquiridos e mesmo a limilagao
imposta pela hereditariedade impedifiam as descobertas. Era preciso preparar-se
adequadamente e os métodos convencionals® de danca naoc ofereciam o que estava
procurando.

r-
o

# Chamo de métodos convencionais de danga aqueles que se pautam exclusivamente pelo “dominio téenico” para
cuja realizacio se valem de prétics repetitive baseada no modelo: demonstragdo-memorizagiio-repetigio.
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Porgue a mudanga de percepgdo e o aprolundamenio nos processos
internos, tipicos do autoconhecimento, s&o saltos de gualidade que ndo se manifestam
em situaghes em que o0 sujeilc estd com a atenco voltada para fora, buscando a
resposta no outro, copiando uma forma, por exemplo, mas quando 0 foco € o proprio
corpo (pela auto-alencao o improvisador observa e interfere nas sensacdes, respiracao;
emopdo; oposicbes efc), havendo g disponibilidade interna para mudar, Nesse sentido,
05 processos intemo (autoconhecimenio) e externo (metodologia) devem se unificar e
viabilizar a experiéncia ndo-Cotidiana como um upgrade, bifurcando as respostas e se
afastando da inérgia dos condicionamentos.

Mudar a percepcdo € um salto de oiatividade intema, como propie
GOSWAMI, uma manifestacdo da “consciéncia una”®, descontinua no espaco-tempo,
cujo produto promove uma “auto-rencovagado (...}, uma transformacao dos contexios em
que vivemos e uma descoberia de outros™® (2003, p. 161, 181-182) que nos fragam
felicidade e completude. Essa modalidade criativa esta contemplada na perspectiva do
autodesvendamento para o autoconhecimento, assim como a crialividade externa -
guando o produto & destinado ao mundo —, € apresentada pela perspectiva artistica da
improvisacao de Danga.,

A necessidade de uma preparacio interior para as experiéncias criativas™
(intema e externa) levou-me 4 pesquisar & a incluir, apds verficacdo empirca,
procedimentos relirados de outras praticas e que também se destinavam a essas
sxperiéncias. O esvaziamento & 0 resulfado dessas incursfes em territorio estrangeiro:
a opglo pelo ndo-pensar sugere a mente vazia como estado mental adequado a
improvisacao.

O esvaziamento € o-caminho da ndo urgéncia, da calma ou, como define
GOSWAMI, é o caminho da “desaceleracio” que leva & “expansio da consciéneia” e,

* Ver também GOSWAMIL, 1998, p. 263275 A descoberta & sempre wma aco criativa porque “abre povos
contextos para a investigagio” (retirado de apostila Teoria qudntica da erictividade dz Amir GOSWAMI, disciplina
“Processs Criativo & Metodologia”™ ~ AT-002, Prof* Dy* Lais WOLINER, Unicamy, 2° semy, 2000). :

¥ ()5 rituais zen, assim como outros ritos, exercem a mesma influéncia: preparar a mente para alguma @xpﬁziéncﬁ; de
ranscendénoia. Veja a bela histdria contada por HERRIGEL em A arte cavalheiresca do argueirp zen.
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nesse sentido, & um estado de conscigncia adequado para gue o autodesvendamento
se realize. Porque “ao desacelerar, o intervalo entre pensamento e acdo aumenta, e se
foma possivel um exercicio mais livre da faculdade de sescolha do eu quantico” e
conclui “Desacelerar [...] proporciona maior liberdade de escotha™®® (2003, p. 181),
escolha que nac decorre de uma relagdo de causalidade, mas de agao descontinua no
espaco-tempo. Escotha que ndo esta predeterminada pela memdria das experiénclias,
que naoc pode ser antecipada e por isso a semelhanca com a experiéncia dos saltos
guanticos do elétron descrita pela Fisica Quantica®. Desacelerar a mente conceitual
promove um sallo para novos contextos & com isso estimula-se a disposicao corporea
para novas experiénclas de danga.

Desacelerar 2 mente & 0 corpo quando nos voltamos para nosso intedor e
nos fibertamos dos estimulos externos, quando nos dedicamos a auto-escuta e nos
dispenibilizamos. A consciéncia que emerge desse estado modifica a percepcéo de sl
mesmo & do mundo, sendo essa uma interferéncia precisa nos processos de
conhecimento. A nova percepgdo rompe com padrdes estabelecidos, isto é, cria uma
descontinuidade, permitindo que solugdes criativas acontegam: novos produtos de valor
em novos contextos de significados {cratividade fundamental de GOSWAMI ou um
novo sentido para contextos conhecidos {criatividade situacional).

Os estados da mente quantica estdo universalmente & disposicéo de
todos nds. (...) Metaforicamente, todos fazemos parte de um holograma
universal; cada um de nds conserva a informagao do todo. Mas, em
nosso ego, nds perdemos ¢ acesso a isso. E no encontro com o eu
quantico que recuperamos ¢ acesso, para descobrir © conhecimento
necessario & criatividade exterior (GOBWAMI, 2003, p. 183).

Desacelerar para crescer, para expandir: o estado mental do vazio desfaz 0s
contornos estabelecidos pela experiéncia ordindria, facilifando a percepcio direta.
Nesse momento, o improvisador coordena mente e corpo e estd pronto para iniciar o

3 MAY (1982) corrobora este pensamento guando escreve: “A liberdade humana implica capacidade de fazer uma
pausa entre 0 estimulo e a reaglic”. ) ) :

* Sobre este assunto ver: GOSWAMI, 1998, cap. 3. No contexto dessa pesquisa, fago especial mengo is disciphnwf
ministradas pela Prof* Dr® Lais WOLLNER, no Instituto de Artes da Usicamp, sobre Fisica Quintica, Taolsmo e
Criatividade,
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aguecimenio livre e progressivo. Essa passagem néo pode ser brusca, mesmo porgue
0 corpo humano precisa ser graduaimente colocado em trabalho para que as
articulacdes se lubrifiguem, para que musculos, nervos e ligamentos ndo se distendam,
enfim, para que ndc acontecam lesbes de qualauer tipo™. O mesmo ocorre com a
mente que deve ser dinigida gradativamente para um alto nivel de atengdo e de
compreensao (direta) do movimenio e da acdo — estado esse que difere da experiéncia
cotidiana. Além disso, creio que a dinamizacio progressiva das energias fisica e mental
pode auxiliar na percepcgdo do Chi ou movimento gquaniico da energia vital. Qs
exgrcicios téonico-energéticos, sugeridos pela pratica corporecsenergética, revitalizam o
corpomente do improvisador possibilitando-the reconhecer e interferir no fluxo da
energis corporal, equilibrando-a. Por isso, inicialmente a pralica & dedicada ao
individuo: primeiro, a dindmica pessoal precisa ser reconhecida para depois trocar com
o outro e, @ claro, ao trocar com o oulro estard modificando sua propria dindmica, agora
em novo contexto. No &mbito desta dissertaco, concentro atenclo nos procedimentos
individuais da pratica.

A proposicio de uma pratica corporecenergética parece indicar um caminho
dual, mas na verdade ele & uma Unica via: a associacio consciente das energias
fisica, mental e vital em um procedimento tecnice-artistico {exiracotidiano) que visa a
penetrar camadas menos superficiais da pessoa-artista, dinamizando-as e incitando-as
a se mantfestarem alravés da Improvisagéo de Danga,

2 Dificilmente alguém s machuca na prdtica corporeoenergiica, isso sc deve & qualidade ¢ precisio da auto-
gtencio assoriada 3 disponibilidade fisica ¢ mental ¢ & covapreensBo sensivel dos pringipios tdondcos. Mas bl tunbém
# suposicio de gue, 20 enfrar e atencio profimda o improvisador wmodifica o estads de sua menis, tornando-¢b mais
eficiente e preciso em Seus MOVIMEMOS, ¢ ResHe ostado de consciincls desperta (com autopercepcdo), a mcidéncia de
STT0S & MEnor.
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8. { treinamento da Improvisac8o de Danga

Us principios que d&o base ao freinamento nasceram da observacdo da
experiéncia pessoal em situacéo de criaco livre de danga e da observacio que fiz do
movimento das improvisadoras com' .quem trabalhei nestes anos™.

A observacdo e a auto-observacdo, so instrumentos importantes na
condugdo da pratica corporepenergétfica e de qualguer situagdo de improvisagdo. A
elaboracio do treinamento aconteceu na dinamica de aula, mas em cada etapa houve
agregacao de elementos externos. Algumas idéias nascem da reflexdio sobre fextos de
BARBA, BURNIER, BLOOM & CHAPLIN elc; outras fazem parie de acervo pessoal
construido ao longo de vinte & cinco anos de pratica corporal. Mas, foi o trabalho de
Yves LEBRETON gue me motivou a investigar e a adaptar este conhecimento para a
pesquisa da Improvisac@o de Danca. Meu desejo ao sistematizar a pratica
corporecenergética, ndo é oferecer um guia técnico-cientifico, mas to somente uma
apresentacao o mais préximo possivel da pratica que, efetivamente, contribua com o
trabalho em sala de aula e com a pesguisa de outras pesscas.

.

6.1. Ofimizaglo dos resultados

s Apenas na aberfura e no fechamento é permitida a comunicagéo verbal
entre os participantes: durante a aula, apenas o orientador fala™;

= N&o ha interrupeBes entre um exercicio e outro; o orientador deve ser

| capaz de desenvoiver a aula sem interromper o processo @

imprescindivel que os improvisadores se mantenham concentrados;

** Inicio a pesquisa com a improvisacio em ambiente teatral para muitos anos depois investigd-la na danga: ©

primeiro contato em danca acomtecen guando participava de grupo dirigido pela coredgrafa e dancaring Silvia

GERALDI. Nessa ocasidio, realizei pequenas cenas de danga nas quais em possivel dancar (em alguns momentos)
sem a deternainaglo corcografic; depois como improvisadora e fider de grupo performitico em casas HOrNas ne

cidade de Camnpinas. Fm 1996, comeco a sistematizar a pratica proposta por esia pesquisa.

* Esta regra enfatiza a necessidade de distapciamento da compreensiio racional durate a execucio dos exercicios,

para tanto, € importante gue a fala do ordentador seia objetiva e adequads ao grupo de trabalho.
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7.

A prética exige um alto nivel de percepcio da base do corpo, portanio,
nao se deve usar qualauer tipo de sapalo: o ideal é que todos estejam
gdescaloos;

Deve-se mesclar siténcio e musica {(gravada ou a0 vivo) para a melhor
realizagao do trabalho;

£ interessante introduzir em diferentes momentos da aula uma breve
pausa para aulopercepcdo, para que o improvisador faca um
reconhecimento rapido de seu corpomente (vibragao, postura, conexdes
Terra-Ceu eic);

O ovientador ndo deve demonstrar os exercicios (salvo excecdes), mas
explica-los verbalmente, usando linguagem apropriada ao irabalho
corporal; desta forma, preserva-se a pescuisa pessoal, estimula-se a
compreensdo  organica dos exercicios (o aluno simultaneamente
concentra sua energia mental e fisica na resoluglo do exercicio) e dilui-
se a interferdneia dos p&df@@g de' movimento do orentador sobre o
trabalho do aluno.

O local .é wrm elemento importante para a ofimizagéo dos resultados,
assim, indico gue a sala seja amp%a {cada dancaring em trabalho ocupa A
cerca de 3me), ventilada, com altura (pé direito) adequada para a
realizacdo de saltos, resguardada de baruthos exteriores e com piso de
madeira, construido acima do nivel do chdo e sustentado por uma treliga
de rpas de madeira (absorgBo do impacto). N8o ha necessidade de
espelhos e de relbgios.

A orientagéo da metodologia criativa

- Uma pratica que se preocupa com o processoe necessita de uma orientacdo

nac determinista, ndo conclusiva: uma orentaggo gue intergja com as necessidades
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atuais do aluno, e que esteja em consonancia com a manifestacao da Improvisacio de
Danca. Neste contexto, a fungdo do professor/orientador é facllitar e auxliar ¢
astudante na descoberta € na manifestacio da criatividade bem como em seu processo
de autodesenvolvimento. Como esclareceu BURNIER (1985, p. 67), a funcdo do
educador & a de orientar a a{gtc}weﬁucagéo do ator: “Aquele que educa deve entho ser
mais um guia daquele gue se educa” ("Celui qui edugue doit alors étre plutdét um guide
de celui gui s'édugue”™.

O nicleo € o improvisador e para ele a atenc@o do orentador deve estar
voltada: porque o movimento construido pelo improvisador, a partir dos principios
técnicos e em ambiente de criacio, refletem sua pessoa e nac um modelo ou codigo. E
preciso ver através da forma, para encontrar o principio motor do movimento e, entao,
orientar a atencac do aluno para que perceba como unificar em seu compo, em sua
danca, principio & movimento.

A visualizac@o da danca como forma de conhecimento construido em
movimentos, considerados além da mera imitacio reprodutiva, além do
aprender/executar passes, Implica que a expresséo criadora intencional,
implicita na composicio de um produlo coreografico, também se faga
presente nos distintos momentos inerentes a essa pratica artistica & seu
ensino (MARTINELLI 2000, p. 200).

MARTINELLI defende a idéia de que o ensino de danga deve favorecer o
deservolvimento global da personalidade do aluno-dangarino, o que ultrapassa 0s
limites de uma pedagogia com énfase nas aptiddes técnico-expressivas (2000, p. 102).
A danca, neste sentido, é vista como um veiculo de autodesenvolvimento, de
crescimento pessoal. A autora aborda a questio pela necessidade de criatividade no
ensino e da possibilidade de ensino da criatividade. No entanio, néo creio que se possa
ensinar alguém a ser crialive, porque ndo se ensina (instrui, transmite) aquilo que ©
outro Ja possul®™: a prafica corporeoenergélica desperta a consciéncia da criatividade,
tornando-a viva para o improvisador. A crigtividade é uma qualidade da Nalureza gue

também estd presente no homem, ser criativo € uma possibilidade para todos

% Esta ¢ a base da Maifutica socritica apresentada em vérios textos platdnicos como Menon e Teeteto, Método que
fax vir & luz da conscifucia um conhecimento gue §i se tinha, mas gue nlo se sabia gue tinha,
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(GOSWAMI, 1999, p. 31). No entanto, a malor parte das pessoas adulias perdeu o
contato com ¢ criativo e necessita de ajuda para reenconira-io. Acredito que a pratica
corporenenergética colabore para que este encontro aconieca.

O treinamenio que proponho visa a construcio consciente™ do corpomente
expressivo a partir de principios que organizam o procedimento em sala de aula. Os
principios s&o revelados pelos exercicios de Improvisacio de Danga, nos quais o aluno
& orientado e estimulado a descobrir, explorar e expandir seu potencial criativo
Descobriv 0 que esta de alguma forma encoberto e, portanto, néo acessivel, € trazer &
uz da consciéncia a manifestacio de uma possibiidadse. Mas nem tudo em uma
improvisagao e novidade. Muitas vezes, ha repeligho de algo presenie na memdria,
mas mesmo nesses momenios, o imprevisivel pode acontecer. Ao trazer de volta
alguma “déia-movimento”, o improvisador n&o estara reapresentando ou reproduzindo
0 mesmissimo movimenio, a mesmissima idéia, mas refazendo-os a parlir das
orientactes de que dispde no momento. Porque a repelicdo em uma improvisagao nao
& reedicdo, mas diferenca. Em acontecimentos desse lipo, as menores vanacles
interferem e perturbam o sistema, deslocando a atengio do improvisador e provocando
alteractes de diferentes ordens. Em geral, a repelicio é usada pelas dangas
codificadas a fim de construir ou confirmar um codigo de movimentos (péssms gestos e
posturas) no corpo do dangarino. Mas, na Improvisacdo de Danga a repeticao e
instrumento de transformacéo do movimento e do prépric improvisador®,

Nao havendo intengao estélica ou forma exteriormente determinada, o
dancarino ocupa-se da investigag8o dos proprios rmovimentos, em diferentes
possibilidades estruturais. O referencial mais presente € a percepcac sensorial e
cinestésica. A apreenséo do trabalho corporal é, porianto, individualizada. Através da
observacio, o onentador/professor percebe a adequagdo do que o aluno faz com 08
principios do movimento, por isso, precisa estar bastanie sinfonizado com o Processo

* Refiroane 3 antopercepglo expandida, isto &, uma qualidade de atencio que evidencia o movimento durante a
execuclo. A funglo da conscincia, portanto, nfio se restringe aos aspectos infelectusis, mas amplia-se até a
gﬂ&mbxhd&dﬂ de wm “pﬁnsapemwmsﬁm&mc”? “pensar-em-agho”. :

A corebgrafa demi Pina BAUSCH, crion muitos espeticulos a gm de improvisagles. Pa&cmava*mﬁ 2
experimentacio e 2 idéia da obra aberta, 5o desse perfodo as longas seqiifncias com repetico ¢ atoglizagho de

significado (FERNANDES, 20003,
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corporal de cada aluno a fim de orienta-io na direco da proposta do exercicio sem
perder a perspectiva pessoal. O orientador deve se colocar disponivel a fim de auxifiar ¢
dangarnno em seu desenvolvimento pessoal.

Uma allemativa para a comunicagdo da orentagdo (quando esta se faz
necessaria) durante um exercicio ou mesmo durante a realizagdo da improvisacée, é a
fala particularizada (bem préxima ao aluno), a fransmiss3o inequivoca e direta em
substitulgao ac comentdrio genérico feito em voz alla para toda a turma. Para que néo
haja dispersdo, & importante nfo destacar, ndo fazer alarde e, principalmente, nao
determinar ¢ caminho para o aluno. O orientador precisa desenvolver a objetividade em
sua fala para que ndo precise demonstrar o que julga ser comreto, para que néo tenha
de tocar no corpo do aluno para tomar clara sua orfentago. BERTHERAT, ao se dingir
ao professor-facilitador, dizia: “Aprenda primeiro, a ver-se; em seguida, a ver 08 oulros
e, enfim, faca com gue eles se vejam” e, “Se vocé precisa tocar, € porgue nao sabe
indicar” (BERTHERAT, 1985, p. 49 e 53).

A orientagdo de uma pratica aberta como a improvisagao néo pode seguir
um ensino em que tudo esta determinado por regras porque es5sa ndo & sua natureza.
Em uma improvisac8o a qualquer momento pode surgir um elemento perturbador,
;ﬁr&vecanda uma mudanca subita da situag@o; um salio descontinuo que transporta a
acho para outros céntextas. Assim, creio ser fundamental que o orentador assimile esta
possibiidade na metodologia da aula para que haja coeréneia entre pedagogia e
manifestacao. Mas & igualmente importante que os participantes estejam abertos aos
novos contextos, & que se permitam uma mudanca intema (criatividade intema de
GOSWAMI). Dessa mansira, aumenta-se a probabilidade de ocorréncias criativas.

Incluir as diferentes fases do protesso criativo em aula é um dos caminhos
que conduzem & mudanca. E possivel reunir preparacio, encubagso, iluminacao e
manifestacio durante uma aula de Improvisacdo de Danca. A preparacdo é todo o
trabalho ativo da aula orieniado pela auto-atencao {aquecimento, exercicios técnicos @
improvisacio); a encubacdo (processamentos inconscientes) esta presente nos
relaxamentos e no esvaziamento; a iluminagdo ou insights e mini-insights s8o os saltos
descontinuos, as mudangas de contexto, 0s novos significados, as revelagtes pessoals
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gtc que acontecem em diferentes momentos da aula e fora dela; por fim, a verificacao,
que € a propria manifestaclo da danca criativa. Observel que na Improvisagio de
Danga, a lluminagao & a manifestacdo se processam em um tnico encontro. Creio gue
o colapso do significado (momento em que se formam Gesialls), antes entrelagado e
indiscriminado porque misturado a todas as possibilidades do sistema, acontecga no
momento exato de sua manifestacio, isto e, no momento da apresentagdo do signo
corporat.-

A proposta metodoidgica desenvolvida pela pratica corporecenergética para
a Improvisagdo de Danga indica que ¢ possivel uma préxis de danga que néo se
fundamenta na repetficBo mecanica dos movimentos para agquisicdo de competéncia
técnica e performatica e que nao faca uso da imitaglo como veiculo de aprendizagem;
que & possivel aprender e criar danga {(conhecer) ac mesmo iempo, valendo-se tanto
do conhecimenio comporal  acumulado  (hereditariedade, condicionamentos e
causalidade) quanto da receplividade ao momento da maniestagdo da danga
{descontinuidade e incerteza), constiuindo a coeréncia & medida que se danga, a
medida que se escolhe, guiado pelas vibragbes da intericdo original e do aqui-e-agora.
Esta dinamica de trabalho mostra-se eﬁcieme no ensing da danca tgnm para
dancarinos experientes quanto para iniclantes (come pude verificar nesses anos de
trabalho) e crelo que seja viavel a0 ensino de outras arles.
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Capitulo 3 — Pratica Corporecenergética paraa
Improvisacao de Danca
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As aulas seguem estrutura pouco vaniavel. A estabilidade garante um roteiro
geral e ajuda orientador e alunc a perceberem mudangas sutis que ocorrem durante a
pratica.

A estrutura de uma aula de Improvisag@o de Danga, baseada na pratica
corporecenergetica, realiza-se da seguinte maneira:

¢ Aberiura

« Esvaziamenio -

o Aguecimento progressivo

s Pratica dos principios: exercicios técnicos

» improvisacao de danga

+ Fechamenio

1. Aberiura

A abertura é o momento de encontro entre 03 participantes da aula. Sua
funcao é de recepgao dos alunos .pe?% orientador e de uma troca verbal entre todos’.
Em geral, forma-se um circulo no meio da sala (roda), com 1odos os parlicipanies
sentados no chao para uma breve conversa. O conteudo desta conversa deve alimentar
o orfentador sobre as impresstes que ficaram da aula anterior; a permanéncia ou ndo
do trabalho fora da sala de aula; eventuais insights dos alunos guanto & relagéo do
irabaino com diferentes situagdes pessoais (colidianas e nao-cotidianas); necessidades
materiais dos alunos {expectativa de exercicios -especificos); reciclagem de conteddos
s,

Na aberura também pode acontecsr um répido alongamento® em conjunto
ou individual. Se 08 alunos chegam antecipados a aula, € indicado que ulilizem este

! Bm anlas de duas horas, por exemplo, occups-se de cines 2, no miximo, dez minutos com a aberiura.

* A realizagio eficiente deste rdpido alongamento estd dirctamente velacionads 3 sscolba dos exercicios e plio
BECASSATIATENIE 20 SMpe gasto. Assim, oreio que vinte minutos zeja um fempo razodvel para este se:guimmtﬁ de
auka, .
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lempo para um breve, mas eficiente, alongamenio. Caso ssjam alunos iniciantes ou
ainda muito dependenies das atitudes do orientador, este pode dirigir o procedimento®
COM OU Sem massagens em regides especificas do corpo®, a fim de preparar os alunos
para a sessao seguinte.

indicacbes importanies para a otimizagéo dos resultados:

o ) alongamento deve ser realizado em siléncio e com atencgéo centralizada no
trabalho; -

» E importante frisar a diferenca entre alongar e esticar: a primeira idéia
preserva 4 sensagao dos espagos intemnos (espacos vazios das articulagtes
& dos orgaocs) e o néo estiramento de musculos e tenddes; a segunda denota
retesamento e distengao;

s A harmonizagdo entre respiracdo e movimento corporal possibilita uma
sensacao de alongamento “das camadas mais intermas” da musculatura, bem
como facilita a percepcdo continuada do corpo, ajudando a realizacac precisa
do exercicio ou postura;

« Deve-se manter atencdo aos grandes grupos musculares (quadriceps
femorals; abdominais;, peitorais; dorsais) com percepgdo das linhas e
simetrias Osseas € da meclnica das ariculacBes em  movimento®
(deslizamento, rotacdio, movimenios angulares, flexfio, extens@o, abdugio,
adugao e circundugdo’).

e Convem que a segliéncia dos exercicios do alongamento siga, ac menos no
comego, um itinerario 16gico e claro do tipo “dos pés a cabega’.

