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RESUMO

Com uma importante comunicacdo entre a Interocep¢ao e o Mindfulness, a pesquisa
debruca-se em uma investigacdo de si em movimento por meio da relacdo tedrico-pratica
entre as areas de conhecimento supracitadas. O estudo desenvolve-se qualitativamente de
forma bibliografica e experiencial, em meio as experimentacdes dos procedimentos presentes
na abordagem de origem budista, que se popularizou no Ocidente através do Programa de
Reducdo de Estresse Baseada em Mindfulness (MBSR), idealizado por Jon Kabat-Zinn
(2013), e das suas acdes em uma das dimensdes da percepcdo: a interocepcdo. Considerando
os registros dos efeitos da pratica de Mindfulness em um cendrio profissional e pessoal,
através de construcdes textuais pessoais e da literatura (Gibson, 2019; Russel, 2015; Bodhi,
2013) obtém-se um recurso com Visdao No processo e No presente, que considera o

desenvolvimento de campos emocionais.

Palavras-chave: Interocepcdao, Movimento, Mindfulness, Investigacao de Si.

ABSTRACT

With a relevant communication between Interoception and Mindfulness, the research
focuses on an investigation of the self in movement through the theoretical-practical
relationship between the aforementioned areas of knowledge. The study is developed
qualitatively in a bibliographical and experiential way, amidst the experimentation of
procedures present in the approach of Buddhist origin, which became popular in the West
through the Mindfulness-based Stress Reduction Program (MBSR), designed by Jon Kabat-
Zinn (2013), and its actions in one of the dimensions of perception: interoception.
Considering the records of the effects of Mindfulness practice in a professional and personal
scenario, through personal textual constructions and literature (Gibson, 2019; Russel, 2015;
Bodhi, 2013) a resource is obtained with a view on the process and the present, which

considers the development of emotional fields.

Keywords: Interoception, Movement, Mindfulness, Self-Investigation.
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1. INTRODUCAO

A percepcao ¢ a capacidade de organizar e de interpretar os estimulos que atravessam
integralmente a estrutura corporal do individuo. Tal ato, conforme Terezinha Petrucia da
Nobrega, com base nos estudos de Merleau-Ponty, “(...) se faz pelo corpo, tratando-se de uma
expressdo criadora, a partir dos diferentes olhares sobre o mundo” (NOBREGA, 2008, p.
142). Desta maneira, cada individuo possui uma forma propria de experienciar e interpretar o
universo em decorréncia da diversidade de ambientes em que podem estar inseridos, das suas

raizes culturais e das atividades que s3o estimuladas ao longo da sua historia.

Apesar de enfatizar a importancia dos trabalhos integrativos relacionados ao
corpo-mente ¢ de compreender que durante as sensacdes das atividades, a percep¢do ndo
ocorre apenas em um sO aspecto, a pesquisa adotou uma analise de um dos trés niveis da
percepgao, conforme o campo somatosensorial: a interocepgao, isto €, a percep¢ao do estado
interno do corpo, em especial do sistema de 6rgdos e visceras. Também hé a exterocepgdo, a
percepcao da parte exterior do corpo e a propriocepc¢ao, considerada a percepgdo de si. Essa
classificacdo, segundo Luiza Tostes Ferreira Julio, teve origem com o neurofisiologista e
patologista britdnico, Charles Sherrington, que dividiu “(...) usando como critério o local de

origem do estimulo” (JULIO, 2021, p. 564)

A partir disso, a investigacdo circunda a comunicagdo entre a interocep¢do € o
Mindfulness, traduzido para o portugués como “Aten¢do Plena”, definido por Jon Kabat-Zinn,
médico e fundador do Programa de Reducdo ao Estresse baseada no Mindfulness (MBSR)
como, “(...) a consciéncia que emerge ao prestar atencdo intencionalmente, no momento
presente, e sem julgamentos ao desenrolar da experiéncia, que inclui sensagdes, cognicdes e
emog¢des, momento a momento” (KABAT-ZINN apud GIBSON J, 2019), inclusive a
comunidade cientifica tem ciéncia dos beneficios ocasionados pelas praticas meditativas da
Atenc¢ao Plena, como as mudangas de neuroplasticidade no cérebro, além de alguns estudos
que relatam sobre a sua ligacdo e colaboragdo em 4reas como as emocgdes, a memoria, a
empatia e a cognicdo, como em “Mindfulness, Interocep¢ao e o Corpo: Uma Perspectiva
Contemporanea”, Jonathan Gibson, que traga uma ponte entre as areas relacionadas e aponta