? Bio recomendados exercicios extraidos do Yoge, Tal Chi Chuan, Lian Gong entre outros.
* A massagem € um Stimo estmulante ¢ descomgestionante muscular, indica-se especizlmente a dos pés. O
orientador pode e valer do estudo de slguns procedimentos do Do-In (RUSHI, 198§) ou de oufras téonicas de
automassagem,
* por ﬂmmpim msp*smr na extensio ¢ expimr na flexfo; nfio reter o movimento m&pmatoﬁm, ampliar o tempo das
inspiragBes e das expiracies; otilizar vma respiragio centrada no baixo-ventre (Mrespiragio da calma™ tacista) ele
® Indica-se estudo de anatomia ¢ cinesiologia para que o orieptador tenha dados seguros para conduzir todo o
processo de aula. ¥ interessante manter, ao aleance de todos, mapas de anatomia ou, quands possivel, a presenga dé’
um esqueleto con tamanho natural.

" Movimento que combina flexio, abdugho, extensio e adugio.
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O alengarmmento ndo e imprescindivel para ¢ treinamento, mas ajuda a
realizacho salistatdria do esvaziamenio porque insere o siiéncio e a atencBo (escuta
interior) e prepara a musculaiura para o aguecimenio. A realizac@o do alongamento
deve ser uma escolha do orentador seguindo as necessidades de cada grupo. No
entanto, @ imporiante que o orentador inclua a participagéo dos alunos, estimulando
que proponham movimentos e que assumam pouco a pouco a diregédo do alongamento,

2. Esvariamento?

A quietude. Manter imdveis as costas, ele ndo sente mais seu corpo®,

Esvaziar... esta e a idéja que direciona a realizagfo do segundo momento
das aulas de Improvisagdo de Danga. Esvaziarse significa minimizar a interferéncia dos
pensamenios e dos movimentos condicionados, abrindo uma brecha para o nio-
pensamento & para o0 nao-movimenio. Este procedimento fol absorvido pelo
treinamento apds uma pratica pessoal continuada. Percebi gque seria g:}rec_isa} fazer
adaptactes (;iémiuais para que o esvaziamenio fosse bem aproveitado pelos
improvisadores™, Ja inserido nas aulas, houve a indicagdo positiva das alunas quanto a
sua eficiéncla no processe de aquisicdo técnica e de exploragBo crialiva da
improvisacio de Danga.

O esvaziamenito ndo deve ser enfendido como uma preparagao para o
treinamento, mas como um procedimento que leva a um sstado psiguico preferencial

® Este momento necessita pelo menos quinze minutos de wmna awla de duag horas,

? Hexagrama 52 do I Ching (WILHELM, 1998), este texto trata do reponso que antecede o movimento. Manter as
costas imdveis & serenar @ 2u £ o estado de conscifncia da meditagio. Caminho da quietude, caminhe do reencontro
coms 0 cosTos 2avés 43 “religacio”™ {refigare) consigo mesma,

¥ ¥mbora o esvaziamento se nure da meditagio, os procedimentos nio 3o idénticos, como ficard compresnsivel
mals adiante. No entanto, através do esvaziamenio € possivel alcancar um estado gue se parece com 0 meditativo.
Porque a avtopercepedo ¢ expandida pela atengiio 3 respiragio, mantende o praticante presente. e funcionalmente
orginico, Atavés do esvaziamento, o intelecto perde 2 primazia da atencio, calando-se o clogfiente dislogo interior.
Arravés dele, a comunicagio nfio-verbal se potencializa© 2 percspedo torna-se direta; com isso parece possivel captar
o espago potencialmente significativo do entre issoe aquilo. Nio hd dicotomia entre corpo e mente: o que s¢ sabe-
sentir €, em goral, traduzido come sincropicidade dog processos meniais & corporais.
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para a lmprovisacdo de Danga. O esvaziamento harmoniza as muitas possibilidades
que poderdo surgir e se manifestar pela escolha criafiva do improvisador (escolha livre
de condicionamentos anteriores). Alraves do serenamento das atividades intelectuals e
da potenciac@o da percepcdo direta, o improvisador consegue elevar — tanlo em
gualidade quanto em guantidade — a probabilidade de ocorréncias inusitadas. Se nos
sentimos embarathados ou congestionados por pensamenios e gesios e agbes e
sepfimentos & emogdes, estamos pesados e confusos e ndo alcancamos a calma
necessaria para deixar fluir € para somar e/ou subtrair o que for preciso. Esvaziar e
penetrar o desconhecido e nele enconirar a leveza e o necessario desprendimento para
criar.

A fim de n&o deixar rastros ao fazer alguma coisa, vocé tem de fazé-la
com todo o seu cofpo 8 8 sud mente; deve estar concentrado naguilo
que esté fazendo. (...} Vocé deve consumir-se por completo. Se nac
arder completamente, rastros de vocé mesmo serao de:xados naquiio
gue fizer (SUZUKI, 1999, p. 62).

Esvaziar & estar {olalmente presente na agdo. Presente e consciente de que
gstd 14'. Esvarziar é ndo deixar residuos: é a tolglidade do ser presenie em cada
momento. Queimar-se completamente na combustdo do dancar; nada restar para que ¢
ato se cumpra, se realize e se faga inteiro: total. Esta é a danga que a prafica
corporecenergética quer despertar no improvisador. Mas para manter-se no caminho
das experiéncias da cria¢do € preciso silenciar mente e corpo: “Deter sua mente nao
quer dizer parar as atividades da mente. Quer dizer que sua mente impregna todo o seu
corpa’®. Com essa mente plena vocé forma o mudra com as maos™* (SUZUKI, 1999, p.
82). Esta qualidade de integragdo é a mesma objetivada pela pratica )
corporecanergélica, isto €, mesmo depois do esvaziamento cultiva-se a permanéncia
nesse nivel de integracio. Com o tempo, os improvisadores tomam-se habeis em se
conservarem nesse estado, que identifico como de autoconsciéncia expandida e,

i F como scam proximas is patavras de GROTOWSKL
Estax* consciente nesse sentido ndo € estar articulando pensamentos sobre ¢ que acontece (“conscifneia refletida®
ou “obletiva”}, mas desperto para uisa gualidade de consciéncia sutil: a gue abre as portas da percepgio direta, 4
¥ Estas pasecemn: set as premissas do trabalho de DECROUX e LEBRETON: uma mente expandida por todo © corpo,
¥ Mudra € o nome shnscrito para 2 postura de mos.
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atraves dele e pouce a pouco, se aproximam de uma qualidade especial de presenca
cénica. Para preservar a integragdo psicossomatica, ndo hd interrupcbes durante a
aula, kssa opgdo metodoldgica enfaliza ainda mais a experiéncia de processo,
facilitando a compreensfo do entrelacamento dos diversos femas desenvolvidos

dgurante g aula.

(...} quando vocé emerge do periodo de meditacao, parte do potencial
interior limitado gue vocé vivenciou enguanio meditava permanacerd
com vocé. Poderiamos dizer isso empregando termos neuropsicoldgicos
afirmando gue a integragdo das ondas cerebrails que tem lugar durante a
pratica da meditagdo persiste em outras atividades. Novos circuitos,,
novas areas do cérebro se tornam disponiveis pela primeira vez para

seus pensamentos, percepcdes e agles (CHOPRA, 1998, p. 130).
Deepak CHOPRA, respeitado médico indiang radicado nos EUA, indica &
meditag@o como um poderoso veiculo de conexidade com o ser interior, alem de
armpliar o campo de possibilidades para as afividades humanas. Constatamos a
veracidade de suas afirmagdes: depois da préfica do esvaziamento fica mais facil focar
o corpomente e permanecer atento aos processos gue envolvem o movimento corporal.
Alam disso, a observacao mostra que apos o esvaziamento hd uma maior incidéncia de

soluctes crigtivas dos exercicios.

2.1. A prética e as posicdes

“A postura ndo é um meio de obter o estado mental correto. Colocar-se
na postura ja € o estado mental comrate” (BUZUKI, 1998, p. 23).

(O Esvaziamento pode ser realizado em irés posicdes: em pé (posi¢io da
arvore taoista), sentado (posicéo da flor de 1dtus do budismo) e deitado. Em qualquer
uma delas ¢ imporfante que a coluna vertebral estela alinhada da regido do sacro a
cervical porque as vériebras segienciadas formam uma via muito importante para a
circulacéo da energia OF ou Chi. E igualmente importante ndo haver tensdo muscular,

£

manter a. respiracdo em um fluxo continuo e natural e focar a s
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mente na postura sem. se desviar™. A permanéncia nas posturas desenvolve uma
esiabiiidade corporal que ndo € eslatica, mas dinamica, oy sela, Que conserva a
possibilidade do movimento mesmo sem reahza-lo. As posturas permitem amnda que o
praticanie perceba a a%ua;;;ée da gravidade sem se eniregar a ela, mantendo o corpo
relaxado e desperto ao mesmo tempo: um estado de presenca total no n&o-movimento.

A posiclo deffado de costas com 0s bracos paralelos ao corpo e as paimas
das méos voltadas para baixo € especialmente indicada para os iniclantes, mas

-

tambeém quando o objgtivo € a visu&fiz@éfom interna de 0ss0s, musculos e fluidos
corporais. Esta posicdo também & adequada para a. percepgho das simetrias €
assimetrias corporais {frontal/dorsal; lados esquerdo/direito e partes superiorfinferior} e
das muitas relactes que existermn entre elas, além das relacOes entre perifena e centro
do corpo @ enfre as partes e ¢ fodo. Nesta posicho pode-se conseguir relaxamentos
mais profundos com percepcéo de peso e volume corporal. Todavia, o orientador deve
ter o cuidado para encaminhar o exercicio de forma a evitar que o praticante fique
sonolento. |

A posicao em pé (tig. 1) ou posicéo da arvore {(Tal Chi Chuan) é indicada
para percepcdo do enraizamento e estd diretaménte relacionada a imagem do Corpo
Arvore'”. Esta postura potencializa a percepcdo da conexdo energética do homem com
Terra e Céu. Um ciclo gue se fecha com a forma do abrago. 08 bragos enlagarg uma
arvore imaginaria, fechando o circuito energético com o togue das pontas dos dedos

médios. A postura da arvore faciiita a harmonizagéo do praticante com a natureza.

5 A realizagio plena do esvaziamento ¢ auséneia de divagacbes mentais. Pata deter essa forte tendéncia &
interessamte nfo Jutar conira a presenca de pensamentos, mas ﬁimpiesmem@ desistir de amm;sanbé«}os isto &, nio se
tlove “Tord-los”™ mas apenes contempla-los até que se esgotem (¢ 150 avoniece mais cedo ou mais tarde),
' Técnica que refine percepeio corporal Interna e externa com on sem projecio de imagens na mente do praficante
da repifo que estd sendo visualizada infernamente.

imagam arquetipica que orienton a claboracio da pritica corporecenergftica. A “Arvore” & o “Homem-Arvore”,,
sdo magens presentes em diversas cultoras (Homem Verde da ool Celig; a Arvore das Vidas da Cabala ;mém&
ete) representam o gspecto feminino e mutante da vida, MIRANDA (2002, p. 37) escreve: *A arvore ¢ um simbolo
do caminho ascencional entre o visivel ¢ o invisivel” e (2002, p. 17) “Para a tradicic judaica, nOSSO COYPS, NOSSA
pesson crescem como Arvores das vidas e devem dar frutos como Arvore do conhecer bem e mal”.
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Para o melhor aproveitamento do esvaziamento nesta postura, € preciso que
se perceba:

e 0s “pbragos-galhos” (ombros-cotovelos-pulsos) como prolongamentos das
“costas-tronco” ndo devem “lutar contra”, nem ceder & gravidade;

e 0S pés sao como raizes que, penetrando o chao, se espalham em diversas
diregdes para que o “corpo-arvore” se fixe na Terra sem perder a mobilidade;

e 0s tornozelos, joelhos e articulagdes coxofemorais devem estar flexionados e
sem tensao;

e ombros que se deixam cair pela agao da forca de gravidade;

e coluna ereta e alongada estendendo-se para baixo (Terra) e para cima (Céu);

e queixo ligeiramente para baixo e para dentro (alongamento da regiao
cervical);

= olhos semi-fechados e angulados na diregdo da ponta do nariz;

e ligeira pressao para baixo na regido inferior do abdome ou hara (corte
imaginario e horizontal que passa entre pubis e umbigo)'®.

Nesta postura pode-se “visualizar’ internamente ou “sentir a vibragcao” dos
sete chakras principais e dos quatro adicionais'®. Os chakras sdo as regides do corpo
humano em que as forgas cosmicas interferem e se acumulam: “estes lugares geram
cada um um fluxo de energia para o exterior e, simultaneamente, recebem energia igual
da atmosfera ambiente, para carregar as fungoes internas” (KUSHI, 1985, p. 80).

' Esta regidio é denominada Centro Abdominal: Ki-Kai em japonés ou ainda Hara ou Tan Tien (ou Dan Tian) em
chinés. Nela acontece o encontro entre as energias captadas da Terra e do Céu, bem como se cumpre a producio e
distribui¢do do Q4, ou energia vital (KUSHI, 1985, p. 74 e SUZUKI, 1999, p. 24).

19 Além dos sete chakras ji mencionados, existem os das palmas das mios, relacionados ao Cardiaco e os das partes
centrais dos pés, relacionados ao Sacro ou segundo chakra. Aos pares, os chakras Maos e Pés tém as fungdes de
receber e de descarregar energia: mio direita — descarga de emergia produzida internamente; mdo esquerda —
recepgio ativa do fluxo invisivel da atmosfera circundante; pé direito — descarga de energia para a Terra; pé esqfierdo
— recepgdo da energia da Terra e geragdo de energia que alimenta varios chakras.
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Fig. 1. A posi¢ao da arvore Fig. 2. A posigao de lotus

As indicagOes acima tambem podem ser experienciadas na posi¢gao sentado
com as pernas cruzadas (fig. 2), ou posigdo da flor de Idtus (pernas cruzadas com 0S
pés, ou apenas um deles, apoiados sobre a coxa oposta). Esta € a postura mais
conhecida para a pratica meditativa®®. Esvaziar nesta posicao pode ser facilitado por
alguns exercicios respiratorios, silenciando a mente através do recurso da fixacao em
um unico ponto, neste caso, o vai € vem da inspiragdo-expiragdo: “Soprar e aspirar,
expelindo o velho e assimilando o novo, para tornar-se forte como um urso, vivo como
um passaro e atingir a longevidade” (Zhuan ZI - filosofo chinés).

Respirar € viver, € fazer circular dentro do corpo a energia vital encontrada
no ar (prana). Quando estamos conscientes dela, estamos presentes, e podemos
desfrutar da plenitude de nosso ser. Quando inconscientes, apenas respiramos
mecanicamente e ndao podemos interferir e nos “curar’ da ignorancia de nossa propria
respiragdo: “A respiragdo nao é naturalmente inconsciente. Nés aprendemos a ignora-

%0 Comentando a prética do zazen do zen budismo, SUZUKI (1999, p. 24) explica: “A coisa mais importante na
postura zazen é manter a coluna reta. Orelhas e ombros devem ficar alinhados. Relaxe os ombros e estique a parte
superior da cabega em diregdo ao teto. O queixo deve ficar ligeiramente recuado para dentro. (...) Para reforgar sua
postura, pressione o diafragma para baixo, em dire¢do ao hara ou parte baixa do abdome”.
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la”, diz-nos o Dr. José Angelo GAIARSA (1994, p. 65). Palavras de um especialista que
se dedicou ao estudo minucioso da respiragao, da qual estamos aptos a nos tornarmos
plena e continuamente conscientes: “Dado que a musculatura respiratéria é estriada,
podemos (...) garantir que ela emite continuamente sinais para a consciéncia, sinais de
natureza proprioceptiva”.

Respirar & nutrir-se de ar, lembrando que essa é a Unica substancia
essencial ao viver que nao pode ser armazenada pelo corpo. E preciso, a cada instante,
refazer o ciclo e trazer para dentro o oxigénio necessario a vida®' e, dessa forma, a
respiragao atualiza um ciclo ancestral: o ciclo nascimento-morte. A respiracdo leva o
Homem ao movimento primordial e muitas culturas concretizam esse encontro através
de mantras e preces-respiragao.

O simbolismo do corpo humano no interior da tradicao judeu-crista da Arvore
das Vidas € o foco do estudo de Annick de SOUZENELLE, autora bastante presente
nesta pesquisa. Sua compreensao do movimento corporal da respiragao e de seu efeito
transcendente € bastante instigante, escreve: “A respiragcdo torna-se entao
memorizacao ritmico-melodica que obedece a um balanceamento exato do corpo.
Memorizagao, pois o balanceamento € o movimento mais arcaico que junta a

expiragao-inspiragao original — num ritmo binario primordial” (1994, p. 19).

2.2. Exemplos de exercicios

A proposta de exercicios de respiragao se inspira em praticas como o Yoga e
0 Tai Chi Chuan, mas também é fruto de experimentagao pessoal. O processo
demandou tempo e pdde ser verificada sua eficiéncia. Os exercicios citados favorecem
a expansao e conseqiiente melhora da qualidade respiratoria, mas, para tanto, devem
ser realizados dentro da proposta do esvaziamento, isto €, o praticante deve manter a
disposigao para estar presente e focado no processo durante toda a execugao.

# Um adulto respira cerca de vinte e cinco mil vezes por dia, levando para os pulmdes aproximadamente de mil
litros de ar.
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Apresento a seguir alguns exemplos. Recomendo que antes de iniciar a
pratica se faga uma massagem circular com os dedos indicadores nas algas das
narinas, expirando ao mesmo tempo. Este recurso melhora a qualidade do inspirar-
expirar. '

o Percepc¢ao do ciclo respiratério: O ciclo respiratério se realiza pela sucessao
de trés etapas interligadas: inspiragao-apnéia-expiracao. A apnéia € a pausa
rapida que intercala os outros dois momentos do ciclo respiratério e esta
diretamente relacionada ao grau de tensao ou de re-tensdao do fluxo
respiratério de uma pessoa®. Respirar lenta e continuadamente, observando
cada etapa do processo, € um exercicio basico que pode ser complementado
de diversas formas.

e |nterferéncias no_ciclo respiratorio: Uma vez reconhecido o padrao

respiratério atual® (respiragao ofegante, profunda, superficial, tensa,
livre/fluida, entrecortada, predominante no alto do térax etc.), € possivel
interferir para modifica-lo. Pode-se prolongar ou encurtar deliberadamente a
inspirag@o,; .a expiragao e a apnéia e descobrir sensagées muito
interessantes. Estabelecer ritmos regulares e irregulares, por exemplo: contar
um para inspirar, dois para apneia e dois para expirar. Essas intervengoes
podem ser utilizadas como um caminho de investigagao das possibilidades
expressivas de uma sequéncia ou de um dado movimento.

# E bastante comum a retengio do fluxo ou permanéncia em apnéia quando o dangarino estd realizando qualquer
movimento para o qual seja exigido esforgo e/ou concentragdo. A retengdo gera desequilibrio quimico e sofrimento
do corpo. Este hibito deve ser reconhecido e modificado para que, em qualquer circunstancia de danga, sua J
respiragao ocorra livre e continuadamente.

# A variagio dos padrdes de respiragio de uma pessoa é bastante grande e esti relacionada is emogdes, sentimentos

€ pensamentos bem como a deficiéncias respiratdrias e a habitos adquiridos.
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e Respiracao total: Inspirar pelas narinas e com o esfor¢o de sucgao do ar

sendo realizado pelo diafragma. Inspira-se “enchendo” o tronco de ar de
baixo para cima, isto €, baixo-ventre, abdome, costelas, externo até as
omoplatas-claviculas e expirando de cima para baixo. Repetir varias vezes.

o Expiracdo diafragmatica: Inspirar pelas narinas até estar pleno de ar e expirar
pela boca (ou pelas narinas) com o esforgo de expulsdo do ar realizado pelo
diafragma, em golpes precisos e cadenciados. O exercicio € indicado para
limpeza dos pulmodes, expelindo as toxinas presentes no ar e que se alojam
nos brdnquios. Pode ser realizado em séries de dez, vinte a cinquenta

exalagoes.

e Respirac¢ao alternada: Com o polegar direito fechar a narina direita e inspirar,

depois da pausa liberar a narina direita fechando a esquerda com o dedo
indicador e expirar. Ainda com o indicador fechando a narina esquerda,
inspirar pela narina direita até estar pleno de ar, entao, apoés a pausa, fechar
a narina direita com o polegar e expirar pela esquerda. Repetir varias vezes o
procedimento.

o Expiracdo forte pelas narinas: Inspirar longamente erguendo 0s bragos acima

da cabega e expirar rapidamente (de um Uunico golpe) pelas narinas,
abaixando os bragos e fechando os punhos com rapidez e precisao. Repetir
varias vezes o0 procedimento.

2.2.1. Outros focos, outros caminhos

Nosso objetivo & apresentar alguns caminhos para o trabalho pratico sem
querer esgota-los. Assim, é importante que o orientador conhega e pratique outros
procedimentos para que possa utiliza-los nas aulas. E importante experimentar mu}tas

vezes antes de agregar um novo exercicio.
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e Vibracdo dos chakras principais: Visualiza-s€®* internamente a regiao

correspondente ao chakra que sera vibrado a fim de ampliar e perceber sua
presenca. Depois, o praticante deve dirigir sua mente comandando o
movimento do chakra, em sentido horario e anti-horario.

Fig. 3. Os sete chakras do Kundalini (DYCHTWALD, 1984, p. 95)

A dinamizagao dos chakras resulta de uma percepgao da energia circulando
pela coluna vertebral através do conduto energético chamado Sushumna pelos hindus
e pelo Kundalini Yoga (conhecido também como Yoga do Poder).

-

?* Existem muitas pessoas que ndo conseguem visualizar ou mesmo projetar imagens na mente, isso ndo €
impedimento algum porque podem conseguir resultados satisfatérios através da imaginagio criativa. A agdo que
prevalece € a de ter a intengdo de.
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Ao longo deste conduto, desde a base do &nus {regifc do chakra basico)
ate o alio da cabega [chakra corondrio], flul a mais poderosa de todas as
energias psiquicas, a aﬁergza Kundafini. {...) BExistem de cada lado deste
canal dois outros canais acessérios, um chamado “ida” [masculino-
vangl, cuja origem situa-se a direfla da base da coluna, e outro,
“Pingala” [feminino-yin], que se inicia & esquerda (DYCHTWALD, 1984,
p. 93).
ida e Pingala se enrolam ao longo da coluna, cruzando-se em sete pontos ou chakras.
A energia Kundalini & reconhecida come extremaments potente e capaz de dinamizar
todos os chakras. Cada qual concentra uma qualidade de energia, estd relacionado
com determinados érgéos e glndulas e centraliza um nivel de consciéncia, estando
ligade a delerminados aspectos do {mmgsoﬁamema e do desenvolvimenio humanos.
Despertar a Kundalini é despertar todo o potencial do corpomente e isso nao deve ser
feito sem a orientagdo de um mestre yogue.

Cada um _das centros ou chakras esta associado a uma cor e uma vibragao
sonora. Quanto as cores, os exercicios podem ser beneficiados pelo estudo da
cromosofia (HAMANADI, 1998; CAVALCANT!, 1882, BRENNAN, 2000) e da
cromoterapia. Esses estudos mostram que as cores estio intimamente relacionadas
a0s padrbes de pensamento e agao, o que significa dizer que somos responsaveis
pelas cores que emitimos e pela interferéncia que causam nos outros. Da mesma forma
com o som, isto &, a palavra sonora também carrega sentido e energia sonora
suficientes para movimentar as pessoas ¢ as coisas. Cabe a cada um a
rasp{mﬁabiiidaﬁe pela proliferacéio e manutengiio de um padrio positiva ou negativo de
vibragdo sonora®.

Pode-se visualizar cores vibrando sons correspondentes aos chalras. De
acordo com & bibliografia consultada, a ségumﬁsg codificacio de cores representa a
palheta mais aceita:

¥ A “Buritmia Curativa” de Rudolf STEINER propfe a cura de doengas psicossomdticas através de terapia que liga a
snergia do som (vogals e congoantes) a detdrminados movimentos. Para wma mi:mdugac ap tema, VeI
WENNERSCHOWU {1997, Bxiste na medisina. chinesa um método de corn baseado na emissio de cortos hing
{nomes de ndmeros)
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» Basico ou da Raiz: vermelho/ vogal o

# Umbilical ou Sacro: laranja/ vogal u

» Plexo Solar ou Abdominal: dourado / consoante h
s Cardiaco: verde ou rosa/vogal a

e [aringeo: azul / consvanie k

« Frontal ou 3 Visdo: violeta / consoante n

e Corondrio: branco / vogali

Abro aqui um paréntese para explicar como a improvisacio de Danga e ©
treinamento se beneficiam do conhecimento dos centros de energia. Nestes dltimos
anos, pude experimentar em mim & observar em varios alunos a manifestacdo da
consciéncia (com e sem autopercepcdio) dos fluxos energéticos no movimenio de
danga. Pude observar gue a estimulagBo constiente dos chakras e do campo
magnetico pessoal interfere na qualidade do movimento da Improvisaggo de Danca.
Mas creio ser dificl explicar em palavras, pela natureza da experiéncia, o que realmente
percebo em mim & nos oulros. Ha, as vezes, o aparecimento de padrdes de movimento
que parecem ser de alguma forma determinados pela qualidade da energia posta em
movimento por cada chakra; por exemplo: quando ha estimulacio consciente do chakra
Cardiaco, em geral surgem movimentos com acentuada qualidade dramadtica ou
movimentos, gestos e agdes que indicam afetividade (sobre ¢ tema, ver também
SOARES, 2000). Isso néo ségniﬁc_&f que sempre que houver este estimulo havera esta
resposta, mas que a energia transformada por este chakra (Cardiaco) tende a despertar
astas qualidades de movimento.

O gque geralmente percebo guando aplico exercicios que cumprem a funcgéo
de mobilizar a consciéncia do improvisador para ¢ movimento destas energias dentio e
fora dele € a alteracéo do corpo expressivo como um todo, tornando-se, em geral, mais
coordenado e fluente em seu discurso. Mas 0 que parece ocorrer é a abertura de uma
nova janela, isto &, ao estimular sua percepcdo uma nova perspectiva aparece para o
dangarino; experiéncias que, freqlentemente, sdo descartadas do seu conjunto dﬁ
vivencias cotidianas. Assim, revigord-las é uma maneira de resgatar a sensibilidade
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para cufra(s) dimensao(des) de realidade e, procedendo assim, estar-se-a expandindo
o campo de percepgdo individual e experimentando outros estados de consciéncia®.

# Girculaco do Qi Presente com algumas variacles nas principais préticas
. meditativas do oriente, este exercicio auxiia a circulaggo do Chi¥’ pelos
centros energéticos do tronco, dinamizando os outros cenfros espalhados
pelo corpo. Inspira-se pelas narinas com & intencdo de levar o ar para a
regi@o do baixo-ventre (Mara ou Tan Tien) e de |4 iniciar a subida do Qi pela
colung vertebral da regiao do sacro até cervical {meridiano vaso governador),
passando pelo topo da cabeca, descendo entre 0s olhos e passando pelo
palato (nesse momento deve-se colocar a ponta da lingua em contalo com &
parte central do palato). Sorver engolindo a saliva, &0 mesmo lempo em que

¢ iniclada a expiracéo nasal (silenciosa) que levard o ( do palato até s regiéo
do baixo ventre, percorrendo uma trajetoria pela parte frontal do corpo

{meridianc vaso da concepcéo). Repete-se o ciclo algumas vezes.

E recomendével apés os exercicios de fixacho (focalizacdo em um tnico
porde), & pratica da contemplacdo, quando o improvisador se forna um observador que
n&o interfers, mas que pode intuir e ver realidades potenciais. A contemplacdo do vazie

nos leva a quietude, a qual abre as portas da crigtividade: fora dos dominios do

* Acredito que a percepodo (sutil) dos campos e centros energéticos ¢ individual, Assim, essa pesquisa nio pretende
propor & pformidade de efeitos aos praticantes; porgue nfo hd qualguer possibitidade de isso acontecer, ainda mais
e ambiente de improvisacdo. Sobre esse ¢ oulros assunvos afins, ver a coletdnen de artigos organizads por WHITE
(1993) sobre estados de conscifncia, gue conta com a oolsboragdo de Aldous HUXLEY, Lama GOVINDA, P. D
QUSPENSEY, Richard WILHELM e Abraham MASLOW, entre outros.

¥ Ma traducio comemada de WILHELM do milenar texto chings O segredo da flor de oure (TAI 1 GIN HUA
DEUNG, ba pina desoriclo do procedimento oniginal de meditacio (budisia e tacista) baseado na respiragio, que
estimsla 2 producio do Flixir da Vida. E o método de fazer rodar a luz fmovimento circular da tozy: “O caminbo vai
do psso sacro para cima de modo reversivo, até o cimo do criative, atravessando a casa do criative, depols, desce
através dos dois niveis no senfido direto e entra no plexo solar, aguecende-o (.. O importante € que o espinie
cristalizade reverbere sobre ¢ fogo do eeplrite ¢ com exirema teangiitlidade, atice o "fogo em meio 3 dgna’, que se
encontra £1o mgio & caverna vazia. (...} No momento em que a verdadeira forea j3 se concentron suficeniemenie, ¢ 0
discipulo nfio a deixa escapar para fora, no sentido direto, mas 2 torna reversiva, isto é a luz da vida: deve-se
empregar o método de girar a roda de dgua” (JUNG & WILHELM, 1984, p. 1313
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conhecido, manifesto e realizado, nos lancamos na dimens&o do desconhecido, ndo-
manifesto e nao-realizado - residéncia do criativo.

Estes exemplos préaticos sdo utilizados como facilitadores do processo de
esvaziamenio fisico @ mental, e servem a um designio maior: facilitar que o praticante
alcance um estado mental anterior & realizacio, anterior & manifestacio e & expresséo,
levé-io a um “estado menfal quéntico” (potencial} em gue todas as possibilidades
coexistem entrelacadas.

O esvaziamento € um momento de tranglilidade e siléncio, quando se cuve
somente a voz do orientador e a respiracdo dos praticantes. Neste momento acontece a
integracéo do ser individualizado com © cosmo, bem como a interacio entre todos os
participantes. O onientador deve aproveilar para "sintonizar sua fregléncia” com a dos
alunos a fim ds intuir e descabrir qual o methor caminho para a aula dentro do percurso
& iniciado pelo grupo.

3 Aquecimento progressivo

Este segmento, que pode necessitar de quinze g vinte minutos de uma aula
de duas horas, inicia o processo de criacdo direfa (Improvisagio de Danca ou criagéo
corgografica em fempo presente} guiade por parametros {externos e internos) de
execucdo dos movimenios. Durante 0 aguecimento, 0 improvisador movimentaré cada
centimetro do seu corpo a fim de lubrificé-lo inteiramente, preparando-se para a pratica
dos principios téecnicos. Ele também deve ser guiado a fazer a péasagem de um “olhar
voltade para dentro”, para um “plhar voltado para o denfro-fora” em suas relacOes com
o espago, com o tempo e com o oufro. RelacBes que ndo o domesticam e que podem
até hibertda-lo, Tanto na pratica guanio na teoria compreende-se que ¢ organismo vivo
ndo esta subjugado pelo meio, ndo sendo por ele determinado, mas apenas perturbado.
As mudangas ocorrem pela qualidade da interacdo e por selecio do estimulo, ag”
miesmo tempo em que ha independéncia do dentro e do fora (MATURANA).



Importa nesse momento uma breve explicacac de uma teoria que influencia
fortemente a pralica corporecenergética: a Biologia do Conhecer, de MATURANA &
VARELA (entre outros). A teoria propde uma explicacao™ do conhecer, gue inclui a
participagic do homem, do observador, e que coloca entre parénteses a objetividade
absoluta do outro (objetividade forte), questionando sua existéncia destacada da
existéncia do observador, isto &, sua existéncia em si mesma.

Sucintamente a - proposta desenvolve a idéla de que para manter sua
“organizacgo autopoiética”, isto &, para manter as condigbes necessarias para se
autoproduzir, © organismo vivo seleciona continuamente (enitre as possibilidades
presentes) as relagbes necessarias para sua scbrevivéncia, a qual implica
autoconservagdo e qualidade de vida. A aufonomia do organismo vivo the possibilita
escother quais das interaches em nivel interno (acoplamenios para mudangas
estruturais) e extemno (acoplamentos com ¢ melo, que, como dissemos, € visto como
um perfurbador do sistema ¢ ndc seu determinanie) s8o importantes a sua
sobrevivéncia, mantendo  invarantes algumas delas a fim de garantr sua
adaptabilidade.

As experiéncias resultantes da selegdo das interagbes dinamicas com o meio
ficam preservadas no sisterma orgénico. Porisso é ;3@35&35\;@1 dizer que 0 CoTpo conserva
a memoria dessas experiéncias e que ha uma evoluCdo ou um Drocesse aque se
acumula e que se movimerida a parlir delas. Essa memoria esta presente em nivel
ontogénico e filogénico. Encaminho o treinamento nesta dire¢Bo porque crelo que a
proposta clentifica seja coerente com a perspectiva corporeoenergética.

Logo apds o esvaziamento, o dangarino deita-se no chao e sente-se pesar,
aumentando a area de contato do seu corpo com o chao. Em seguida, o orierdador
comanda ¢ processo de desperdar, sugerindo um grande espregulgcamento.

B Y mg explicagio £ vma r&formﬁjagao da experiéneia aceita por wm observador”™ (..) “Portanto, ba tapios
explicares, tantos modos de explicar, copo modos de aceitar reformulacBes da existéncia™ (MATURANA, 2001, p.
25-30).
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Espreguicar alonga ¢ tonifica a musculatura. Depois, o aluno comega a movimentar
cada "pedacinho” de seu copo de forma livre, porgue ndop ha nenhuma forma a seguir
ol a copiar; ampla, porgue os movimentos devem ser realizados sem restrictes e
desenhando um “rajeto” que é ao mesmo tempo visivel no tempo & no espaco, e
simbalico. |

O trajeto visivel segue do plano inferior, baixo ou horizontal (deitado ou se
deslocando no chéo) para o plano médio (altura da cintura pélvica) e deste para o plano
superior, allo ou vertical (acima da linha da éirﬁfura pélvica, em pé e/ou saltands). E
preciso explorar cada nivel espacial antes de passar para o seguinte (direcles,
profundidade, intensidade, apoios etc): inicialmente, 0 momenio da passagem de um
nivel para outro estard sob 0 comando do orientador, mas quando o grupo & formado
por improvisadores experientes a orientac8o para as mudancas pode ser assumida por
eles.

Deitados, os Improvisadores iniciam a movimentaggo (rotagdo, Hlexao,
extensao) dos pes: artelhos, metatarso, tornozelos, calcanhos/maléolos. Depais,
seguem agquecendo joethos, arficulactes coxofemorais, pelve/cintura pélvica, cada uma
das trinta e trés vériebras da coluna (lorsOes, flexdes, extensbes); ombros-escapulas,
pescoco (cervical), cotovelos, pulsos, metacarpos, dedos das méos e mandibula. Os
movimentos devem ser amplos e lentos para que haja uma boa estimulagéo da
producao de liquido sinovial e com isto a eficiente lubrificacdo das articulagbes do
corpo, mas também devem ser movimenios precisos & vividos.

O dancarino deve estar concentrado na regifio do corpo que esta sendo
movimentada sem perder a “presenca” global do corpor uma consciéncia que
simulianeamente percebe a figura {parte do corpo destacada ou em primeiro plano) & o
fundo, formando uma gestalt ou totalidade. E importante estar atenio as trajetdrias
desenhadas pelo corpo em acao, a fim de realizar cada movimento do comego ao fim,
alerta para rapidas adaptacdes ou mudangas de diregdo. A presenca deve ser total.

Ha também uma indicagdo temporal ou ritmica para a methor realizago do
aguecimento: no inicio os movimentos sio realizados fentamente € com o maximo iﬁ%;.-
precisdo, aos poucos 0 andamento deve crescer ou acelerar até que o0s improvisadores
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ia estando no nivel alto, alcancem a velocidade mais rédpida possivel. Nesse ponto, a o
orientador deve estimular a expansao e projecdo do movimento no espaco, a varacio
do foco (interno-externo), respiracio ritmada, mudangas de plano, flexibilidade, forga,
variagao da intensidade, varacio da direcio e delerminacio para agir.

A eficiéncia do aquecimento estd ligada & observancia da progressio
espacial e temporal-ritmica. No enianto, quando se alcanga o limite maximo de
aceleracao ndo convem diminui-la bruscamente (salvo guando se deseja esse efeito,
como veremos adiante). Indica-se a permanéncia em movimentag@o rapida por tempo
toleravel pelo grupo e, entdo, a desacelerac8o que poderd ser conduzida até a parada
Ou COMO passagem para o primeiro exercicio técnico. E importante ressaltar que a
desaceleragio gradativa pode levar o improvisador ac esvaziamento da vivacidade,
comprometendo a seqlidncia da aula. E preciso atercio para que ndo se percam 0s
beneficios de um trabatho corporal intenso que dinamiza as energias fisicas do
improvisador: & imporante aprender a reler essa enargia, quarda-la, a fim de olimizar
os resultados e ampliar as possibilidades da aula.

O crientador deve estar atento & presenca destas indicagfes no movimento

do improvisador, evitando qualquer juizo de valor estélico e sendo rigoroso quanto a
execucdo. Além de indicar ﬁic-sminh@ﬁ, © odentador tambeém cumpre ¢ papsl de
cbservador gue, segundo parametros determinados, val avaliar se houve ou ndo
adequacao entre o movimento do aluno e 08 principios do treinamento. E58a nogdo se
estende a0 proprio improvisador que com a pratica desenvolve a capacidade de
observar-se em lempo real e, portanto, de avaliar se houve adequagdo ou ndo.
Orientador e aluno vivenciam a experiéncia como obsarvadores participantes.

- A criacBo dos movimentos é-livre, mas @ preciso estar alerta, orientador e
aluno, para a reincidéncia de padrbes de movimento (formas orundas de codigos
apreendidos; experiénclas de movimento cristalizadas; facilidades e preferéncias) ou
mesmo de formas destacadas, pols ha uma tendancia, apts cerlo tempo, para a
repeticdo  vazia (mecanica), ou para a retomads de movimentos Dbaslante
experimentados. Para haver escolha em uma improvisagdo, & preciso que 0 dangm‘gna
“salte para fora de seus C{}ﬂi:iicionamemés’i iancando-se em um campo desconhedido
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de experiéncias e de 12 trazendo novas possibilidades de movimento. A reincidéncia de
movimentos indica uma cristalizac8c de formas ou de caminhos preferiveis porgue
conhecidos e ja realizados. O reaparecimento dos mesmos movimenios cria uma
espécie de atalho, aumentando estatisticamente a probabilidade de sua ocorréncia.
Esse fato, quando predominante, ndo colabora para o desenvolvimento técnico nem
para a descoberta do novo. Com a pratica, orientador e improvisador desenvolvem a
habilidade de ver em profundidade e de perceber as sutilezas desse processo,
podendo interferir com precis@e a fim de allerar, quando necessario, a presenca
recorrente de movimentos isolados ou de seqiiéncias cristalizadas de movimento.

O agquecimento progressivo se realiza em uma ftrajetdria visivel no espaco-
tempo compreendida simbolicamente como o processo de verticalizacéo fisica do
homem, isto &, a conquista da posicdo orlostatica (bipede e ereta). Primeiro, o
improvisador € convidado a movimentar-se deitade no chio (nivel inferion, e o
resultado, em geral, assemelha-se a0s movimenios de um beb& no bergo. Depois,
arrastando-se pelo ch&o, o improvisador explora diferentes possibilidades de
deslocamento no nivel inferior. Em seguida, inicia-se o processo de verticalizagéo
através da utilizagéo criativa dos apoios corporais. Esta movimentagio se aproxima
muitc da “fase reptiliang” do bebé, gquando este comega a se deslocar no chéio
afastando-se dele ao mesmo tempo, até conseguir engatinhar e andar com as mios e
pas (“andar de quatro”). Na “fase primata” (nivel médio) ja € possivel explorar
movimentos relacionados a subir sobre a base (pes-permas-coxas-pelve), liberando as
maoes para novas formas de apoio. Quando o improvisador ultrapassa o nivel médio e
alcanga o alto, ele finaliza 0 processo de verticalizagao fisica, ganhando autonomia
para s& movimentar pelos trés niveis e em diferentes as diregles. '

Estas imagens podem servir de apoio a imaginaclo do aluno. O improvisador
desenha com Seu corpo o movimento no espago-tempo, atualizando, de maneira muito
particutar, a histora da espécie, mas também recrando o seu proprio caminho.
Algumas dificuldades significativas (inseguranca, autolimitacéo, vergonha da exposi¢ao
etc) tomam-se evidentes neste momento. Ullrapassa-las € uma deciséo pess&aﬁ,i
diretamente ligada ao grau de disponibilidade fisica, mental e emocional do praticante.
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Mas, quando isso acontece, pode-se dizer que ele comaecou a construir o seu préprio
percurso de descobertas e de expansio.

4 Pratica dos principios: exercicios téenicos™

Existem algumas acepgfes para a palavra principio™; nesta pesquisa
entende-se principio como origem, mas ndo apenas enguanto comeco de aigo, ponto
de partida, mas como ¢ motor inicial, isto &, aguilo gue da vitalidade, que faz agir.
Nesse sentido, os principios tém validade universal dentro do campo estudado, isto &,
estdo presentes na danca de qualgquer pessoa em qualguer lugar do mundo. Estdo
agindo no corpomente do dangarine, mesmo que ele ndo tenha consciéncia disso. No
entanto, quando consciente, ele pode se beneficlar com a expansio de suas
capacidades de movimenio € de expressao. Enraizamento, verlicalizagéo e equilibrio
dinadmico sio principios presentes no movimento corporal de todos 0s homens desde o
primeiro momento. Os principios técnicos organizam e ddo unidade a pratica
corporeoenergética.

Tais principios cumprem a fungdo de organizar tecnicamente a criagéo de
uma danca pessoal ¢ auténtica que se realiza em tempo presente, a Improvisagdo de
Danca. S&o como catapultas para a cracglo dos mais variados e “impensaveis”
movimentos, langando uma nova perspectiva para o corpo em situacio de danga.
Usando a conceiluacdo da Antropologia Tealral, pode-se dizer que os trés principios
dirigem a atenc¢io do improvisador em momento pré-expressivo, isto &, na fase de
preparacio do arlista, quando ndo hd ainda compromisso com a apresentaglo, com
significados, mas tdo somente a vivéncia da presenga, permitindo que ele construa seu
corpo-em-vida a partir de uma fécnica viva, como também desejava BURNIER. E nesse
sentido os principios estardo presentes no momente da manifestacao plblica, da

f‘g Ern geral, em wna aula de duas horas, dedico cerca de sessenta minutos 2 este segmento,
*LALANDE, André. Princfpio. In: LALANDE, 1999,
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apresentacdo, quando entdo ndo s&o mais visivels em sl mesmos, mas apenas pulsam
em cada gesto, cada agao ou movimento de dancga criado pelo improvisador.

A pratica corporeoenergéfica ndo nega a natureza do improvisador através
da assimilacgo de codigos ou da imitagao de técnicas, mas convida-o a assimilar
principios técnicos & a concretiza-los em seu corpo, através da improvisagdo. Os
principios técnicos gue encaminham o artista para uma presenca nao-cotidiana séo
construidos no corpomente de cada um durante as aulas.

Valendo-me, novamente, do pensamento de Eugsnic BARBA & mais
gspecificamente da Antropologia Teatral, difa que o treinamento fisico e energetico
para a improvisacio de Danca retine as perspectivas da acufturagéo e da inculturagéo.
Qu seja, se BARBA define a incuffuragdo como um “processo de absorgdo passiva,
sensério-motora, do comportamento cotidiano de uma dada cultura” (1985, p. 189), do
ponto de vista deste treinamento, € possivel expandir essa nocBo no sentido de
assimilar as idélas de MATURANA e dizer que ndo s6 o comportamento € absorvido,
mas também e sincronicamente absorve-se a configuracdo do emocionar desta
cultura®, e que esta aquisigo /nculturada se revela na danga gque emage
ﬁspéntanaameme do improvisador e que ¢ assimilada e transformada pelo treing. E o
que & o freinamento sendo um processo de aculluragdo, enquanto “distorgdo da
aparéncia usual (natural), a fim de recria-la sensoriaimente” (BARDBA, 1895, p. 190)7 E
eu diria tecnicamente também, quando dangarinos e atores “renegam seu nalural e se
impdem um outro modo de comportamento cénico”, um modo ndo-cotidiano de ser e de
gstar {(BARBA & SAVARESE, 1989, p. 29 apud BURNIER, 1994, p. 35), enguanto
presenca humana dilatada energética e fisicamenie,

1 #Cada cultura € definida por wma configuragio particular de emocionar, que guia as ages de seus membros, e £
conservada por essas agbes e pelo aprendizado, da configuragio do emocionar que a define, por parte das criangas”

(MATURANA, 2001, p. 197).
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4.1. Principios técnicos para um corpo ndo-cotidiano em movimento

A passagem do aquecimento livre e progressivo para a pratica dos principios
pode se dar, pelo menos, de rés modos: tragando ¢ caminho do extemno ao interno,
guando o orentador guia o improvisador para a diminuicdo do ritmo final do
aguecimento, transformando a qualidade de energia extrovertida (Yang) em introvertida
(Yiny, a fim de valorizar a percepcio pessoal destas diferentes qualidades, sem perder
0 contato com o corpo-em-presenca. Em outra direc&o, o orientador pode interromper

‘bruscamente o movimento do improvisador pedindo-lhe que, parado, conserve
internamente a vibragio do aquecimento, sugerindo a imagem de uma “panela de
pressfo” em plena afividade. Este recurso faz parte do treinamento energético
praticado pelo Lume™ ¢ & bastante interessante porque indica que a ditatacado do corpo
cénico também esta relacionada ao sstado em gue, internamente, o arlista estd em
elevado grau de vibrag8o (energia fisica, mental & vital), mas nao o demonstra
necessanamente, ou ainda, nac torna visivel esta contradicdo. Por fim, a passagem do
aquecimento para © técnico pode ser suave e sem interrupcdo, quando o orientador
insere o primeire exercicio tecnico durante 0s momentos de finalizagéo do aguecimento.

A seguir apresento os 1rés principios técnicos que orentam a pratica
corporeoenergetica.

4.4.1. Enraizamenio

Este principio esld, necessdriamente (por sua natureza), associado a forga
gravitacional e a forma como nos comportamos em relagie a ela: economia de esforgo,
equiltbrio dindmico, oposigles verticais, sensacio de peso efc. Esta também ligado a
jdéia (ou imagem sensivel) de que estamos conectados a Terra, através de raizes
energéticas que se prolongam de nosso corpo em diregio ao chio, mantendo-nos em

7.
2 “Hges contenco dinamiza internamente o trabalbo do ator, criande um estado dilatado e, consegiienteménte,
gerando energia” (FERRACING, 2001, p. 139-140).
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equilibrio instavel e conservando a oposicdo dinamica firme-flexivel em continuos
micromovimentos. |

Enraizar o corpo para realizar os movimentos com seguranca e em toda sua
extensdo & uma idéla presente em diversos autores estudados ao longo desta
pesquisa. Encontramos referéncias explicitas em LEBRETON (base-piramide),
BURNIER (enraizamento), DECROUX (equilibrio precario), BARBA (equilibrio extra-
cotidiano), RODRIGUES (corpo-mastro), DYCHTWALD, BLOOM & CHAPLIN e LOWEN
{grounding), CAVALCANTI (apoic e enraizamento), entre outras. Parece haver
consenso quanto a necessidade de se trabalhar técnica e conscientemente com a base
corporal {pés-pemas-coxas-pelve).

Para mim, o enraizamento esta fisica e energeticamente ligado ao processo
de verticalizac8o do Homem, ¢ qual pode ser visivel ou ndo: externamente, revela-se
nela maturidade fisica, pela intimidade com o chéo e por todo ¢ conhecimento qgue isto
implica: apoio, propuiso, deslizamento, queda etc; internamente, atraves do processo
de autoconhecimento e de ascensdo mental e espintual®. Pude constatar, mediante
observacao e depoimentos dos praticantes, que ¢ trabalho técnico do enraizamento
contribui para que ¢ improvisador tenha consciéncia de sua presenca no “aqui-e-agora’”,
alem de dar sustentacio ésaz’a sua investida rumo a verticalizacao fisica, mental ¢
espiritual.

Enralzar-se esta na nascente do processo de ascensao gue se desioca entre
referencials dinmicos (oposicbes) aqui representados por Céu (Yang, crigtivo
masculing) e Terra (Yin, recepiivo e feminino). Céu e Terra complementam-se e dao
sustentacéio para a verticalizac8o do Homem: “Enire a Terra e o Céu, o Homem €
estendido como enfre os dois pdlos de-um imé (...) entre os quais o Homem ¢é a propria
vibracdo. Se ele larga um de seus polos, ele n8o é mais; ele apenas existe, no sentido

¥ (SOUZENELLE, 1994 ¢ MIRANDA, 2002} JUNG nos informa que no processo de diferenciagio {qmdﬁ 3

pessos se torna pmgresswammtﬁ: mais conselente, afastando-se dos conteddos § xmpess@ms do inconsciente) bd risco
de desenraizamento: *“Quanto mais a conscifacia se diferencia, tanto maior o perigo da sua separaciio da raiz” Q002
p- 164). Nesse septido, a pritica do epraizamento se faz necessdria para qualquer pessoa em provesso de

autocophecimento,
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etimologico do termo: ele esta fora da comente da vida” (SOUZENELLE, 1894, p. 45-49
e p. 58). Nesse seniido, relaciono a construgfio da base {pés-pemas-coxas-pelve), o
enraizamento, com a verlicalizaco da coluna verebral, propondo que este seja o
“caminho do meio”, isto &, o caminho do equilibrio dindmico entre diferentes forcas com
ﬁif@rentés caracteristicas.

4.1.1.1. Diretrizes para a investigaciio do enraizamento

Para realizar 0 processo de enraizamento, procedo inicialmente guiada pela
relagdo da parte com o todo em situagan de movimento corporal: “desmembrar” o corpo
pelas arliculacbes (pés-tormozelos, joslhos e coxofemoral-pelve), a fim de trazer a
consciénela do praticante suas possibilidades {(conhecidas e desconhecidas) de
movimento e a relacio que existe entre elas®™. Ao mesmo tempo, o caminho é
orientado pela idéla de que espacos articulares s8o passagens que precisam estar
livres de tensbes para que a energia vital circule pelo corpo, integrando todas as parles.
Mas para que este conhecimento repercuta no processo de desvendamento pessoeal,
associo cada etapa a imagens resgatadas de diferentes culturas. Procedendo dessa
maneira, creio estar colaborando para a reflexo e aprofundamento dos significados
contidos em cada principio.

A primeira elapa da investigacdo do enraizamento esta na relacdo pé-
tornozelo: “Partindo dos pes, o Homem vivo deve crescer como wma arvore e atingir a
cabeca, em que se mulliplicam os frutos. Crescei e muliiplical-vos”, diz-nos
SOUZENELLE (1884, p. 72) sobre o texto biblico, querendo nos alertar para o falo de
que 0 cresCimenio de cada um comega nosg pes-rafzes, culminando nos muitos
pensamentos que brotardo nas cabegas-copas.

#* Desenvolvimento da propriocepgiio, da atengdo focada (em uma ou wmais paries); investigagio da simetria e
assimetyia; percepedo e controle da fludacia e da dinfmica do movimento; expansho de todas as artionlaghes ¢
percepeio da cireulagio de energla vital ete,
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A importdncia dos pés na realizacao do movimento lambém esta presente no
Livro das mutagtes, o | Ching, hexagrama 31: "Antes que um movimento se realize de
fato, manifesta-se primeiro no dedo maior do pe. A idéia da influéncia esia ja presente,
poréem no momento ndo é aparente para os oulres” (WILHELM, 1898, p. 110) & no
hexagrama 52: “Manter imovel os dedos dos pés significa deter-se antes mesmo de
comecar a se mover. (...) Aguele que se detém ac comecgo, enquante ainda ndo se
- afastou da verdade; encontra 0 caminho correto” {1898, p. 162). Os dois fragmentos
indicam que o movimento acontece primeiro dentro de nds, percorrendo um caminho
interno que pode ser interrompido ou refido antes de ele se manifestar™. Essa nocéo
aparece com clareza no estudo do terceiro pringipio técnico, o equilibrio dinamico,
quando a intencao para ¢ movimento é investigada pelo improvisador.

Estar sempre no comego &€ estar sempre realizando a acdo como se fosse
pela primeira vez, isto 8, mantendo-se presente e disponivel e resgatando, a cada
momento, o olhar de principlante. O pé engendra o primeiro impulso, que ilumina o
corpo todo: segundo o [ Ching e a milenar tradigdo chinesa, o movimento nasce no
dedao do pé, no hadlux, que de alguma forma esté ligado  idéia de luz, halo, auréola.

As mais diferentes culturas _nos informam que é através dos pés que
estabelecemos contato com a energia teltrica (da Terra) e para que este contato seja
intimo e direto, “nenhum corpo estranho deve separar 0§ pes do Homem da terra-mag”
(SOUZENELLE, 1894, p. 88), por isso o treinamento deve ser realizado sempra com 08
pés descalgos, a fim de ampliar as sensagfes e interagbes com ¢ solo que nos da a
sustentacio. Além disso, a imagem de estar descalco remeie para a idéia de desapego,
de despojamento fisico, mental e espiritual para a realizacio do treinamento.

O trabatho com os pés incide no processo de enraizamento fisico, emocional
e mental. Algumas terapéuticas estudam essa relacio. A Bioenergética, por exemplo,
enfoca a relagcio do homem com o c¢hao através do grounding (enraizamento): para
concretiza-la no corpo, LOWEN criou exercicios que facilitam a percepgéo dos pés e da

¥ Esta idéia estd presente no trabalbo de BURNIER (1994). Ver as nogBes: intengfo, élan e impulso.
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base: “Podemos dizer que as pessoas t&m um contato mecinico com o ¢chio, mas néo
sensitivo nem energético” (1982, p. 169). A pratica corporsoenergética, através dos
exercicios de enraizamento (bem como dos outros prncipios), faciiita a tomada de
consciéncla dos pés e de seus movimentos, e fazendo isso dinamiza as emocdes e
sentimentos correlacionados ao estar em pe sustentando seu proprio ser.

Dos pés passamos as pernas, que na simbologia do corpo presente na
Arvore das Vidas “representam toda a forca de germinacio, da ascensao do humano e
sua capacidade de caminhar e estabelecer relacbes pelas lerras interiores e exierores
de seu ser” (MIRANDA, 2002, p. 73). Esse parece ser o subtexio de caminhar com as
proprias permas, ou seja, @ preciso que sejamos o sujeito da acado dentro do processo
de conhecer 0 QU € a §l MesSMO; & Precise que assumamos nossa responsabilidade.
Ma pratica corporeoenergética significa fortalecer musculos e fenddes e alinhar a
intencdo das pemas com a dos peés, Investigando as possibilidades de movimento.
Significa também que ¢ Corpo-arvore comeca a se erguer.

Sequindo a escalada do “corpo-drvore”, encontramos os joethos™. A
fiteratura terapéutica salienta a importancia dos joelhos para a expressividade pessoal:
a rigidez nessa regifio revela pouca flexibilidade para com a vida, dificuldade com o
novo, imaturidade etc, Para as tradicGes orentais, nos joelhos aconisce a
transformagéo da energia telrica em “energia bdsica do corpo humano” (SBOARES,
2000, p. 50), a qual serd centralizada nos chakras pélvicos. Caso estejam esticados
{héf:;@reat&ﬂdiﬁaa) ou muito frouxos, os joelhos ndo poder@o contribuir para a
manifestacdo desta alquimia. N3o reallzarfo a bransigdo e a passagem, crando um
impedimento ao amadurecimento psicofisico.

- Para que os joelhos cumpram sua fung@o metafisica, & preciso assegurar
que desempenhem bem sua funclo fisica. A malerizlizag8o desse pensamenio sao
joelhos basiante flexivels mas também tonificades, que se movem fluentemente,
amoriecendo a repercuss@o dos impactos fisico e emocional sobré © COrpo.
Tecnicamente, devem estar sempre em estado de prontidao, mas sem tensdo.

* A palavra joetho estd associada etimologicamente a engendrar, gerar, germe, ghaio, genuino eic.
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Antes de o enraizamento alcangar a pelve, percorre ¢oxas e 0 maior e mais
resistente osso humano, o fémur. Posicionadas entre joelhos e pelve, as coxas
representam na Cabala a transig8o da infancia a maturidade. Est8o associadas a
adolescéncia e & tendéncia para a precipitac8o. A musculatura densa das coxas
{principalmente o guadriceps femoral) sugere forca para a realizagéo do movimento e
para ¢ processo de verticalizac8o do Homem, pois o prépara e ¢ auxilia na subida pela
coluna vertebral.

Por fim, a fase final da construc@o da base que dara sustentagio aoe “cormpo-
arvore”, ao corpo de expressao do improvisador: a pelve, Considerada regido sagrada
por abrigar os Orgaos sexuais & s ins, a pelve € sede dos chakras Basico (regifio do
perineo, associado energeticamente as gbnadas) e Umbilical (4® vériebra sacra,
associada as glandulas supra-renais). Sugerindo a forma de uma bacia ou cuia, a pelve
abriga, fortalece e distibui por todo o corpo a “seiva da vida” ou energia vilal. Sua
posicdo centralizada levemente emborcada para frente deve ser estavel, evitando gue a
seiva transbords. Para tanto, & preciso cultivar sua horizontalidade (nivelamento das
cristas iliacas e dos isquios).

| Qs centros enargéticos presentes nesta regido estio relacionados & poténcia
fisica, & vitalidade e & sexualidade. Sao chakras importantes para o enraizamenio
porgue colaboram para ¢ equilibrio psicofisico e porque estdo na base da coluna
vertebral, integrando os trés principios.

As experiénclas sulis devem estar misturadas aguelas ditas concrelas;
assim, voltamos a nos referir 8 pelve pela sua anatomia. A pelve é constituida pelos
ossos flio, isguio, pubis e sacro-cdccix (nove ossinhos fundidos). A pelve abrange
obliquamente da crista iliaca ao trocanter maior do fémur, formando a cintura pelvica,
Para ofimizar e potencializé-la é preciso alinha-la horizontal e verticalmente:
horizontaimente, seguindo o nivelamento das cristas itiacas e verticalmente, guando 08
isquios, apontando para o chao, estdo em paralelismo com o sacro-coccix.
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lliaco

Fig. 4. A pelve

A idéia se assemelha a visao de ROLF de que a pelve deve repousar
perpendicularmente em relagdo a linha que vai da cabega até os pés, suavizando a
curvatura das regides lombar e cervical. Segundo ela, a pelve como centro de equilibrio
do corpo precisa estar alinhada em sua tridimensionalidade:

Quando a pelve ndo esta equilibrada, nao temos o impulso ascendente
que cria o equilibrio neutro, aquela sensagdo de auséncia de peso que
pode ser experimentada pelo corpo. (...) A pelve esta sempre em agao
dindmica, mas as forgas equilibram-se quase em zero (1986, p. 63).

Do hélux ao iliaco ergue-se a base corporal. O enraizamento possibilita a
ampliagdo e a otimizagdo dos movimentos, revitalizando o corpo do improvisador
através de um fluxo de energia continuamente renovado. A observagao mostrou que o
processo de enraizamento e de constru¢ao da base em geral é lento porque implica
desconstrugao de padroes psicofisicos as vezes adquiridos e cristalizados ha muito
tempo. Depois, a manutengao e a adaptagao as novas necessidades corporais sempre
mutantes farao com que o improvisador sinta, periodicamente, necessidade de refazer
0 processo de enraizamento. Na verdade, todos os principios técnicos precisam ser
atualizados no corpomente do improvisador para que efetivamente reflitam a pessoa
viva, isto &, o artista em sua existéncia e nao a mecanica de um corpo anatomicamente

idealizado.
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4.1.1.2. A pratica

O enraizamento é responsavel pela estabilidade do corpo e pela ampliagao
dos movimentos do tronco, e pode ser explorado de diferentes formas pelo orientador.
Sugerimos exercicios de caminhar/correr explorando dire¢des, apoios, ritmo, amplitude
do passo, dinamica e qualidade de movimento, foco (externo e interno), com e sem
movimento do tronco, estabilidade e instabilidade, variando a posicao da pelve,
movimentos espirais das articulagbes e musculatura etc.

Vemos também a manifestacao do enraizamento na relacao de outras partes
do corpo com o chao. Trabalha-se, entao, com a nogao de apoio ativo® (agao-reagao),
isto €, com atengao a agao da gravidade nas partes do corpo: aprofunda-se a regiao de
contato (qualquer que seja ela), mantendo uma resisténcia (tensado) continua que sera o
motor para alavancar o movimento. Muitos exercicios podem ser elaborados seguindo
essa idéia.

Abaixo, algumas indicagoes que auxiliam a observagao e a realizagao do
enraizamento durante os exercicios de deslocamento no espago. O orientador nao deve
dar todas as indicagdes de uma vez, mas gradativamente, consciente de que somente
serao eficientes na constru¢do da base do corpo cénico, se o improvisador as
internalizar e as compreender corporalmente, vivificando-as com o movimento de suas
proprias energias.

e Distribuicao do peso do corpo pelos pés (semelhante a nogdo da Dr* ROLF
do peso que escorre para baixo) deve ser encaminhada por trés pontos
determinados: 12 metatarso (ded@o ou hdlux) e 5° metatarso (dedo minimo) e
centro do calcanho; estes pontos constituem respectivamente os polos
positivo, negativo e neutro™;

%7 Nogio presente no trabalho pritico de Klauss VIANA.
** Ver também SOARES (2000); DYCHTWALD (1984); BURNIER (1994); LEBRETON (prética) etc.
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Fig. 5. Enraizamento

e A imagem central € a de pés bem apoiados/plantados no chao, penetrando-o
como raizes que se aprofundam e se alastram no interior da terra,
promovendo seguranca e flexibilidade ao “corpo-arvore”;

b Feliha ety
Fig. 6. Os 0ssos do pé ‘
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e Os artelhos tendem a se “espalhar’ no chao, fixando a base, sem reter
tensao;

e Oposigao de intengdes e de forgas: pés enraizados para baixo (captar energia
da Terra) e arcos dos pés (tarso), maléolos e joelhos projetados para cima
(elevar a energia da Terra);

e A cada passo é preciso ter a intengao de afundar no chao, do pé (artelhos-
metatarso-calcanho) ao coxofemoral para, entao, retornar, empurrando o solo
com fort;asg, isso possibilitara pés tonificados e expressivos;

e As articulagbes sao percebidas como espagos internos, passagens que
devem estar desobstruidas, lubrificadas e flexiveis;

s Apds o estiramento, os joelhos devem necessariamente retornar para a
flexao, amortecendo (afundar e voltar) o impacto exercido pelo peso do corpo
— a estrita observancia dessa regra garantira vida util longa para essas

articulagoes;

e Base flexivel para absorver impacto: pés-tornozelos-joelhos-coxofemoral
devem trabalhar sincronicamente;

e Nivelamento horizontal frontal e dorsal: pés-joelhos-cintura pélvica-cintura

escapular-olhos;

s A pelve € o bergo da verticalizagdo que se realiza pela coluna vertebral;
matriz do Hara ou Tan Tien, a pelve pode ser sensibilizada através do toque
massagens revigorantes), antes da pratica dos exercicios;

*® Perceber esse movimento de ir e vir (afundar-empurrar) como uma troca com a Terra: no caminhar, a recepgio da
energia telirica se d4 pelo pé esquerdo e a doagdo pelo direito, mas antes de devolver ja houve a transformagio ao
nivel da pelve (KUSHI, 1985 e RODRIGUES, 1997). Este trabalho é semelhante ao de LEBRETON e BURNIER.
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e Pelve com Koshi™: significa dinamizagdo da energia teltrica e distribuicao da
energia vital por todo o corpo. Pode ser percebida fisicamente como um tonus
interno constante*' na regido central anterior, entre pubis e umbigo, com
alongamento dos musculos abdominais e psoas e alinhamento horizontal das
cristas iliacas;

e QGluteos tonificados, mas sem pressiond-los ou contrai-los, e perineo
distendido;

e Consciéncia da qualidade de energia presente no chakra Basico (voltado para

a Terra) e do Sacro (frente e tras).

4.1.1.3. Sugestoes de exercicios de enraizamento

Durante os exercicios, a atengao deve estar voltada para a base (pés-
pernas-coxas-pelve), sem que se perca a sensibilidade do todo, isto é, através dos
exercicios também se esta trabalhando a possibilidade de ver/sentir simultaneamente
“figura e fundo”. No comego da pratica o tronco nao participa expressivamente,
devendo estar relaxado e sem intengéo; posteriormente, € interessante exercitar a
composi¢cao base-tronco. ‘

e Caminhar com resisténcia: Os pés devem afundar para entao se afastar do

chao empurrando-o; a resisténcia a saida do chao amplia a percepgao dos
pés e gera tonus para toda a base*. Imagem: pés como ventosas que quase
grudam no chao e que se descolam com resisténcia.

“ Em japonés Koshi significa pelve/bacia e é uma regiio do corpo muito importante para o N6 e o Kabuki, mas
também para quase todas as artes marciais.

*! Lembrando que tdnus (tonificagio muscular pelo aumento da pressio da circulagio sangiiinea) é diferente de
tensio (aumento excessivo de pressdo que leva ao enrijecimento muscular). Ver também nota 55 deste capitulo.

* A mesma referéncia aparece em LEBRETON e BURNIER. Alexander LOWEN indica que no processo de
levantar e caminhar “as forgas vém de baixo” e que a pritica bicenergética ensina como dirigir a energia para bajxo,
pela perna, para depois subir (1982, p. 184). Na prética corporeoenergética essa nogdo também € apresentada aos
alunos.
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Exploragao da sensaca@o de peso/pesar em ritmo lento, utilizando bases

largas e sem movimentar a pelve. Este exercicio sugerido por Yves
LEBRETON dinamiza o que ele chama de Energia Mineral®.

Ampliacao e diminuicdo da base: caminhar/correr alterando a distancia entre

0S pés.

Visualizacao dos sub-chakras: pés e joelhos em atividade deixando-se

estimular por essa energia — nesses exercicios, nota-se uma relagao desta
qualidade de energia com a movimentagao ludica (SOARES, 2000, p. 42-51).

Pelve com Koshi. € necessario criar exercicios de sensibilizagao que fagam

esta regiao vibrar: caminhar/correr, abaixar/levantar mantendo a presenca
intema do Koshi; dangar a partir do Koshi, isto €, deixar que esta regiao
governe o movimento®. Indicagdo para otimizacdo da percepgdo: bragos
tonificados com as maos voltadas para baixo (conexao energia teldrica); outro
recurso € segurar um bambu nas maos durante a realizagao dos exercicios.

Saltos e saltitos: partir de um pequeno deslocamento vertical dos pés* até a

realizagao de saltos elaborados.

Quedas: Quando conseguimos equilibrar a agao da natureza (forgas fisicas)
com nossas reagoes fisicas e emocionais, a queda acontece como a agao de
desenrolar em dire¢do ao chdo. Deve-se investigar a respiragao ritmada ao
movimento e o uso adequado do amortecimento nas regides mais protegidas
pela musculatura (gluteos, quadriceps femorais etc). Explorar quedas com e
sem recuperacgao (ver exercicios de equilibrio dinamico).

* Sobre este assunto, ver também Capitulo 1, p. 46, desta dissertagio.

*“ Sugestdes em FERRACINI (2001, p. 161-167) e BURNIER (1995, p. 147-148).

* Uma das acepgdes para saltar é despregar-se, desprender-se; portanto, € possivel admitir que para saltar € preciso
soltar as amarras, romper as raizes — mesmo que por um instante. Em geral, as pessoas saltam fazendo um esfor¢o
para cima com a parte superior das costas. Mas para saltar o esforgo principal acontece no nivel dos pés, quando
estes empurram o chio.

130



e Enraizamento das maos: assim como 0s pés, as maos também podem ser

sensibilizadas para o apoio e para a proje¢ao do corpo quando da queda.
Atencao para: maos espalmadas; dedos enraizados; pulsos, cotovelos e
articulacdo dos ombros flexiveis (semelhanga com tornozelos, joelhos e
coxofemoral) e em sincroniza¢ao; € interessante propor que o apoio também
se faga nas pontas dos dedos, fortalecendo-os.

e Explorar seqiéncias de caminhar/correr-saltar-cair/rolar-levantar usando
diversos apoios.

e Elevar-se sobre 0s pés: andar na ponta dos pes colocando toda a extensao

dos metatarsos em contato com o chao; a forca para subir e descer €
realizada pelo pé (“empurrar 0 chao para subir’) e ndao se deve esticar
demasiado os joelhos.

e Andar deslizando (percepg¢ao das plantas dos pés pelo contato com o chao):
nestes exercicios, trabalha-se com as sensacoes de fluidez (continuidade) e
leveza.

e Caminhar ou dancar explorando diferentes qualidades de movimento e
sensagdes correlatas: pesado, leve, fragmentado, continuo, forte, fraco,

suave ou brusco, e qualidades compostas, como para mim € o staccato (fluxo
interrompido), que reune as nogdes fragmentado e forte etc.

4.1.2. Verticalizagao

O principio da vericalizagao trata da vivéncia bipede do homem,
concretizada na coordenagdo de multiplos ajustes entre base (pés-pernas-pelve),
coluna vertebral e cabega. A verticalizagdo, assim como os outros dois principios, evoca
a histéria corporal do homem, mas também seu correlato psiquico. Essa ambivalénéia
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permite a realizagao corpérea do principio através da Improvisagao de Danca, assim
como o estudo dos arquétipos relacionados.

Existe, por exemplo, na perspectiva de evolugao do homem presente na
tradicao judeu-crista uma relagcdo entre material (manifesto, humano) e sutil (nao-
manifesto e divino) — que se processa simbolicamente pela imagem da escalada da
coluna vertebral. Subir a coluna vertebral e seus trinta e trés degraus-vertebras significa
elevar-se (direcao vertical e ascendente) descobrindo-se humano e divino. A coluna
simboliza o caminho do nosso reencontro com nos mesmos (SOUZENELLE, 1994, p.
62); reencontro — em nivel ontolégico — com o processo de verticalizagao: ascensao
fisica, emocional, mental e espiritual.

A coluna vertebral &, pois, o lugar privilegiado em que se inserem todas
as nossas libertagOes, todas as nossas realizagoes sucessivas, mas
também todos os nossos bloqueios, todos 0s nossos medos, todas as
nossas recusas, recusas de evoluir, recusas de desposar, recusas de
amar... e todas as tensdes, todos os sofrimentos que eles geram®
(SOUZENELLE, 1994, p. 62).

Na pesquisa de Annick de SOUZENELLE sobre a simbologia da Arvore das
Vidas (Arvore das Sephiroth) e o corpo humano-divino do Homem, verifica-se o
relacionamento arquetipico entre o processo de verticalizagao fisica do homem e as
diferentes etapas descritas pelas Sephiroth®.

“ A observagio me fez perceber o quio verdadeiro € o conteddo dessa citagdo. O tronco e particularmente a coluna
vertebral (ossos, misculos, canais nervosos etc) dizem muito da pessoa e talvez seja esta a mensagem que muitas
terapias corporais assumam quando focalizam esta regido a fim de restituir e manter a saide geral do paciente.

7 A arvore das Sephiroth é um simbolo da Cabald que combina os dez nimeros primordiais com as vinte e duas
letras do alfabeto hebraico, abarcando a criagdo de todas as coisas superiores e inferiores. Baseia-se em trés pllares 4
misericérdia (direita), severidade (esquerda) e equilibrio central. “O pilar central forma a espinha dorsal através dd’
qual o orvalho divino flui para o ventre” (...) “Os Sefiroth formam um sistema holistico em que o todo se propaga €
reflete infinitamente nas suas mais infimas particulas” (ROOB, 2001, p. 310-328).
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A fim de ascender
espiritualmente, realizando seu retomo
ao divino, ao original, 0 Homem percorre
cada uma das dez Sephiroth (que sao
vistas como passagens ou portas): dos
pés até os rins define-se o primeiro
estagio, chamado por SOUZENELLE de
a etapa do Ter ; o segundo se realiza
dos rins até os ombros, portanto,
subindo pela coluna vertebral, € o
estagio do Ser (é deste momento que

Fig. 7. A Arvore das Vidas
(MIRANDA, 2002, p. 53) tratamos agora); o terceiro e Ultimo

estagio localiza-se na cabega, e refere-se ao Tornar-se (os frutos que nascem e que
sao colhidos: expansao de nossa consciéncia psicofisica).

A simbologia do corpo apresentada por SOUZENELLE a partir da leitura da
Arvore das Vidas ressoa em outras culturas. Assim, a autora se aproxima do
pensamento taoista para miostrar a coluna vertebral como o “caminho do meio”;
caminho através do qual o0 homem se reencontra com sua esséncia humana e divina. O
meio € a via que reconcilia forgcas opostas gerando harmonia; do meio brotam as
necessidades e o equilibrio para uma vida saudavel e criativa. O meio € o “dominio” do
Tao.

Na tradi¢ao hindu ha uma descri¢gao do processo de ascensdo do homem,
que segue o roteiro estabelecido pelos sete chakras, isto €, o homem se desenvolve
seguindo uma trajetoria simbodlica que passa por sete momentos, sete conhecimentos,
ate alcancgar a iluminagao. Cada etapa deve ser vista como um desafio a criatividade
que precisa ser cultivado e sucessivamente transformado. DYCHTWALD comenta que
este modelo de evolugao pelos chakras pode ser entendido como o desenvolvimento

natural e orgdnico da vida humana através de seus vdrios niveis de consciéncia e
7
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percepgao corpomental (1984, p. 96); assim, a subida pelos chakras do tronco sugere
um percurso gradual que orienta a viagem rumo a investigagao de si mesmo™®.

Inicialmente, a idéia de desenvolvimento® pessoal parece sugerir uma
situagao de previsibilidade e determinagao porque pressupode etapas pelas quais todos
devam passar (a seqiéncia dos chakras, por exemplo, mas também a perspectiva da
sequéncia infancia, juventude e maturidade). Mas, para mim, 0 que ocorre € que, em
cada etapa, ha um entrelagamento de possibilidades, isto &, existem diferentes opgoes
que podem ou nao ser seguidas pelo sujeito, ao mesmo tempo em que ha uma
orientagdo que organiza as escolhas (os contextos de cada chakra, por exemplo).

Ao escolher este ou aquele caminho, esta ou aquela experiéncia, estamos
também escolhendo os diferentes aspectos associados. Se a escolha for consciente,
exercera influéncia no processo de desvendamento e de descobertas. Caso contrario,
seu poder ‘de interferéncia fica bastante enfraquecido. Entendo que as escolhas
conscientes feitas ao longo do processo de autoconhecimento, provocado pela pratica
corporeoenergética, modificam passado e futuro a partir do momento presente. Porque
ao evoluir, ao amadurecer, mudamos a forma de perceber aquilo que ja aconteceu,
alimentando o passado com outras perspectivas, as vezes, bastante diferentes das que
tinhamos anteriormente. O mesmo se aplica ao futuro que se abre a novas
oportunidades, afrouxando as antigas determinacdes, muitas vezes decorrentes de
vivéncias amarradas pela nao-consciéncia e, em outros casos, pela ignorancia. Mas o
que talvez seja mais instigante € que todo este processo nos permite perceber que
conhecer e criar sao agoes do presente.

* Certamente, o objetivo do treinamento nio € a iluminagio espiritual, mas despertar a consciéncia do improvisador
para a relagdo entre a danga que ele cria e suas préprias vivéncias, sensagdes, sentimentos, emogdes € pensamentos
racionais, fundamentando a relagdo entre criagio e autoconhecimento. Como vimos, o objetivo da proposta €
organizar um fazer que possibilite ao dangarino-ator aumentar a probabilidade de solugdes criativas de movimento,
através da interferéncia nos canais de expressio em dominio psicofisico. E é por esse motivo que saliento a relagdo
entre um tronco dinamizado e as novas possibilidades para a danga pessoal que disso decorrem. 4
* Desenvolver é desenrolar, retirar as pregas e dobras e se refere, neste contexto, ao caminho de diferenciagdo
pessoal e ao processo de acender a uma dimensio mais sutil da experiéncia humana.
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4.1.2.1. O coracdo do movimento

No tiro com arco, arqueiro e alvo deixam de ser entidades opostas, mas
uma snica e mesma realidade (SUZUK! apud HERRIGEL, 1897, p. 10).

Ele sabe que um caminho fem coracdo guando é um com ele, quando
sente muita paz e prazer percorrendo sua extensBo (CASTANEDA,
1895a, 198p).

A prética da verticalizag8o segue a onenlacdo geral do treinamento:
desenvolver o conhacimento comporal (sensivel) relativo ao principio técnico, através da
investigagdo pessoal, isto €, pela improvisagdo. O procedimento é o “aprender-
fazendo”, ndo havendo modelos a serem demonstrados pelo orentador & nem a serem
copiados pelo praticante. Porque a proposta indica a diferenciagéio, a crialividade ¢ a
pesquisa e, portanto, necessita de abertura para que cada um conduza sua jornada
pessoal para o auioconhecimento e para a conquista de autonomia artistica: cada um
faz suas escolhas e se tormna responsavel por slas.,

A verticalizacfo parte da idéia de que o movimento corporal expressivo tem
origem na coluna vertebral. Enconiramos essa perspectiva no sistemna desenvolvido por
DECROUX, o gual valorizava o potencial expressivo da coluna vertebral (fronco), tendo
glaborado um procedimento que “dividia” o corpo do ator em segmenios expressivos
{cabeca-pescogo-peito-cintura-bacia-pemas) a fim de estuda-los em suas diferentes
possibilidades dinAmicas. Mas, comoe vimos no Capiiulo 1, a relagio da coluna vertebral
com a qualidade da expressfo também esta presente no trabalho de BURNIER,
LEBRETON e BARBA.

O movimento realizado a parir de ou com referéncia original na coluna
vertebral pode ser “lido” como uma agio/movimento que gera o entrosamento de tode o
corpo. Precisdo, nus expressivo e “controle” do processo, Assim, um simples acenar
de mio deixa de ser um geslo mecénico execulado na exiremidade do corpo para ser
uma acéo corporea global eficiente na comunicacao com o oulro. Pode-se dizer que um
movimento realizado dessa forma tem pulso natural {cardiaco e respiratono) e locus de
origem definida. J

135



Nestes casos se diz que a acdo/movimento tem coragdo. Para BURNIER, o
coragho da aclo é a sua propria esséncia fisica: “O coracdo da agao nao é somente o
‘smpms@gw mas s&a localizag8o precisa na coluna vertebral, no tronco do compo. {..) O
coragao da acglo é aquilo que ndo pode ser retirado sem matar a ago, € sua esséncia
fisica” (1994, p. 55). E o centro que irradia, que llumina a manifestacdo do impuisa'
original.

De dentro para fora, o movimento cenicamente construide faz do invisivel,
visivel... do energélico, uma manifestacio fisica... da sensaclo, emocdo (energia em
movimento) e sentimento. O coragdo é o “caminhe do meio”, a grande via do
movimento cénico realizado com economia energética mas em méxima potencialidade
expressiva. O coragdo-coluna vertebral € tambeém um canal fisico por onde correm 05
impulsos nervosos (medula), ligando a atividade cerebral a todas as partes do compo e,
em sentido inverso, levando até o cérebro todos as mensagens que vém de dentro e de
fora do corpo.

A energia (elétrica e quimica) transmitida pelo impulso nervoso™ torna
possivel uma comunicacdo ampla e precisa enire as diversas partes do corpo, entre
elas e o cérebro, e mesmo entre regides do proprio cérebro. Os Impulsos nervosos
vindos do cérebro sao transmitidos pelas fibras nervosas da medula espinal através de
sinapses eletroquimicas™.

As sinapses sdo interacbes entre neurdnios e entre esses e células efeloras
(célutas musculares, sensorigis e glandulares). Através da ampla rede de conexbes
sindpticas, os impulsos nervosos se propagam em ondas pelo compo, desenhando uma

* Outros exemplos de energia psicofisica 3o os horméniocs, peptideos e moduladores que viajam pelo corpo agravés
da circulacdo sanguinea

! Nas sinapses quimicas “as membranas das oflulas estio muito préximas, mas nio se tocam. HA um peguenc
espago entre &5 membranas celulares {o espago sindptico ou fenda sindptica). Quando os impulsos nervosos atingermn
as extremidades do azdnioc da célnla pré-sindptica ocorre liberagio, nos espagos sindpticos, de substincias guimicas
denominadas negrotransmissores ou mediadores quimicos, que #m a capacidade de se combinarem com receplores
presentes na membrana das cflulas pée-sindptics, desencadeando o impulso nervose”. Muitss substincias gue atuam
como Relrotransmissores j& foram identificadas, como a acetiloolina, a adrenalina {ou epinefrina), a noradrenalina
(ou norepinefrina), a dopamina e a serotonina. Existem também as sinapses elétricas que permitem a transferéncia
direta da corrents iGnica de uma oflula para 2 oélula seguinte. Sio, portanto, conexdes em que “o potencial de aglio
se propaga diretamente do neurbuio pré-sindptico para o pSs-sindptico, sem intermediacio de nenrotransmissores. Ay
sinapses elétricas ocorrem no sistema nervoso central, atuando na sincronizagio de certos movimentos répidos”
(WEBCIENCIA).
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rede interna extensa e complexa, uma verdadeira teia de interagbes nervosas. Como
ndo ha continuidade fisica entre um neurdnio e outro (ou célula), os espagos
intermediarios, chamados fendas sinapticas, sio preenchidos por substancias quimicas
(neurotransmissores) que ndoc apenas s8o responsavels pela transmissdo do impulso

......

entre neurbnios  {mudancas excilatérias ou  inibitdrias), como também estdo

relacionadas a emogdes e sentimentos.

Os pontos de interagie entre as células constituem delicados equilibrios
dindmicos, modulados por um  semendmero de elementos que
desencadeiam mudangas estruturais locais. Estas s8o o resultado da
alividade dessas mesmas células, & também de outras, cujos produtos
viajam pela corrente sanguinea e barham os neurdnios (MATURANA &
VARELA, 2002, p. 187-188).

Na sinapse neuromuscular, por exemplo, ha liberagdo da substincia
neyrotransmigsora acetilcoling, que estimula a contragdo muscular mas que iambém
esta relacionada a memoria, a atencdo ¢ & aprendizagem. Todo movimento &, portanto,
muito mais do que mecénica associada a emogio: € uma reunido de possibilidades
fisicas e psiguicas que se integram sincronicamenie. A aufo-atengfo (focada nas
sensactes internas do movimento) “1€” um subgrupe desse universo de possibilidades,
podendo, através do treino, tormar-se mais eficiente, “ler” {integrando) grupos cada vez
maiores até o limite pessoal.

Mas se todo movimenio corporal realiza esla trajeloria, ent@o, qual sera a2
diferenca entre 0 corpo cénice em movimento e o colidiano? Do ponto de vista desta
nesquisa, todo corpo — em estado cénico e colidiano ~ € polenciaimente expressivo. A
diferenga esta em haver ou ndo intengdo consciente & de ela estar sendo projetada

-sequndo perspectivas artisticas — que, neste contexto, aliam técnica ¢ espontaneidade
dentro das possibilidades corpbreas do arfista. Mas a pergunta pela diferenga instaura
uma operagdo da linguagem, uma fentativa de explicar a experiéncia a parlir da
compreensdo do observador — gue fanto pode ser o proprio sujeito da experiéncia
quanto alguém de fora gue dirige seu olhar para o evento. Creio que o observador, ao
observar, sensibiliza-se para a presenga de algumas gualidades na atuagdo que
denotam técnica (rigor e destreza) e expressiio (proiecBo consciente da ensrgia d{)
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artista). Ele percebe (embora as vezes nao compreenda intelectualmente) que o
movimenio que observa fraz essas caracleristicas e gque essa presenca modifica a
recepgdo do evento. Existe também uma diferenca que é percebida pelo observador
{sujeito da agao) como uma modificagdo corpdrea interna incomum que se intensifica a
medida que é moldada por ele (arlista corporal) e que, ao ser projetada, expande seu
campo de agao-comunicacao com o outro dentro de uma realizacio cénica.

No movimento cénico construido pela pratica corporecenergética privilegia-
se o estado de consciéncia com autopercepcao: © improvisador desenvolve a
capacidade de perceber e de acompanhar 0s processos intemo e externo do
movimento, podendo interferir quando necessario. Ja no movimento cofidiano, a
consciéncia dos estados corporais nao é especifica, mas de fundo, nfo havendo, em
geral, autopercepgdo continuada: nao percebemos o gue estamos fazendo na maior
parte de nossas agles cotidianas, ou seja, estamos, na maior parte do tempo,
inconsclentes dos processos organicos™, vivendo automaticamente. A consciéncia do
processoe se manifesta a parlir da auto-observacio em tempo presente, a qual e
possibilitada, no contexto deste treinamento, por uma atengao orentada (tecnicamente}
a perceber, momento a momento, as partes @ © tqciﬁ do movimento no entrelacado
formado pelas dimensoes fisica e energética. £ um ekercfcia de “escuta corporal intima”
que se projeta para fora, para a expressao dessa escuia. Nesse sentido, a pratica para
a Improvisagdo de Danca € um caminho com coragdo (CASTANEDA) porque o
improvisador € um com a agdo, estreitando a distancia entre ser e fazer, enire sujeito e
objeto.

No processo de verficalizac&o consciente, o improvisador exercita sua
capacidade de reconhecer sensivelmente o movimenio no qual a intenglo gera o
impuiso e este aciona a musculatura pré e a pés-vertebral, partindo do centro/coragac e
propagando-se em ondas aié as exiremidades do corpo. Percebe que e preciso manter

* Enquanto retidos nos processos de pensamento, agimos de forma automdtica, mecinica, sem nos darmos conta das
sutilezas de possos movimentos e se estarnos alimentando bébitos nocivos 2 saide ¢ ao wosso bemeestar, Pov
exeraplo, durante & feitura dessa disseriag@o estive “susente”, nfio consciente {sem autopercepeio) de meu <orpo
porgue foiatmente envolvida no processo analiico e racional. O equivoco € que temos a bmpressio de estarmoS
continuamente autoconscientes, mas pa verdade, esse processo ¢ descontinuo no lempo: a autoconscidocia €, neste
caso, fragmentada (GOSWARI, 1998, p. 116)
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uma vibragdo constante em toda a coluna vertebral para que o movimento se expanda
integrando todo o corpo, e especificamente conectando topo da cabeca e base da
coluna. Nesses €asos 4 respiragdo e naturalmente adequada ao esforge & hd harmonia
e fluéngia no movimento.

4.1.2.2. Apratica®™

Da ponta do cdceix a primeira cervical, somam-se tinia e trés vériebras:
nove vérebras sacras fundidas (quatro coccigeas e cinco sacrais), cinco lombares,
doze toraxicas ou dorsais e sete cenvicais. Com grande mobilidade, a coluna verlebral
¢ circundada por musculos resistentes e potenciaimente bastante flexivels, mas
freqUentements, encontram-se tensos e rigidos, dificultande a movimentag8o
harmoniosa de todo o corpo. Além da rgidez muscular é bastante comum hisidrico de
lesdo nas vértebras ou nos discos intervertebrais (responsaveis pelo amortecimento do
impacto resullante de aumenie e press@o sobre a coluna), desconforto & dores
pontuagis nesta regiic. Na prélica corporeoenergética estas informacgbes devem ser
observadas para que orientador ¢ aluno possam efetivamerite contribuir para a melhoria
da postura e da expressividade corporal através de conscientizagéo e reeducagdo. A
restricBo do potencial de movimento em gquaiquer regido do compo limila as
possibilidades da comunicagdo ndo-verbal, causando perda de aulo-expressao
(espontaneidade) e, com isso, da capacidade de se emocionar, Como vimos, REICH
associa tensdo {cowraca) com obsirucdo do fluxo de energia (bicenergia) e, nesse
sentido, enfraguecimento das experiénclas emocionais. LOWEN relaciona ensio com
perda de auto-expressio e, ponanto, de espontaneidade e, com 1880, depressao do
nivel de energia e do tonus afetivo. Por outro lado, a depressao da capacidade de
smocionar constrange o potencial de imagens mentais de diferentes ordens porque,
conforme descrito pela Biologia do Conhecer, emogdo e razdo estao inextricavelmente
integradas. Portanto, se houver foco de tensdo incidindo sobre a coluna verebral,

[
% N - - . . - = . - - N .
* Todas as indicacfes pertinentes ao enraizamento m validade para a verticalizaglo, porgoe, como dissemos, 580
principios e manifestagBes complementares.
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haverd algum tipo de limitagdo quanto & expressividade. A tens&o™ impede a harmonia
e a elegancia®™ do movimento corporal: qualfidades que podem ser descobertas e
cultivadas tanto pelo arlista quanto pelo homem comum. A seguir algumas indicacbes
para a prafica da vericalizagao:

+ Averticalizagac necessiia da intengao de inmg?af;éo de danga e respiracao e
isso demanda o egquacionamento de fisico € energético: acredito que ©
improvisador, bem como todo ariista corporal, deva cullivar a recepgao
consciente desse fluxo (movimento corporal/danca-respiragio);

Qbs: A propagac@o da onda de vitalidade que anima o movimento expressivo esta
ligada ao fluxo respiratdrio; assim, pessoas com restric8o desse movimento geralmente
apresentam dificuldades para envolver a {iotalidade do corpo em sua danga,
desenvolvendo uma preferdnela por movimenios mais periféricos e, portanto, distantes
da origem espinal. O alongamento da musculatura dorsal interfere na distancia entre 0s
discos intervertebrais, aumentando a flexibilidade das articulagdes costo-vertebrais
MENDONGCA, especialista em ginastica holistica, relata que “com o aumento da
flexibilidade da caixa tordcica, as costelas poderfo elevar-se mals na inspiragéo e
abaixar-se mais na expiracdo” (2000, p. 121), ampliando a extensao do movimento
respiratorio.

* E oreciso refletir scbre a diferenga entre fdnus ¢ fensdo: no prmeiro caso, os misculos estio parcialmente

contrafdos e proutos para agir, evidenciando equilibrio entre consumo e gasto de energia; # no segundo caso, bd um

gasto excessivo de energis na nmuteﬂgao da contragio muscular e, com isso, o miisculo nio estd disponibilizado

?axa acio, mas Hmitado pela prdpria contragio. Lembrando que contragio muscnler significa encurtamento.

* Mistura de equilibrio, fluéncia e espontaneidade. Segundo o diciondrio eletrbnico HOUAISS, elegincia é tarmbémy
g “disposicio marcada pela harmonia ¢ leveza nas formas, linhas, combinaglio 2 proporglo das partes, e no

mm’am&;zm”.
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Fig. 8. A anatomia da coluna vertebral

e Recomenda-se a associaclo da coluna vertebral com a imagem de um eixo
vertical susteniado pela oposicao/tensdo criada pela forgas gravitacionais
{Gravidade e Normal),;

A verticalizag8o do “cormpo-arvore” poiencializada pela relag8o Terra-Céu aparece na
pratica corporsoenergética como integracio pes-cabeca: da base ao topo, o dangarino
sensibiliza-se com a presenga e a atuagio simultdnea de forgas fisicas — Gravidade e
Normal {forca anti-gravitacional) — como velores opostos que alinham © cofpo para
baixo e para cima. Essas forgas se anulam, isto 8, sBo sintetizadas e transformadas no
centro de gravidade do corpo j& vericalizade, no plexo abdominal, provocando a
estabilidade dindmica ou sensacio de equilibrio. No entanto, o que se verifica entre as
passoas em seu cotidiano € a vitéria lenta e progressiva da gravidade sobre a normal.

o
&
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4.1.2.3.

Atencado as forgas espirais (centripeta e centrifuga): além da gravidade,
axistem outras faff;as atuando nos corpos fisicos como as espirais centripeta
{da periferia ao centro) e centrifuga (do centro & periferia). A acdo dessas
forcas esta visivel no corpo humano na conformaco dos misculos do fronco,
por exemplo, mas também podem ser vistas nos caules das arvores que
crescem retorcidos pela sua interferéncia, A pratica comporsoenergetica
propbe a investigac@o dessas forgas estando o corpo parado ou deslocando-
se no espago. O resultado desse trabalho gera flexibilidade e expanséo dos
movimentos em todo o corpo; _ |

Referdéncia para o alinhamento frontal vertical em posicdo estédtica: pubis-
esterno-queixo,

Referéncia para o alinhamento dorsal vertical em posigdo estatica:
conservando a curva natural das regides lombar e cervical, alonga-se
vértebra por vértebra do “sacro & cervical” {queixo um pouco para dentro ou
nuca alongada);

Sensibilizacdo da conexio entre perineo ou chakra Basico (Jocalizade entre
genitais e anus) e topo da cabeca ou chakra Coronario: sugho a visualizagdo
de uma coluna de luz que conecta as extremidades do tronco, anterior e
paralelamente a coluna vertebral propriamenie dita;

Percepcéo da tridimensionalldade (altura, largura e profundidade) do tronco

em todo e qualquer movimento corporal;

Percepcgéo do volume {espaco intermno dslimitado pela pele} do tronco no

corpo em movimenio;

-

Bugestdes de exercicios de verticalizagdo

Quistude ou exercicio da ndo-acéo: O improvisador é convidado a manter-se

am quietude fisico-mental (0 exercicio pode ser facilitado pela atengéo inicial
ao movimento da respirac@o) e a dar atengo a vibraglo intema (energig’
vital) gue pode se manifestar como sensag¢do de calor, arrepio, entre outras
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possibilidades, ou apenas como percepgéo cinestésica de fluxo. O exercicio
pode ser realizado em diferentes posigBes (posturas) estaticas por fora, mas
vibrantes internamente.

Dinamizacdo de micromovimentos na coluna: apds sensibilizacio da regifo,

o Improvisador investiga os menores movimentos realizados a partir da
coluna. Deve-se atentar para a musculatura préxima a coluna e para o
movimento das vértebras.

Despertar_ a_pele para o movimenio: a pele, invdlucro mediador de

experiéncias sensiveis entre o intemo e o externo, é o maior érgao do copo
humano, sendo considerada uma parte importante do Sistema Nervoso.
Atraves de friccdo wvigorosa em fodo o compo (da cabeca a0s pés)
dé@penamas a sensibilidade da pele, que nos auxilia na percepcdo ndo s do
volume corporal mas também do campo magnético (polarizado pela fricgao)
gue reveste o corpo humang e que pode ser expandido pela pratica
corporecenergetica.

Do movimenio amplo ac imoulso interno e retomo: este exercicio € otimizado

guando decorre do aguecimento livre e progressivo. O improvisador parte de
amplos movimentos do fronco que, gradativamente, sdo diminuidos em sua
extensdo no espago, desenhando uma trajetdria de fora para dentro @ se
aproximando, cada vez mais, da ralz na coluna vertebral. Quanto mais
proximo a coluna, menor é o movimento, sem gue com isso se esvazie o nivel
vibratorio (dinamizacdo energética). Depois, o improvisador devera retornar o
caminho, agora de dentro para fora, até a maxima expanséo.

Contracdo-expansdo: investigar a relacdo entre expansdo e contragdo em

partes destacadas do corpo. Realizar ¢ exercicio continuamenig ou com
pausas dinamicas (pausas ou siléncios que ndo interrompem o fluxo de

b
energia).
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s Percepclo do ciclo respiratério (inspirado em exercicio propostc por

LEBRETON): a acdo de respirar ocorre em gquatro fases intercaladas:
inspirag@o ~ apnéia (ou pausa com ar) — expiragio — apnéia (ou pausa sem
ar). O exercicio propde a vivéncia segmentada e continuada do ciclo:
A — Dangar somente durante a inspirag@o ou somente na apnséia ou
somenteé na expiracdo, procurando dilatar o tempo de cada um dos
momentos;
B - Dancar somente na inspiraco e na expiragio;
C - Investigar expiragao longa, inspiragdo breve e vice-versa.

¢ Olhar_expressivo: os olhos sfo 6rglos importanies no processo de

verficalizac8o, mas tambeém essenciais 2 expressdo do arlista. Este tema
sugere a criagdo dJde exercicios destinados ao desenvolvimento das
potencialidades do olhar. Movimentos circulares, diagonais, focos concéntrico
{ponta do nariz) e excénirico, movimento {ateral, cima e baixo stc. Apés
aguecimento dos musculos gque movimentam ¢ globo ocular, deve-se
investigar diferentes possibilidades de “olhares™ {quaiidades expressivas) com
focos variados {proximo, médio e distante), inicialmente concentrando-se na
acao isolada dos olhos e depois envolvendo diferentes partes do corpo e 0
todo em movimento de danga. Este exercicio pode ser um velculo para
codificacdo de diferentes mascaras pessoais.

» Tonificacdo abdominal: explorar diferentes seqiiéncias e posturas nos trés

nivels espaciais (baixo, médio, alio) que evidenciem a presenca de tnus da
musculatura abdominal. Esse exercicio favorece a percepgdo da coluna
vertebral, mas tambeém & associado ac movimento de queda e recuperacio.

+ Sinuosidades: explorar as sinuosidades da coluna verisbral (dorsal, frontal
lateral) em diferentes direcBes e nos trés niveis ou planos do espacgo.
Construir seqiiéncias que vao gradativamente do movimenio simples ap
complexo,
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4.1.3. Equilibrio dinamico

Afravés do principio enraizamento, proponho o estudo e a criagdo de uma
base corporal adequada as possibilidades de movimento de cada pessoa. A
verticalizagdo trata do desvendamento do corpo de expressio (fronco) sobre a base
enraizada. A raiz fundamenta a presenca no “aqui-e-agora”, esta ligada aos instintos, a
sexualidade; j& a verficalizac8o promove e equaciona o amadurecimento fisico,
emocional, menial e espiritual, disponibilizande as chaves para a revilalizacio da
expressividade ao associar o fluxo de energia vilal aos fiuxos orgdnicos (respiracéo,
circulacao sanguinea, fluidos, sinapses etc).

Cs significados contidos no terceiro principio  perpassam as nogdes
desenvolvidas anteriormente. A perspectiva de um equilibrio dindmico se constrdl a
partir de nocdes como a de fluxo variado continuamente organizado (processo), de
oscilacio interna de inlensidade (esforco}, de harmonia dos conirarios. Neste sentido, o
terceiro principio completa o pensamento e a pratica corporevenergética porque evita,
através de sua agéo integrativa, o desperdicio ou desvic de energia, potencializando a
marnifestacdo da capacidade auto-reguladora do sistema orgé@nico vive. O equilibrio
dindmico € tens8o que se crig pela diferenca enlre eslados fisicos e psiguicos,
relacionando continuamente © gue estd denlro com © gue estd fora, 0 que é da
dimensé&o pessoal (estrutural) e aquilo que ultrapasse esse limite.

No ambito artistico, esse principio auxilia & criaco e a manutencéo do corpo
cénico, participando ativamente do processe de dilatacéo fisica e mental do arlista. A
Antropologia Teatral de Eugenio BAHBA observa a presencga do equilibrio dinamico
{para ele, equilibrio extracotidiano} na arte corporal de diversos povos e culturas;
percebe ser o equilibrio o fluxo que dilata e que transforma o corpo colidiano em corpo
cenico: "G equilibrio exiracs‘tidiam exige um esforco fisico maior e & esse esforgo extra
que dilata as tensGes do corpo, de tal maneira que o ator-bailarino parece estar vivo
amég mesmo que _eie'mmew ;aé ss“ax;)riesgaf’ (85\_;%%8& & S&V&RQSE, 1995, b 8§}.
B ‘Mas outras impﬁmé:g:é@s parecem saxfgir Quand;} refletimos sobre seus significados.
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Mo interior do organismo, esta qualidade de equilibrio € percebida como
micromudancas ou micromovimentos coordenados que se manifestam integrando
multiplas oposicGes. Assim, um corpo {fisico) ~ parade ou em movimento — esté em
equilibric dingmico guando ha variacio continua entre estabilidade e instabilidade, isto
&, quando ha deslocamento entre polaridades, mas n&o necessariamente variagao
regular de um exiremo a outro: a oscilagao continua resuita de adaptagdo interna
{correc@o, coordenacéo, precisdo) com tendéncia a estabilidade, a qual é sentida
internamente como movimento embora externamente seja percebida como repouso.

Essa continua alividade interna, quando captada pela auto-atencéo
consciente parece modificar o estado mental do dangarino, operando uma distingdo: o
improvisador sente-se expandir, ou ainda, sente que seu corpomente esta diferente do
estado colidiano, por vérios motivos, entre eles porque: (1) percebe o {odo em agéo ao
mesmo tempo em que pode salientar a percepgaoc de uma de suas partes (por exemplo,
quaﬁdm‘ realiza uma danca frenética com o corpo todo e sente um dedo ~ ou qualquer
outra parte ~ destacar-se, como gue puxado por uma lente zoom: o dedo danga em
primeire planc na mente, mas ele ndo esta separado da danga que o corpo todo faz);
(2.) percebe que mente e corpo vibram sincronicamente havendo aumenio da
emanagao de energia em relacdo ao seu estado colidiano — a 18350 chamo ampliagéo do
cémpa energético do improvisador; (3) sente que seu corpo estd “maior”, ou meihor,
que o volume de seu corpo se expandiu — acredito que isso aconteca pela interferéncia
consistente da auto-atencéo {percepcio consciente) no aumento do tdnus energético
(vibracional) e na manutengdo da tonicidade muscular; (4) percebe ser capaz de
coneclar-se com os outros improvisadores em um nivel sutil e dessa maneira antecipar

escolhas em sincronia com o outro™; (5) ndo se percebe diferente daquilo que faz

% Em muits ocasifes, ohservel haver sincronia das escolhas de movimento dos Improvisadores, isto €, guando
alguém desenvolve isoladamente um padrio de movimento ¢ em outro lugar da sala, owtro zmpmwsaﬁar s&ms”bghmw
se pela mesma escolha sem ter trocado qualquer sinal com o primeiro (quando por exemplo, o primeiro estd fora do
campo de visfo do segundo ou este estd de olhos cermados, por exeinple). A idéia de sincronicidade ¢ definida por
Jung como wns coincidéncia no tempo de dols v mais eventos ligados pela significagio ¢ som relaglo z:ausal_
(JUNG, 1990). As sincronicidades evidenciam comunicacio ndo-Jocal e descontinnidade e estdo presentes emi
diversos experimentos psicofisicos como og da Percepelio Extra-Sensorial (PES), mas também poder sei atribuidas
a0s experimentos de ASPECT com fotons correlacionados (GOSWAMI, 1998, p. 149-153). © fendmeno parece
estar relacionado acs evenios de coeréocia de fase de ondas corchrals entre med;tazicms {sobre este assunto vor
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(danga) porque sente a unidade entre sujeito-objetivo, aproximando-se da unidade do
todo.

No momento em que o improvisador experimenta a alteracio de seu estado
psicofisico, sente que sua percepcdo do mundo também se modifica: os sentidos,
periurbadoes internamente pela mudanga de estado (dilatac8o psicofisica ou FEstado
Consciente Expandido, caracterizado por KRIPPNER in WHITE, 1993), criam um outro
mundo;, um novoe mungo, com sensacgies aparentemente mals intensas e com
percepcles diferenciadas (por exemplo, em relag8o as nogles de tempo e espago, gue
perdem a rigidez consensual, passando a formnecer outros parametros — um segundo
pode se estender no espago-tempo —, mas também ha alterag8o na percep¢do de peso,
allura ¢ profundidade, que se mostram distorcidos em relacio & experiéncia ordinaria
8ic). As experibncias diferenciadas sfo singulares e portanio ndo podem ser
reproduzidas a pariir da determinacéo de condi¢Bes iniciais, mas, potenciaimente, creio
que estdo acessivels a todos 0s humanos.,

Embora ndo haja qualguer garantia para sua ocorréneia, pude observar,
nestes anos de trabalho, que a manifestacio de estados alferados de consciéncia ¢ de
alguma maneira facilifada pela presenga de alguns fatores, sem com isso ser por eles
determinada: atenco as expérﬁéncia& no “agui-e-agora’; relaxamento das atividades
intelectuais  como  polencializador de  atividades ndo-conscientes; permanéncia
prolongada em atividade fisica intensa; concentracio; alla receplividade aos estimulos
internos (intengdo, impulscs, memdria, sensagles, sentimentos) ¢ externocs {comandos
do orentador, masica, presenca e integragdo com os companheiros); nac-focalizagdo
de impedimenios de ordem psiguica e fisica (cansago, inseguranga, medos, dores,
enjbos); tranglilidade, seguranca & respeito no ambiente de trabatho elc. A presenca
desses fatores, no entanto, ndo exerce uma determinacdo forte, nem indica
previsibllidade para experiéncias alteradas; ao contraro, sua nalureza parece ser

tanbdm nota 7 do Capitalo 2 desta dissertacdo) e agueles realizados pelo pewrnfisiologista mexicano Jacobo
GRINBERG-ZYLBERBAUM (GOSWAMI, 1998, p. 165). Mas, como observa GOEWAMI, o fendmeno da nio-
fovalidade deve estar de algums forma vinewlado 3 “preparagio do experimento”, & sua veganizacio ¢ ao “significado
atribuido acs dados™ (1908, p. 164), isto &, nZo hd wansmissio consciente e ndo bd viclagio de principio ﬁm
cansalidade. A teoria apresentada por GOSWAMI Indien que ssses fondmenos ndo-locais ccorremn em nossa
experifncia “porque nossa mente £ quintica” (199§, p. 164)
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descontinua e aleatoria. No entanto, observo gue a reiteracio de estados allerados cria
uma facilidade, proporcionando ao improvisador uma espécie de agllidads para mudar
o estado mental®’.

As experiéncias de estados mentais allerados que surgem na pratica
corporepenergélica perturbam a organizacdo do sistema orgénico, gerando uma nova
ordem. Perturbam e modificam as configuracdes do complexo cérebro-mente porque a
dilatacdo psicoffsica é uma modificac@o efetiva do estade de consciéncia do
improvisador, que o leva as portas da percepcho direta, isto &, aguela em que nAo ha
referencial anterior que a determine {(condicionamentos, memodria). Valendo-me da
perspectiva quéantica da crigtividade (GOSWAMI, 2003 & 19988), creio que a experiéncia
de estados alterados ¢ indicativa da presenga de criatividade na improvisacio de
Danca: pelo acesso a consciéncia primaria, pela quebra da causalidade forte e, nesse
sentido, abertura a novos contexios com outras relagdes de significados e significantes.

Alraves do conceito de equilibrio dindmico é possivel entender como o
organismo vivo reage as experiéncias alteradas, uma vez que € capaz de auto-regular-
se, equilibrando as diferentes interferéncias provocadas pela nova ordem de
acontecimentos. A auto-reguiacio ou homeostase é um mecanismo biolégico-fisico que
descreve a possibilidade de reorganizagio para manutengio da vitglidade do
corpoments, assim como indica a assimilacdo da diferenca como geradora de
movimento e mudanga. Segundo a sintese elaborada por CAPRA em A fela da vida
(2002), um corpomentglorganismo vivo € um sistema ndo-linear misto: estruturalmente
aberto as perturbagbes e interagbes com o meio®® e fechado em sua clausura

T A experineia pesscal (auto-observagio), associada aos depoimentos de muitos praticantes do treinamento
corporecenergético, estimadou a reflexfic sobre estados de comscifpcia ndo-cotidisnos durante sessfes de
Improvisago de Danga. Estas experiéncias, em geral, se manifestam como: alteragho da percepgiio de tempo Hnear ¢
da pogiio de espago; mudangas significativas nas sensagBes corporais; intensificagiio da intnigdo; experidacia de
sentimentos universais etc. Eniretanto, essas questdes nfo puderam ser amplamente discutidas pesta dissertagio
porque ultrapassam os objetivos propostos,

Ladwig VON BERTALANFFY, filésofo & bidlogo sistémico, foi o primeiro & reconhecer (década de 40) que os
organismos vivos sio sistemas abertos e que, portanto, nio estio suscetiveis & 2° Lei da Termodinfimica. Esta lei se
aplica aos sisternas fechados, os quais tendem & entropia (desordem crescente), ou seja, o sistema evolul para wma
situacio de equilibrio estdtico em que hd minimizagio da diferenciagio de suas partes até chegar & inércia
BERTALANFFY identificou que sistemas abertos (trocas constantes com o meio e intercBmbio interho entre &
partes) se caracterizam por serem auto-reguladores (diferenciam-se, organizando-se em sistemas mais complexos),
nogio posterionmente aprimorada pela teoria das “estrutoras dissipativas” de Hye PRIGOGINE.
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operacional (MATURANA & VARELA, 2002}, e, nesse sentido, a qualidade de equilibrio
que apresenta e dinamica. Um equilibric flexivel, fluente, em que mudangas podem ser
reforgadas por meio de iteragBes (repeticbes com recursividade), configurando um
processo de realimentacdo que gera um alto grau de incerteza. Isto &, o sistema
assimila o diferente e se transforma (intema e externamente) a partir dessa relacio.
Através desse mecanismo, todo o complexo organico se atualiza,

Experiéncias diferenciadas - (nivel- sensivel) estlo associadas a estados
mentais nao comuns que levam a criacdo de um oulro mundo. Nessa nova relacio,
percepgles, sensaghes, emogtes, sentimenios e pensamentos diferentes surgem como
sventos ineditos. Essas vivéncias, em um organismo saudavel (psiquica e ﬁsicameﬂie),
contribuem para sua diferenciacio e conseqlientemente interferem gqualitativamente
nas retagbes que ele estabelece, bem como no produto da sua cragio.

Mas @ preciso haver uma disposicio intima, uma vontade direcionada ao
crescimento pessoal (JUNG), o que equivale a dizer que para galgar os degraus do
equitibrio psicofisico e preciso ser uma consciéncia destacada o $enso comum, uma
consciéncia individualizada (o que no significa individugiismo). Um ser individualizado
e com uma corporeidade propra distingue-se de todos 05 oulros, havendo
asmrzianeidaidé em sua presenca e exﬁ%esgévé.ﬁa«:ﬁe am suas acles, qualidades
importantes para a pessoa, mas tambeém para o artista: “Se por um lado 0 corpo € algo
gue toma os individuos semelhantes em alto grau, por oulro, o corpo individual
distingue um Individuo de todos os demais™® (JUNG, 1987, p. 148). Seguindo este
raciocinio, digo que a danga criada por este corpo singular & também Unica.

Creio que, ao interferir na memdria de equilibrio/desequiiibrio corporal,
através da vivéncia técnica do equilibiio dinamico, o-improvisador estara atualizando
padroes de movimenio, mas tambeém criando novas possibilidades de danga. As novas
experiéncias contribuem para © processo de transformacao (autoconhecimentio) na

* Ao comentar as dificuldades para a auto-educaciio, para a individuacio, FELDENERAIS escreve: “Como a
tendéncia 4 uniformidade em nossa sociedade oria inumerdveis conflitos corn as caracteristicas individuais, se realiza
ajustamento ou pela supressfio das necessidades vitais do individeo oo pels identificacio do individuo comyas
necessidades da sociedade (de um modo que nfo the parece imposio), a ponto de fazé-lo sentir-se corrompido
guande nie se comporta de acordo com os valores socials™ (1977, ¢ 223
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medida em gque oferecem um novo espaco para investigacio e para descobertas,
possibilitando a manifestacao de uma corporalidade individualizada.

e

4,1.3.1. Anatomia do equilibrio

O correspondente fisiologico dos significados do equilibric dinmico € o
Sistema Nervoso Central (encéfalo e medula). Neste segmenio concentrarei a atencao
nas atividades realizadas pelo cerebelo®™ porque anatdmica e funcionalmente as
experiéncias do equilibrio somatico sio integradas nesta regido do corpormente.

Formado por massa nervosa, ¢ cerebelo (parte posterior do cerebro e
anterior & medula) participa de todas as stapas do movimento, do planejamento a
execuclo, processando e integrando informacgles de diferentes regifes do cormpo.
Recebe e processa 0s sinais corticais que traduzem fisiologicamente a intenclo para o
movirnento: uma vez elaborada (planificacdo), a “informagio” motora retormna ao cortex
cerebral (programacio) e, enido, o movimente tem inicio (execuc¢lo). Todo esse
processo mistura uma grande quantidade de atividade inconscienie e uma pequena
parcela consciente, ou melhor, acessivel a percepgdo consciente. No entanto, na maior
parte do tempo, n&o estamos atentos a esta atividade e, portanto, nfo podemos dizer
gue sejamos realmenie conscientes do que ocorre no organismo. A pratica
corporeoenergética, valonzando a presenca do improvisador no “aqui e agora” da acao
corporal, atraves da auto-atencdo, colabora para tomar consciente parte dessa
atividade. Talvez porque a autc-atencao traga para o primelro plano a sensibifidade
proprioceptiva {ou profunda) bem como a sensibilidade exterocepliva {ou cutanea),
possibilitando a pe;‘ce;:fgéd‘ consciente.

O cerebelo também esta relacionado as fungbes cognitivas, interferindo no
processo de aprendizagem, porgue recebe e envia impulsos para os Org8os dos

% Cerebelo (parte do encéfalo) significa “pequenc cérebro™ pela semelhanga anatdmica (ele também possui doig
hemistérios) e pelas miltiplas fungdes que realiza, B conhecido como arbor viae (drvore da vida) pelo sen formate
arbdreo, o gual tarebdm € encontrado nos rins & pubmdes.
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sentidos — vis&o, audigdo, olfalo e tato —, parficipando das interacbes sensiveis do
organismo com o meio. Mas também age no processc de aprendizagem do movimento
a0 coordenar e organizar 0s ajusles necessarios ~ especifica e colefivamente
integrados - para gue o movimento desejado e possivel acontega.

Os ajustamentos viabilizam, por realimentacio (mensagens para o
movimento sao “retransmitidas” ao cérebro continuamente), a correcéo dos movimentos
corporais duranie a execugdo. No entanto, a repeticBo do comando ndo configura,
necessariamente, uma ac¢ido redundante, ao contréro, ela € uma atualizagdo
continuada, que implica modificagbes (pequenas ou grandes) a fim de tomar eficiente o
processo. Embora organizado pelo cerebelo, esse processo demanda a integragdo do
corpo como um todo (como tudo o mais); assim, € poessivel dizer gue cada impulso &e
movimento repercute pelo corpo em muliipias conextes (lembre-se das sinapses
nervosas e da comunicagdo quimica dos neurctransmissores), sentdo uma acéo
globalizante, mesmo na especificidade de uma flexdo de dedo.

Diretamente relacionado as funcdes moloras, o cerebelo organiza no nivel
cerebral a verlicalizacao (manuteng@o da postura orlosiatica), interferindo na
manutengo do equilibrio (antes da ocorréncia do desequilibrio) com ajuste do reflexo
vestipulo ocular e ﬁaslestimums recebidos do ouvido interno®’; na contragao muscular;
na plasticidade do movimento; no controle do tdnus muscular; na coordenacao dos
membros {movimenios poliarticulados) e muasculos (agonistas e antagonisias), sendo
responsavel pela precisao na feitura dos movimentos; na coordenaco fina etc.

Com tantas atribuicbes relativas & realizacdio e ao aprendizado do
movimento, o cerebelo loma-se um ndcleo de investigacbes para ¢ treinamento
corporeoensergélico. Assim, @ preciso efetivar, através de exercicios, o conhecimento

8 “Quando a cabegs se movimenta, a inéreia do Hyuido no interior dos canais semicirculares exerce pressio sobre os

eifios das cdlulas sensoriais”. A pressdo gerada pele movimmento faz com que os oflios presentes no ouvido interno se
curvern, estimulando que as oflulas sensoriais gerem impulsos nervosos e que estes sejam transmitidos ao encéfalo.
Cuando giramos ¢ corpo em velocidade copstanie, o Uguido po intedior dos canais semiciroulares comega 2 s8¢
mover, diminuindo a pressio scbre as ofloles sensoriais. Quando paramot bruscamente, o lgoido dog canais
semicironiares se mantdm em movimento inercial, estimulando ag cfiulas sensorials, “A sensagio de toniura que
sentimos vesulta do conflito de duas percepefes: os olhos informuum so sistema nervose que paramos de rodopiar,
mzs o movimento do Houldo dos canais semicirenbares do ouvido intemo informa que nossa cabega ainda estéem

movimento” (YILELAY
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sensivel das possibilidades de movimento entre estabilidade inercial e equilibrio
dinamico, a fim de completar o desenvolvimento do compo de expressdo do
improvisador de danca.

Todas as indicagtes referentes aos dois primeiros principios s&o igualmente
validas aqui porque o terceiro principio estd fatente no primeiro exercicio do
enraizamento, embora ndo seja consciente para o praticante. Quando, enfim, se chega
a um bom equacionamento de- base e tronco, estd na hora de pesquisar o
equitibrio/desequitibrio na danga do improvisador,

41.3.2. A prafica

Antes de sumariar as indicagbes para a pratica do equilibrio dinamico,
recomendo a releitura das indicagdes para a realizacao dos exercicios de enraizamento
¢ de verticalizagao (ver paginas 125 & 138). As indicagbes gerais para a realizagao
pratica do equilibrio dindmico 580 as seguintes:

» Organizac@o corporal em posicdo bipede: tronco verticalizado sobre base
enraizada;

e« Percepgdo do centro gravitacional do corpo em posigdo bipede: regido
pélvica. Varagdo da posicdo com percepcdo do desiocamento do sixo de
gravidade;

®» Atengdo a variagdo do volume toracico-abdominal decorrente do movimenio
respiratdrio (inspiracdo-expiracio); ,

= Investigagéo da relacio estrutural de pés-pelve-cabeca em estabilidade e nas
posturas em gue ha iminéncia de desequilibrio. A indicacdo € valida para
movimento corn deslocamento pelo espago;

152



e Consciéncia da interferéncia da vis&o®™ no equilibric dindmico (othos
fechados™, semi-cerrados e abertos) e na percepcac do corpo no espaco:;

« Consciéncia da interferéneia da posicdo da cabega no equilibrio somatico: a
cabega tem cerca de cinco quilos e & sustentada por dois ossos moveis da
regidio cervical, 0 atlas e o duds, e por quatro grupos de pequencs masculos;
alem disso, fixa-se sobre a coluna verlebral, criando uma situagio de
insiabilidade, a qual é agravada pela distancia da base;

+ Alencdo a coordenacgao entre musculos agonistas e antagonisias;

« A pratica do equilibrio dindmico enfatiza a consciéncia do movimento inicial,
ou Seja, a percepeio da escolha inicial que perturbard o Bistemna Nervoso do
improvisador, desencadeando a seqliéncia de movimentos de danga. No
entanto, o primeiro movimento ndo determina fotalmentie a seqléncia porque
o improvisador pode a qualquer momento criar uma bifurcacdo e sair da
aparente causalidade interna;

» Alencéo ao percurso  do  movimento no  aspaco: todo  movimento,
isoladamente ou em conjunto, deve ser observado (auto-atencio) do principio
ao fim. Dessa maneira, o improvisador manterd uma conexao organica com a

danca, podendo lapidar instante a instante 0 seu movimento.

“ DYCHTWALD salienta a relevincia dos olhos ¢ da guafidade do ofhar para o autoconhecimento: formato,
movimento, cor & doencas oculares estio relacionados 3 maneira comp 2 pessoa vé a st mesma ¢ o munde. Por
sxeinplo, pessoss miopes (diffculdade para focar o distante) desenvolvem, segundo o autor, tendéncia & inwospecefio,
como 3o vecolhesse & visio; a0 contrdrio, o hipereétrope tem difienidade com o gue estd perto, desenvolvendo uma
tendEncia para a projegho. Sugestionada por essas observaces, propus exervicios sspeciasis a wm gropoe de alunos:
aos miopes, exercicios que wabalhassem o foco distanciado_(longe) e aos hiperméivopes, ezercicios focando ¢
prozime {(perto). Inicialmente, as dificuldades foram significativas (cansago, sensagfio de dor, desconforio,
inseguranca), mas a reapresentacio da proposta, a partiv da perspectiva da recursividade, possibiliton o surgimento
de movimentos diferenciados e alguns insighes criativos quante ao processo individual de satoconbecimento,

% Trurante um ano realizet caminhadas regulares em local piblico, por cerce de cinglienta minutos, com os olhos
fechados on semi-cerrados. Men objetivo era introdusir ume sttuagiio ncomum am men dis-a-dia a fm de investigar
as modificagbes decorrentes. Tnicialmente, concentrei 8 atencio nos pds & nas passadas, depois passei a perceber ¢ a
interferic na base como um todo. Introduz, entio diversos movimentos do mios © brayos com variagho de ritmo,
respiragio ete. A cxperifucia e possibiliton virias descobertas: que 2 suséncia da visio interfere nos referenciais do
squilibric somdten, mas que o corpo se adapta 3 nova situacio desde qup haja disponibilidade psiguica; gue a nio-
visgo intensifica 2 intuicde oo o conhecimento direto de objetos externos {(antecipagiio da presenga de obstdcnios g
perigos), bem como intensifica a antopercepeiio; a ausfncia da visio amplia a agiofrecepgio dos outros sentidbs
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4.1.3.3.

Sugestbes de exercicios de equilibrio dindmico

Afitude dinamica: realizacdo de posturas fixas no limite entre equilibrio e

desequilibrio. Percepcdo dos micromovimentos resultantes da oposicéo entre
grupos musculares e/ou regides do corpo; restriclo maxima da base; relacdo
pés-pelve-cabega.

Eguilibric _dinamico: realizagio de movimentos seqlenciados que se
desenvolvam no limite da instabilidade.

Da estabilidade a instabilidade: a partir de uma postura estével, investigar as

diferentes maneiras de foma-1a ingtavel,

Glueda e recuperac8o: exercitar a dinadmica de cair e ievantar, mantendo

gspecial aten¢do a otimizacao do esforgo muscular, Verificar que a queda nao
significa simpiesmente um afrouxamento da muscuiatura empenhada pelas
forgas antigravitacionais, mas a atenuagdo do controie. Quandd o corpo do
improvisador encontra o chéo em uma queda ele nao deve relaxar porque
isso implicaria perda de energia, mas deixar-se modelar pelo contato com o
chdo, sem se esvaziar. A recuperacio, por sua vez, associa inércia, desvio e
esforco de ascensio. Neste momento, o comando cerebral permite que as
forgas antigravitacionais ajam na musculatura puxando e empurrando o corpo
para cima. E interessante investigar “queda e recuperagds” em uma
sequéncia ininterrupta ou fazé-la com pausas; outro caminho de descobertas
& desviar a rota a cada bloce de movimentos de “gueda e recuperagdo”. .

Movimentando o centro de gravidade: Centro de gravidade ¢ a regido que

concentra & massa de um corpo quaiguer. Realizar movimenios que
desloguerm ao maximo o ceniro de gravidade do corpo, evitando a queda.

__.j,

{neste caso houve expansio da capacidade anditiva e olfativa); que a modificacio na percepglio dilata 2 menle,
favorecendo ¢ esvaziamento, relazamento ete.
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Energia vegetal {exercicio proposto por Yves LEBRETON): essa qualidade de

energia nasce na base e alravessa a coluna vertebral, fiuindo pelo corpo.
LEBRETON associa a energla vegetal 3 seiva das plantas e designa, como
seu elemento, a 4gua. A proposta para esse exercicio é desenvolver a
percepcdo do fluxo dessa energia dentro do corpo (exemplo: uma bola de
egnergia que circula intemamente conectando fodas as panes do corpao),
salientando que o movimento interno deve desenhar no espaco exieno,
atraves do corpo, uma tajetdria bem definida, de fal forma que um
observador seja capaz de acompanhando-a, “ver” o fluxo da energia.

Projecao da energia no espace {semelhanca com a idéia de energia animal

de LEBRETON): lancar a energia pessoal no espago com foco e intengao. A
projecdo da energia resulia em deslocamento do centro de equilibrio do
corpo. Atencio a passagem da intengo pare acio no espaco.

Relacdo visdo-movimento de danca: 1) investigac8o da interferéncia do

movimento dos olhos (convergente, diverganie, paralelo, para cima, para
baixo, lateral elc) no equillbrio dindmico do corpo; 2} investigagao do
direcionamento do olhar no espago em relagiio a0 movimento {oposicio,
confirmag8o, acompanhamenio, distanciamento); 3} Investigacdo da
interferéncia da variago do foco {proximo, medio e distanie) no movimenio e
na expressao.

Deslocamento sem visdo: deslocamento do compo no espags com os olhos

fechados e/ou vendados. O tema esta ligado & pesquisa da interferéncia da
nao-visao no equilibrio dinamico.

Movimento Inicial: o objetivo € a percepgio consciente do primeire movimento

que dispara a segliéncia de danga. Manter-se em quietude interna e exierna
(atitude receptiva) até que a nHo-aglo se iransforme em impulso e,
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finalmente, possa ser projetada no espace desencadeando uma sequéncia
organica de movimentos de dancga. E especiaimente indicado que se realize
este exercicio apos o esvaziamento.

5 improvisacéo de danca

Este momento da aula (cerca de vinte minutos de uma aula de duas horas)
destina-se & vivéncia da Improvisagdo de Déﬂga propriamente dita, guando o
improvisador, utilizando o conhecimento adquiride e transformado ao longo do trabatho
técnico (técnica como facilitadora), torma manifesta a danca interior, auténtica e dnica,
que refiste o estado atual de sua presenga. Uma danga sem cddigos e sem estilo
definido, que traz & ifona as influéncias e aprendizados adquiridos, bem como as
vivéncias e as emogbes que dizem da maneira como o improvisador vé a si mesmo € 0
mundo. A danga em uma improvisacao livre mostra a pessoa (inserida em um tecido de
relacOes) que cria no momentc da criagio. O fato de em uma Improvisacéo de Danga
180 haver uma coreografia que, no instante da realizacdo, possa oferecer ac artista a
certeza do proximo passc e o horizonte da composicao, é um desafio e uma ousadia
para a maior parte das pessoas. Particularmente, percebi ser preciso desenvolver o
desapego aos resultados; um exercicio de superacdo de valores que, quando bem
sucedido, gera a consciéncia sulil da transitoriedade das coisas deste mundo.

Para que a dan¢a que emerge em situacdo de improvisagdo seja um
acontecimento singular, é preciso que o improvisador consiga minimizar a interferéncia
dos condicionamentos pessoals (padrbes psicossomdticos); que recorra continuamente
a novos estimulos; que ndo se canse de tentar, recomecando gquantas vezes for
necessario; gue desacelere a mente e se conecte ao fazer danca, experimentando
multas possibilidades até alcancar uma zona de minima previsibilidade™, onde ele

- * MARTINS (1999), comentando a relagio inversamente proporcional entre aumento do “vocabulirio” de conexBs
o movimentos e decréscimo da previsibilidade em uma improvisagio de danga, escreve: “{...} Quando ammpliamos a
colecio dos movimentos & passamos 2 tebalhar com regras menos determinadas (rigidas) ¢ com escolhas entre
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convive com a incerteza e com a efemeridade, fazendo delas veiculo para a criacio. E
preciso manter a atengéo aos detalhes porque qualquer interferéncia do acaso® pode
tomarse uma ponie que leva o arlista a lranspor fronteiras e a criar em oulros
contextos. Uma ateng@o com percepgdo lhe permite selecionar as perturbacfes e
transformar a qualquer momento sua danga, deixando-se modificar intemamente por
ela.

No processo de criagdo, o improvisador convive com o entrelagamento de
conhecido e desconhecido; uma trama de significados que precisa ser destringada no
espaco-tempo de uma Improvisagdo de Danca. Esse processo sera sempre Unico
porgue, ndo havendo uma codificacao rigorosa, sempre havera a possibilidade de o
improvisador desconstruir 0s préprios padries atraves do reconhecimento e da
interferéncia, através da mudanga de percepcio, atraves da ousadia pessoal, alravés
da inclusdo de novos contextos elc.

Somos constrangidos por forgas interna e externamente determinadas, mas
temos sempre a altemativa de mudar esse quadro. A Improvisacdo de Danca pode
conduzir fransformagtes de diversas ordens: individual, cultural e transpessoal. Acredito
gue fazer uso dela como velculo de aulo-expressdo é uma alternaliva saudavel para
quaiguer pessoa, mas lambem sef que & especialmenie interessante para 05 artistas
porque, atraves da improvisacao, e possivel ser criativo.

O primeiro hexagrama do milenar texto chinés / Ching, segundo a tradugao
de WILHELM (1998), trata do poder do Crigtivo (CHIYEN ou o Céu). Composto de seis
linhas inteiras e positivas que representam a energia primordial, luminosa e ativa, o
Criativo ¢ considerado o hexagrama mais forte, complato porque isento de gualguer

alternativas, sejam intencionais ou nio, podemos dizer que os mesmos movimentos podem passar 3 ter graus de

independéncia noves, O que ocorre (...) € um decréscimo do nivel de previsibilidade pa conex@o dos movimentos”™,

% Muitas so as histérias que comprovam a verdade dessa frase. Cito apenas uma que considero bastante ilusteativa:

dusante uwm laborstdric de Improvisagiv de Danga gue realizava com dapcaripas da Cla Arranbacfos
{Campinas/SP), em que pesquisdvamos a construgfio de personagens pars um espetdculo de danga, wina peguena
MOS0 poUsou e braco de uma das dapcarinas, produzindo v cerio deseonforto; 3 dasgarina (sem perder o foco do
trabalho) incorporou sus presenga, desenvolvendo mna danga com seus bragos que lembrava o movimento das ondas

do mar, seguindo a sua criagio a partir desta mova diregio. O resultade foi 180 bom que foi definitivamente.
assiznilado pels personagem. Uma peguena interferfpeis pode resultar grandes roudangas em wma improvisagid.

Porque o sistema ¢ aberto as interferdneiag, tornando-se instdvel e imprevisivel.
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fragueza, de gqualguer limitag8o: “Sua forga nunca & limitada por condicbes
determinadas no tempo e porisso & concebida como movimenio”.

Continuo movimento entre opostos em um processe de equilibrio dinamico, o
Crigtivo pode ser visto como a causa primeira, o principio ativo de tudo que existe,
cabendo a ele dar manifestacdo ao nado-manifesto, a fim de que se realize sua prépia
natureza. Alravés da forga do Criativo, cada coisa se diferencia e ocupa seu lugar,
dando inicio & individuagdo & & separacao sujeifo-objeto: “O comeco de todas as coisas
jaz, por assim dizer, no além, na condicdo de idéias que estdo ainda por se realizar.
Mas o Criativo tem também o poder de dar forma a esses arguélipos das ideias”
(WILHELM, 1998, p.30).

Alcancar o criativo @ realizar as potencialidades pessoais e encontrar 0 seu
lugar segundo sua prépria natureza. E crescimento e autoconhecimento, mas é também
colaborar para a harmonia do universo, para que o equilibrio se fortaleca na tensio da
oposi¢ao, mantendo o fluxo do Tao (o Logos de Heraclito) a cada etapa da mutagéo.

571. Orientagio ¢ escuta

e

No momenio da Improvisacdo de Danca, o olhar do orentador deve ser
guiado para a apresentacéio das “ideias-movimento”, para o “fluxo do dancar” ou ainda
para o movimanio poético gerado, instante a instante, na improvisagdo. Muitas vezes, o
fluxc esta obstruido, havendo perda de energia, ou fragmentado, desconexo &
impreciso, como diques e desvios em um rio. Cabe ao orientador-observador a
compreensdo de como encaminhar a relagdo entre técnica e investigagao pessoal a fim
de ofimizar 0 processo, mas essa também & uma descoberta do proprio improvisador
na medida em que for capaz de, pela auto-observacio, reconhecer e de interferir nele.

Para que o orientador possa conduzir com isencio o seu trabalho, é preciso
que ele se despoje o quanto possivel de “pré-conceitos” e de preferéneias estélicas,
porgue a orientac@o interfere no processo criativo do aluno e, conseqlientements, o
resultado (improvisagao). Na pratica corporeoenergélica, orientar n8o & propor unf
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modelo, mas apenas fluminar uma direcio sem determinar e nem censurar as escolhas
do aluno. E ter consciéneia da dindmica ensinc-aprendizagem em que professor e
aluno se influenciam mutuamente; em que ndo ha instrugc@o pela transmissédo de
informagéo, porque a comunicacfo se estabelece na interacdo, nao dependendo da
informagao em si mesma, mas da qualidade da recepcio (MATURANA & VARELA,
2002). Orentar a improvisagdo € oferecer diferentes estimulos-limite®™ para que os
improvisadores possam criar com liberdade- em um ambiente de receptividade,
confianga e respeito. Orientar € aceitar como legitimas as escolhas dos improvisadores
enguantc  manifestacdo das  potencialidades pessoais s coletivas, buscanto
contexiualizé-las a fim de gue se tornem conscieniss.

A qualidade da recepgfc delerming © desenvolvimento do  aluno
(MATURANA, 2001}, Nesse senlido, tenho insistentements chamado a atencdo para a
necessidade da disponibilidade pessoal que se encaminha para uma sensibilizacio
direta dos estimulos (relag8o com a orentacdo, com o principios gcnicos dos
exercicios, com as descobertas efc), pois a escula orgdnica ou o pensar em acéo de
GROTOWSKI sio qualidades da infulc80 porque se processam comoe compreensao
imediala, isto é, sem a interferéneia do pensamento racional, ndo dependendo de
causalidade nem de organizacaoc finear. O conhecimento intuitivo realiza a identidade
sujeito-obijeto porgue livre de todo condicionamento.

O desenvolvimento do praticante esta condicionado (biclogicamente) ao seu
momento pessoal, a como ele € capaz de assimilar e de fransformar agquilo gue
experiencia. Se ele ndo estiver pronto para transformar o cornthecimento, ndo podera
avoluir, Por issg, e conveniente assoclar persisténcia com prudéncia, cente de que em
improvisacio de Danga ha continuidade, mas tamberm descontinuidade.

Durante a lmprovisacéo de Danga, o improvisador vivencia o fluxo da crlagao
direta e, nele, recria seu repentdrio de movimentos de danca descoberlo e desenvolvido

% (s estimulos-limite sfio perturbadores que facilitam o processo de descobertas do  improvisador.
NACHMANOVITCH escrove gue em improvisaghio se oris melhor guamdo ba hmites: “{) compromisso com um
conjunto de mygras (o jogo) Hberts nossa criagio e a fay atinglr wme profundidade o wm vigor que de oulrs fer;}na
seriam impossiveis” (1993) A mesma idéias estd presente em MAY “A iatividade resulta da fensBo enu€ a
espontaneidade ¢ as mitagBes” (1082), e também em BLOOM & CHAPLIN (1988) ¢ MIRAND A (2002)
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pela pratica corporeoenergeética, experimentando as mditiplas combinaces entre os
movimentos, expandindo as conexfes entre intengBo e acdo e aumeniando a
probabilidade de que novas ocorréncias se manifestemn. Compreende a diferenca entre
processo, enquanto desenvolvimento, e ruptura, como mudanca de direcdo e sentfido;
percebe que a organicidade esta ligada a disponibilidade e a presenca (auto-atengio);
que existem ouiras possibilidades entrelacadas as muilas experiéncias de movimenio j&
realizadas; que conduzem a manifestagdo da corporeidade ndo-consciente. Essas
revelagbes s&o imporiantes para que, conforme sugere a metafora do Criative, a
poténcia se fome ato, manifestando a harmonia entre Céu e Terra,

5.2. Exercitando a improvisacao de danca

Quando nos envolvemos no movimento pela primeira vez, fazemos
escolhas e formamos uma experiéneia por teniativas: estamos
aprendende ~ se desejar ~ a funcionar crigtivamente em movimanto.
Conforme nos tormamos mais envolvidos, experimentados e suscetivels,
aumantamos as possibilidades de que coisas singulares acontegam
porgue nosso reservatorio de recurses, ¢ nossas ferramentas para
modela-los e utilizd-los, se ampliaram. Nossas respostas tornam-se mais
livres, pondo de lado o processo critico analitico e liberando o
subconsciente, para que 0 eu exploratdrio possa entregar-se cada vez
mais & experimentacdo fisica. Logo, hd mais e mais momentos de
envolvirnento intenso, permitindo que ¢ processo criativo torne-se mais
ativo a cada nova improvisagio (BLOOM & CHAPLIN, 1888, p. 18).

Provocar, instigar, incitar s80 verbos-chave para a proposicao de exercicios
de improvisacdo na medida em que fomentam a investigagio de diferentes caminhos
para a solugdo de hg}r&btemas-eétfmu!o, Por outro lado, ¢ imporiante cultivar
receplividade e*quietude para a plena experiéncia do processo criativo da improvisagao
de Danga: do ndo-movimento surge a intengdo que se projeta no espago-tempo pelo
corpo vivo do improvisador; Eniengéé geratriz que perpassa alinhavando as seqliéncias
de dang¢a, dando coesdo e integridade & criagéo, intengdo que se transforma enquanio

se realiza até encontrar seu desfecho.
j»
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A fim de apresentar algumas linhas de acéc para a proposicio de exercicios
de Improvisacho de Danga, escotho a relagdo musica-movimento como objeto de
andlise, porque essa é uma das mais significativas parcerias da danga, um encontro
perfeito  que, guando valorizado e compreendido sensivelmente, inlensifica a
criatividade do improvisador.

Alravés dos exercicios de Improvisagiio de Danga, pretende-se facilitar a
vivéncia do processo crialivo. Nesse momento, a tecnica estd presente sem estar
gvidente porque a atenglo, agora, deve se vollar para a oriac8o. Pode-se criar a partir
do contato com objetos e texiuras, motivado pelas interagbes dos dancarines, por
imagens, historias, poemas, sentimento etc. Em uma Improvisagio de Danga € dado
conhecer o ponto de partida, mas a parir dai, dificiimente se sabe quais serdo 0s
caminhos que ela ira tomar.

&.2.1. Estimulos musicais

A relacao misica-movimento sintetiza o encontro enire duas artes que
sempre estiveram muito proximas. Na cultura de todos os povos hd demonstracdes’
dessa parceria, apontando para infinitas combinagbes enire sons e passos, entre ritmo
e movimentagdo corporal. Através da relagdo danga & mugica, & possivel conhecer 08
padrbes do emocionar de um povo; € possivel percebar como cada regido organiza sua
expressividade e como a transforma em corpo. Assim, a amizade entre misica e danga
torma-se fonte de descoberias tambem para a Improvisagao de Danga.

A influncia da masica na danga {como expressao cultural) esta na origem
desse encontro histérico; mas, na danga académica (origingria da danga de corle
européia) esta relagdo foi-se estabelecendo aos poucos: s6 no século dezenove 08
compositores consagrados de musica erudita comegaram & escrever para bailados.
Sem querer me aprofundar, gostaria de abordar a questdo, fazendo uma rdpida
conexac com ¢ pensamento de um dos grandes influenciadores do ballet, Jean-
Georges NOVERRE. Para ele, a danga deveria estar ligada a musica para der
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compreendida e para que se desenvolvesse plenamente como arte "autdnoma”. Em
sua Carta nimero oilo, escreveu:

A misica estd para a danga como as palavras [Opera] estio para a
musica. Tal paralelo apenas significa que a musica dancante® é ou
deveria ser ¢ poema escrito gue fixa e determina os movimentos e a
agdo do bailarino, que deve recitd-lo e torna-lo inteligivel pela energia 2
verdade de seus gestos, pela expressdo viva e animada de sua
fisionomia. Consegilentemente, a danga em agio € o Grgo que deve
dar cormia e explicar claramente as idélas escritas da musica
{(MONTEIRO, 1998, p.252).

Esta concepeao estabelece uma relagdo hierdrquica entre masica e danga
que parece ter sido corrente, pelc menos, até o inicio do século vinte. Emile-Jaques
DALCROZE {(1865-1950), compositor e pedagogo, acreditava que a consciéncia ritmica
nascia da sensagao muscular, corporal; assim, construiu uma pedagogia especialmente
dedicada a educacio dos senfimentos atraves da musica. DALCROZE entendia que a
musica organizava ritmicamente ¢ movimento corporal, conferindo-the as bases para a
expressao. Definiv danga come a “arte de exprimir as emogbes com a agjuda de
movimentos corporais ritmados” (La danse est Fart d'exprimer les amotions a Faide de
mouvements corporels rythmés)y [19197], sendo o rtmo musical o responsavel por
tormnar artistico o movimento expressivo pela alteracio que opera em suas relagbes
{dinamica, duragfo ¢ amplitude).

DALCROZE criticou a danca de seu tempo porgue julgava haver uma
supremacia da virtuosidade comoral® em detrimento da unidade entre “plastica
corporal e rtmo musical’, portanio, em detrimento da expressividade, & que ©0s
dangarinos se valiam da muisica apenas como um acompanhamento, abrindo mao de
seu poder de colaborac@o. Condenou a liberdade de inspiraco de Isadora DUNCAN

¢ A expressio faz alusio 3 idéia de que nem toda misica é para ser dangada. Isadora DUNCAN, a0 dangar
BEETHOVEN (entre outros), guebra este preconceito, mostrando que, em, tese, toda e qualquer mdisica pode ser
dangada.

% DALCROZE escreven: “() movimento em si mesno nfo & nada, sen valor reside intelramente no sentimento que o
inspira & a danca, & mais rica em combinacSes téenicas de atimdes corporais, nfio sexd mals do que um divertimento
sem valor se seu objetivoe nfio pmzarizepreseﬁsar em movimento as emogbes humanas, em suz plenitude e inteira
verdade” (L8 geste en lui-méme n’est rien, sa valeur réside tout entiére dans le sentiment qui Pinspire et la danse Io
plus riche en combinaisons technigues & attitudes corporelles ne sera jamais gu'un divertissement sans portés i
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porque acreditava que a execugBo do movimento de danca deveria estar fundada em
principios pre-estabelecidos, ou seja, era contrario & qualquer tipo de improvisacio,
Para DALCHOZE, o dangaring deveda “dancar a mudsica” (BARIL) com o méximo de
rigor ritmico. N&o fol a toa que Hudolf STEINER se interessou pela pesguisa de
DALCROZE, criando a danca euritmica, a gual @ totalimente enraizada nas frases
musicais e milimetricamente coreografada.

Essa forma de conceber a relacdo danca-mudsica fol totalmente rejeitada peia
danga modema e mesmo pelo ballet porque exigia a subordinagdo do movimento a
misica, restringindo a criacéo da danca. Por outro lado, foi DALCROZE quem chamou
a atengao para a necessidade de uma educacdo musical especialmente elaborada para
dangarinos e atores, que estimulasse a audicdo receptiva (ndo analitica), a percepgéo
ritmica associada ao movimento corporal. Suas ideias e propostas estéo organizadas
no fivro Le rvthme, fa musique ef Féducation {19197).

Embora exista uma reflex8o sobre a dindmica entre musica e maovimento,
creto que esta questdo ainda seja de dificll solugBo para muitos artistas e educadores
de danca. A musica movimenta diferentes qualidades de energia ndo s¢ no homem,
mas em todo 0 cosmo & por isso deve ser explorada Q{}fﬁﬁ(}feniﬁm@ﬂfﬁﬁ pelo arlista da
danga®. Existem experiéncias relacionando padrées de movimento com padrbes
musicais; sabe-se, por exemplo, que diferentes sons (limbres e harmonicos) provocam
diferentes reactes nos ouvinies. Sabe-se que a musica, assim como 0 som das
palavras, € capaz de despertar diferentes emogfes e sentimenios em qualquer
organismo vivo. Sabe-se que 0 som pode auxiliar a cura de doengas, bem como pode
levar as pessoas a estados alterados de consciéncia (STEWART, 1996), como
acontece com 0s maniras e precss. Por isso, a musica é considerada sagrada na
maiotia das culturas primitivas e atualmenie a psicoterapia faz use desses
conhecimenios, como € 0 caso da Musicoterapia (FREGTMAN, 1983).

valeur, si son but n'est pas de peindre en mowvements les émotions humaines, en levr pléninede et leur entidre vérité)
(BARIL, 1977, p. 385),

% “Parece nio ser do conhecimento geral que os sons produzem formas, além de cores, & que qualquer wecho de
miigica deixa airds de si uma impressio desta natureza, gue persisie durante algum rempo, ¢ € claramente visfyel e
inteligivel para aqueles que #m othos pars verem”™ (LEADBEATER & BESANT, Formas de pensamenio, 1903
apad ROOB, 2001, p. 611).
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Fazer uso consclente da miisica e expandir as possibilidades criativas da
danca. Assim, creio serinaceifavel pensa-la como um coadjuvante ou complemento da
danga. Mesmo guando ndo ha musica ha musicalidade na danca do improvisador
porque ha ritmica. Mesmo no siléncio (externc) ha um pulso interno guiando a
realizacao da danca: seja um pulso organico (respiracao ou batimento cardiaco) ou um
pulso ndo-manifesto, mas latente no corpomente do improvisador. A escolha da misica
nao se restringe a uma relacdo de utilidade, é preciso critério; mas acima de tudo, é
preciso intuicdo e sensibilidade para fazer a escolha adequada para cada exercicio
(ROTH, 2000). Assim, ao escolher a misica para um exercicio técnice de danga (hallet,
modema, contemporaneo eic) ou para a composicao coreografica, @ importante estar
atento para o fato de que haverd interferéncia mitua e que, portanto, todo o sentido
concebido iniciaimente sem a musica sera modificado ao introduzi-la (guando, por
exemplo, a coreografia nasce sem misica e posteriormente esta € infroduzida ou
quando um exercicio técnico é criade sem misica para depois adapta-io & métrica de
uma dada musica), ndo havendo gualguer hierarguia quando muisica & movimento se
encontram organicamente.

A utilizacao de ritmos musicals de diferentes culturas mostra-se um excelents
sstimuio para Improvisagdes de Danga, principaimente para o$ iniciantes. Atravées da
diversificacao ritmica, é possivel desenvolver 0 que costumo chamar "escuta musical
autoconsciente”. Trata-se da caplagdo sensivel {com autopercepcio) do universo
musical (ritmo, pulso, mejodia, i?mbres, sonoridade dos instrumentos, discurso musical
coletivo e individual eig), através da sensibilizacdo de todo o corpo. Quvir deixa de ser
uma especializacio auditiva para ser uma recep¢ao total do corpe em movimento.

5.2.1.1. Improvisagdo musical ao vivo

A presenca dofa) instrumentista improvisador(a) na sala de aula de
improvisacdo de Danga é uma experiéncia muito enriguecedora. Tive a grala
oportunidade de, por duas ocasifes, desenvolver uma parceria com mUsicog.

164



percussionistas em cursos regulares de Improvisagio de Danga que ofereci™. As
possibilidades da relac8o improvisador € musica (ou universo sonoro) aumentam com a
presenga do instrumentista-criador. E claro que, além da musica ao vivo, pode-se
trabalhar com a reprodugéo fonografica e com o siléncio. Entretanto, a presenca do
masico improvisador permite a interacio viva entre som e cormpo.

Os tambores sio Oimos para a execucdo dos exercicios de enraizamento,
assim como para agqueles em qé,je o foco seja a percepgdo ritmica: exercicios que
gxigem precisdo no fempo ou em contratempo; vivéncia da exaustdo e de dindmicas
aceleradas etc. A flauta (instrumentos de sopro) ¢ especialmente indicada para
exercicios que focalizem a fluéncia do movimento. Mas odas as sonoridades, todos os
instrumentos, inclusive a voz humana, adquirem novos contomos quando estdo em
uma relacio direts com a crlagBo de danga.

£.2.2. Sugestdo para exergicios de improvisacio de danga

¢ Improvisacio livre: a vivéncia livre da Improvisag8o deve ser uma pratica rotineira
a fim de que 0 improvisador conviva com o fluxo do ;)m%::eas;{:} criativo. O exercicio
apenas retne estimulo musical 2 composigdo em tempo presente, sem nenhuma
putra indicacéo.

¢ Interagdo miisica-movimento: a proposta é estudar a interacao enire misica e
danca a partir da Improvisacéo de Danga.
1) Parado, responder corporalimente a diferentes estimulos sonoros (essa pratica
favorecida pela musica ao vivo);

* Com Jorge SCHROEDER em cursos realizados no Departamento de Danga da Unicamp e no Centro de Artes
Arsnhacéus {Campinas/SP) e, neste local, com Cris MONTEIRG. SCHROEDER, em sua dissertagio de mestrado
{300, analisa 2 velagio miisicn ¢ danga o o papel da mdsica ¢ do mbsico na edneagio dos dangarinos.
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2) Improvisar livremente com uma musica intensa e apés um certo tempo, retira-se
o estimulo bruscamente. Permanecer improvisando na ressonancia, isto &, com a
musica intemalizada corporalmente;

3) tmprovisar no siléncio, guiado por pulso intemo (pulsagdo presente
mentalmente); |

4) improvisar alternando musica e siléncio;

5) Improvisar em sintonia com o masico-improvisador: cada estimulo é organizado
pelo dancarino e devolvido como novo estimulo ao musico & assim
sucessivamente e também em sentido inverso (do muasico para o dangarino).

Processo criative e compaosicBo coreografica: as proposias visam a estabelecer
glos entre o procésso criative baseado na Improvisagdo ¢ a composicio
corecgrafica, e podem ser & base para a criagdo de espetaculos e de cenas de
danga. Porque a experiéncia da Improvisagio tanto pode ser um fim em si mesmo
quanto um meio para oulras realizagbes; neste caso, movimentos, gestos e
seqiéncias nascidos nas improvisagbes s&o embrides para fuluras composicdes de
danga. Recomendo que seja reservado, ao final dos exercicios, um momento para a
apresentacao e a apreciagao dos trabalhos pelo grupo.

1) Composico a partr do movimento: a partir de gualidades de movimento, tais
como leve, firme, livre e controlado (Eukinefics. LABAN, 1978), explorar diversas
possibilidades de criago e conexao entre movimentos. Repetir as segliéncias
gue melhor descreveram o objelivo do exercicio. Experimentar diferentes
conexdes a parlir dessa triagem. Repetir até fixacdo. Codificar uma segléncia

continua.
e Opcdespara 1:
a) Realizar o exercicio sem a presenga do estimulo musical.
b) Extinguir qualquer traco de intencao, qualquer acentuagao.
c} Acrescentar acentos em  momentos delerminados.  Expermeniar
diferentes possibilidades.
d) Criacdo em duplas.
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2) Composic8o com obietos: apresentar diversas opgdes de objetos dos mais

variados tipos para serem selecionados pelos improvisadores. Cada qual deve
ascolher um objglo apenas. Inicialmente, o improvisador explora minuciosamente
o objeto atraves de fodos 08 seus seniidos (a experiéncia do paladar fica guase
sempre impossibilitada). Depois, investiga diferentes maneiras de segura-lo com
seu como (peso, equilibrio, sustentacBo efc). Ao final, o improvisador deve
desenvolver uma movimentagao sintonizada com as possibilidades do préprio
abieto.

#« Opches para 2:

a) A escolha do obieto pode ser feita de diferentes maneiras: o improvisador
escothe com o5 olhos fechados, se valendo dos demals sentidos para
perceber os objetos; a escolha é realizada pelo companheiro; trabalha-se
com o objeto preferido (goslo pessoal); com o rejeitado eic.

b} Desenvolver a seqliéncia criada com ¢ objelo, sem a sua presenca.

¢} Modificar parGmetros da seqiéncla criada com o objeto: acelerar e
desacelerar; alternar as duas possibilidades anteriores; aumeniar ou
diminuir a sensacéo de peso; modificar a qualidade do movimento (nota
83).

d) Mudar a percepcao do objeto: mais pesado e mais leve; maior e menor;
guente ¢ frio elc.

3y ComposicBo corecgrafica a parlir de estimulo musical: codificar e memorizar a

segiéncia criada a partir de uma misica dada. A segliéncia deve ser curia para
o8 iniclantes e longa para 0s improvisadores experientes. Apreseniar os
resuliados para todo © grupo.
» Opcdes para 3
a) Depois de fixada a relac@o entre a seqiiénela criada e a musica, alterar a
musica. Experimentar a nova relagéo, repetir ¢ codificar. Mudar varias
vezes a misica, investigando a relago danga-misica em contexios bam

£

&
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distintos: recomenda-se varar bastante o8 estilos das musicas: samba,
vaisa, opera, forrg, jazz, rock and roff eic.

¢ Duplas ou tries: desenvolver diferentes exercicios para serem realizados em
dupias.

1) Impedir a movimentacdo do(a) companheiro{a), usando todo o corpo e criando
asiratégias de acéo.

e Opgoes para 1:
ay Healizar o exercicio lentamente,
b} Realizar 0 exercicio sem qualquer contato corporal, examinando as
possibilidades reais de interagao a distancia.
c} Realizar apenas internamente a agao (pré-ato): somenie a percepgéo do
impulso sem sua manifestaclo no espago; interiorizar sem perder a
intensidade da agéo.

2) Acdo-reacio (baseado em exercicic de projegio da energia animal de
LEBRETON): o exercicio associa percepcao direta do movimento pessoal e do
outro com projeco de energia no espaco. No iniclo do exercicio, 0s
improvisadores se distanciam um do ouire apenas o suficiente para
movimentarem suas pemas e bragos. Devem manter conexdo visual, mas
tambémn se abrindo a outras possibilidades de perceber o outro. As posicdes de
ator e receptor se alternam continuamente ao longo do exercicio.

Acggo: Canalizar a intengdo, focalizando um ponto especifico do corpe do. outro.
Projetar a energia incidindo diretamente no ponto focado. Usar qualquer parte do
corpo para emitir a energia; deve-se variar a regido. Varar intensidade da
emissao.

Recepcio: O improvisador recebe em seu corpo a descarga de energia projetada
no espaco pelo seu companheiro. Quanto maior a interaco entre eles, maior &
sensibilidade & energia projetada. O receptor deve receber o impacto,
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absorvendo-0 para, entdo, transforma-lo em novo impulsc, ou seja, deve, apés
impacto, fundir a energia recebida com a sua, forfando uma nova intencéo.
o Opches para 2;
a) Fealizar o exercilcio com togues leves e pontuais no corpe do outro.
b} Realizar o exercicio sem toques, a4 média distancia, preservando a
gualidade da interacao.
¢) Realizar 0 exercicio sem togues, a longa distancia.
dy Realizar ¢ exercicio sermn toques com 0s olhos fechados.
e} Reconstruir a idéla original modificando a intencéo para agho de lancar a
energia e reagao de sugar com 0 corpo a energia langada. £ste exersicio
pode ser realizado com grupos grandes.

6 Fechamento

Assim como na abertura, nesse momento orientador e atuno se rednem para
conversar brevemente sobre a aula. Tirar davidas, trocar impressoes, conceltuar a
proposta, refletir. O fechamento é muito imporiante mas nem sempre ha algo a ser dito;
nesses casos, deve-se deixar de lado a proposta da conversa para fazer um exercicio
de relaxamento ou de troca fisica entre todos os participanies.

Muitas vezes, a vivéncia durante a aula & t8o0 infensa que o0s alunos néo
conseguem organizar qualquer pensamentc sobre o assunto. N80 conseguem
comeniar & s@ntemése‘pfessiomﬁ@s se houver qualquer tipeo de insisténcia para que
verbalizem. Nao hé nenhuma obrigacdo, mas a cerleza de que exisie um momento
dedicado a esse tipo de interacio e que, portanto, toda experiéncia é importante.
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Consideraces Finals

A pratica corporecenergetica fol posta em prética por dangarinos, atores,
estudantes ou profissionais, familiarizados com a prética corporal e com idade acima de
14 anos, podendo ser realizada desde que ndo haja qualquer impedimento de ordem
fisica, isto @, lesbes musculares graves, anomalias dsseas etc. A adaptagdo desta
técnica para criancas e idosos podera ser investigada postariorments,

Considero que ssja importante, para o melhor aproveitamento pessoal e
coletivo, que a sala onde serdo realizados os trabalhos seja ampla, com piso apropriado
e com pe direlto alto (salios), resguardada de barulhos externos, com ventilacio
adequada, sem espethos e reldgios, e com privacidade. Contemplando estas
necessidades basicas, creio que seja possivel realizar o treinamento. Apresento, alguns
aspectos da observacdo que fiz da prafica corporecenergeética na danga de varios
alunos nestes Gltimos sete anos.

Em geral, & perceptivel que a pralica continuada provoca o aumento de
habilidades motoras e do "vocabuldrio” de movimentos de danga do improvisador e que
‘isto se potencializa com © aumento da confianca em si mesmo; verifica-se também que
o improvisador toma-se mais preciso em suas acbes, gesios e movimantos de danga e
que isto esta relacionado com a percepcao da circulagio e da retencdo da energia vilal
no corpo e com 0 uso adequado da respiragao; verifica-se melhora do tdnus muscular;
otimizacge da utilizacfo dos apoios corporais (apoio dinamico); flexibilidade aceniuada
pelo trabalho com as articulacfes e pelo alongamento muscular, malor poder de
concentragdo nos objetivos dos  exelcicios e nos processos do  movimento
{esvaziamenio e auto-atencao) ele.

Os depoimentos dos praticantes {ver Anexo 1) revelaram gue 08
conhecimentos adquiridos com a pratica podem ser aplicados diretamente no trabalho
com outras técnicas de danca e que a consciéneia da diferenca enire estar preserite no
movimento e uma execugdo mecdnica leva a um oulro modo de estar presente nas
aulas tradicionais de danga. J
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Notei gue a qualidade das interaces mente-corpo de um aluno' determina a
qualidade do aproveitamento e do aprofundamento pessoal deste aluno. O interesse
por muitiplas questbes (energia mental-intelectual) parece despertar e aflorar um
connecimento corporal desconhecido e, neste sentido, novo. Pessoas flexivels ou com
grande capacidade de adaptacio parecem ser as que mais rapidamente se sentem
modificadas pelo processo do treinamenio ¢ pela vivéncia da improvisagfo. Pesscas
muito rigidas em seu modo de ser oferecem resisténcia ao processc e, muitas vezes,
acabam por abandona-lo.

Por fim, gostaria de dizer de que maneira esia pesquisa também repercutiu
criativamente em minha pessoa. Quando ingressei no mestrado em Aries, ha quatro
anos, ndo podia prever a mudanca de contexto que isso seria para mim € para meu
frabalho {(que ndo deixa de ser uma coisa s6). Creio que uma oportunidade se mostrou
& como estava disposta e aberéa aconteceu ¢ encontre inesperado, o salio de
percepcéo e um novo contexio de vida e de trabalho tornou-se realidade. O contato
com oulros pensamentos € com oulros caminhos praticos ampliou meus recursos
porgue tomou manifestas conextes ate entéo desconhecidas para mim. A realizacio
da pesquisa me permitiv ousar, duvidar e descobrir muitas col sas Uma delas & que
tudo que fazemos é afetado pelo ciclo de mutagtes, o movimento das contrarios, e que
& possivel diminuir o sofrimento {de qualquer ordem) quando ndo Iutamos contra essa
forga, mas quamé aprendemos a ser um com ela.

Descebri que é bastante dificlt mudar habitos e idéias cristalizadas, que em
alguns casos ndo basta a aglo da vontade, mas gue é preciso disponibiiizar o
corpomente para que a mudanga &ﬂsﬁtez;a no tempo da mudanca e ndo no tempo do
gquerer. Que permaneacer ap&gaéa a meus condicionamentos apés estar deles
consciente impede gue eu esteja prasente e desperta, impede minha espontaneidade,
impede que minha danca apareca. E eu ndo guero que a dan¢a desapareca em mim,
em meu inconsciente, quero que ela respire e que vival

! Qualidade das interagfies mente-corpo sigmﬁt:a, neste ponto, 2 capacidade (maior ou menor) para  ajustes,
conscientes entre significados ¢ s;gmﬁcaates, enire aqmio gue é percebido mentalments e expm«:saéo corporalmengy”
© vice-versa; entre os aspectos visiveis e ndo-visivels presentes em uma pritica que refine as dimensdes fsica e
energéiica do praticante.

172



Espero, enfim, gue atraves dessa pesquisa oulras pessoas possam ser
beneficiadas e oulras realidades alteradas.
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Comentando sobre a frase A improvisagdo € a intuicdo em acéo..., a aluna A declarou:

“Iss0 ocorre guando realmente nos entregamos e fazemos coisas
em seguida de outras sem pensar, sem juigar. E tudo o que for
sendo feito val adquirindo uma histbra, uma coeréngia, algo que é
intrinseco ao momento, aos estimuios, aos impulsos (N0ssos), 08
quais vBo sendo seguidos com uma fluéneia louca, sem trégua,
num fluxe como o sanguineo, que £ vital e que atinge miltiplos
caminhos ao mesmo tempo (sem que um seja menos importante
que outro). £ como se o Ser se ampliasse & ganhasse uma
percepcao mulli-focada, mas sem ser dispersa. 360 graus:
enxerga-se tudo, percebe-se tudo, dentro & fora do corpo. S&o
muitas coisas acontecendo simultansaments, numa cadéncia sem
‘quebra; mesmo gue haja pausa exieror, por dentro tudo ferve,
vibra e vive”.

Sobre as aulas de Improvisacdo de Danga, a aluna B refatou:

“Muito tenho a dizer em relagio as aulas de improvisagao;
enlretanto, o que acredito ser o meu maior aprendizado sac as
questbes gue extrapolam os limites de uma aula de danga. A
busca por uma movimentacao organica, por wm pulso intemo e
por uma percepcdo dilatada do espaco, entre oulras, resultou
numa inteligéneia corporal que, por sua vez, trouxe uma
seguranca em cena jamais experimentada; porém, 0s resultados
néc se limitaram (ainda que néoc fosse pouco) & descoberta de
elementos para uma composi¢8o coreografica ou atuagao cénica,
aprimorada. Para mim, as aulas de improvisagao frouxeram uma

187



conscientizacdo de gue o inconsciente existe, e se manifesta a
medida que me proponho a enxerga-o. A experiéncia de
improvisar em danga conscientizou-me de que existem muito mais
coisas além daguelas que posso racionalizar, descobri que o
Universo € composto por energias € que elas fambérm existem em
mim. Atraves da pratica do esvaziamento, fui capaz de ouvir e
enxergar paisagens intemas que necessitaram materializagéo; tive
um impulso que objetivou uma criagao. Assim comecel a pintar e
ter segurancga naquilo que me propunha fazer, pois percebia que a
qualidade das obras vinha de um aprimoramento pessoal, de uma
conscientizacao conquistada por uma pratfica que me tomava em
todas as dimensdes”.

Em questionario distribuido em sala de aula, obtive as seguintes respostas das alunas
Ceb:

+ O gue as trouxe as aulas de Improvisacio de Danca?
= : "Anecessidade de deixar 0 meu corpo fazer ¢ que ele quer.”
e D A improvisac@o fazia parte das aulas da Cia Amanhacéus, em um

processo de criagdo.”

« O que vocd espera alcangar através desta téenica?
« C: "Na verdade ndo espero alcancar um objetivo especifico atraves desta
técnica. A improvisagido me traz muitas surpresas, de possibilidades de
movimento e de Hbertar minha danga de codigos corporais impostos.”
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» Procurem se lembrar de como seu corpo dancava e se expressava antes de

vocés iniciarem a pratica da Improvisagio de Danca. Vocés percebem algum

aspecto que se modificou a partiv dessa préatica? E sua danca? E sua vida

pessoal?

&

C: “Percebi que houve uma mudanga muito grande com relagdo ao corpo
todo dancar; em qualguer movimento ele esia sempre presenie por inteiro.
Aprendi a observar ¢ meu corpo tanfo em aula como no dia-a-dia. Passel a
ver tambem, como ¢ meio exierno influl no corpo, como ele faz com que
mudemos nossa postura € nosso humor.”

D “A pratica da improvisacBo com cerleza modificou alguns aspectos
corporais € mentais que eu carrego comigo na minha danga e na minha vida
pessoal. A comecar pela questo de enconirar meus proprios limites e, de
certa forma, tentar amplid-los; a enirega total em um trabatho que traz
sensacgles muito boas e renovadoras; 0 respeito ac meu corpo; o tipo de
trabatho muscular, o aprendizade de economizar energia e de nao
desperdi¢a-la sem necessidade; as raizes dos pés e das maos; a atencéo
dentro de um espago, procurando abrir os ﬁéaaés de froca com pessoas
diferentas e energias diferentes.”

¢ O gue muda guando hd a presenga do musico ¢ da musica ao vivo em sala?

Gual a maior dificuidade para vocés?

L

C: *{...} Com a masica ao vivo dé para sentir cada instrumento, o que se
perde um pouco na musica gravada.”

D: “Muda tudo! O som ao vivo desperta reagbes tanto fisicas guanto
psiguicas que outras formas de som eletrdnico ndo o fazem, A integragao do
corpo com o som é muito maior, e dai vem uma dificuidade minha que é de
uma situaglo na qual eu fago o movimento e o musico me acompanha. Em
poucos segundos essa acdo e reacdo parece ndo acontecer, de 180 integrado
que se toma, nao se percebe quem estd sequindo quem.”
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&

Como vocés se sentem durante as aulas? E depols?

C: "Sinto-me inteira ¢ presente, sinfo que nado existe 1a fora. Depois da aula
nao me sinto desgastada, pelo contrario, me sinto renovada. O cansaco fisico
80 aparece no dia seguinte.”

D: “..) Percebo gue a aula & sempre uma nova descoberta, e que a
concentragdo é fundamental. As vezes, sinto todas as partes do meu corpo
muito integradas, € me sinto em equilibrio com o espaco em volta de mim. £
quase uma sensagdo de expansdo: me sinto maior do gue sou, dilatada. E
inferessante que nessas horas, qualquer movimento que eu fago parece ser
de grande intensidade. Ha dias também em que tudo fica muito mecéanico,
gue nao consigo "transcender” e que ha um trabalho mals fisico. Ao longo
das aulas sinto, muitas vezes, que meu corpo vai se organizando guase que
s0zinho, & meu eixo, meus pés ficam muito mais "acordados” durante a
improvisagao. Ja depols das aulas costumo me sentir quase sempre da
mesma forma. E um cansago nao localizado, que deixa o corpo pesado & ao
mesmo tempo muito vivo. Fico cansada mas muito agitada, feva um tempo
para eu acalmar oS meus pensamentos e desligar para dormir”
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