como os beneficios das praticas impactarem regides neuronais como a insula.
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Estabelecer um didlogo entre a Danca e as mais diversas areas, como as Ciéncias
Cognitivas, surgiu de uma vontade pessoal durante o curso de Licenciatura em Danga, da
Universidade Federal de Alagoas (UFAL) e obteve maior intensidade a partir das orientagdes
das docentes do curso, em especial a Profa. Dra. Joana Wildhagen, também orientadora da
presente pesquisa. O meu encontro com a pratica do Mindfulness e a identificagdo como uma
area de estudo deve-se a experiéncia no projeto de pesquisa intitulado “Aproximagdes entre
Mindfulness, Educacdo Somatica e Yoga no Programa Experimental Yasmin”, de 2020 a
2022, por intermédio do Programa Institucional de Bolsas de Iniciacao Cientifica (PIBIC), em
que fui bolsista através das cotas CNPQ/UFAL e que contou com a participagdo de outras
duas discentes pesquisadoras do referido curso, Jeyssi Luiza e Paula Marinho, no qual

também fomos contemplados com o Prémio de Exceléncia Académica no ciclo 2020-2021.

Uma das bases do projeto de pesquisa era o programa de 8 semanas criado por
Kabat-Zinn, o Programa de Reducao ao Estresse baseada em Mindfulness (MBSR), por meio
do qual, inicialmente, foi experimentada uma comunicagdo entre esse viés, as 9 atitudes
Mindfulness, praticas oriundas do Body Mind Movement, método de educacdo somatica criado
por Mark Chandlee Taylor, e a Yoga Somatica. Devido ao carater acessivel das praticas de
Atengado Plena, pois algumas delas podem ser desenvolvidas em atividades cotidianas, a sua
estrutura filos6fica e as possibilidades de um acolhimento das nossas fragilidades, como sera
esclarecido no capitulo 3 deste trabalho, fizeram dessa abordagem um dos objetos de estudo

desta pesquisa.

Diante dessa grata vivéncia, este trabalho é uma continuagdo dos primeiros passos ¢
questionamentos trazidos pela Iniciagdo Cientifica, com uma perspectiva ligada ao corpo, a
arte e as suas interlocugdes, uma busca de compreender a comunicagdo entre a interocepgao e
0 Mindfulness com énfase de si em movimento, por meio dos seguintes objetivos: 1) Revisar
bibliografias sobre interocepcdo, o Mindfulness e o movimento; 2) Realizar fichamentos a
partir da bibliografia pesquisada e a escrita de didrios de bordo elaborados diante das
investigacdes de si em movimento; ¢ 3) Refletir sobre a relagdao entre os campos da Arte, em

especial a Danca e os seus aspectos na sociedade.

A pesquisa bibliogréafica abarcou a literatura disponibilizada em plataformas digitais,
tais quais: Google Scholar, Periddicos CAPES e Biblioteca Digital de Teses e Dissertacdes
(BDTD). Também enfatizou-se a observagdo do proprio efeito das praticas meditativas da

Atenc¢ao Plena, cotidianamente, e a relacdo com a interocepcdo € o movimento, visto que
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foram desempenhadas praticas meditativas da Atencao Plena cotidianamente. J& os registros
sobre estas atividades experienciadas datam de agosto de 2020 a outubro de 2022, feitos por
meio de fichamentos, didrio de bordo, registros verbais, pinturas e construgdes de textos em

distintos géneros literarios, como a poesia.

Embora ainda sejam moderados os escritos ligados a essa tematica no campo artistico,
a revisdo tem como base: Merleau-Ponty (1999), no que concerne a percepcdo, Bhikkhu
Bodhi (2013) e Quilici (2018), referente as praticas meditativas budistas e as suas origens,
Damasio (2009), que conduz o pensamento para as imagens interoceptivas € as mensagens
enviadas entre o corpo e o cérebro, Christensen, J.F.; Gaigg, S. B. e Calvo-Merino, B. (2017),
que evidenciam uma dimensdo artistica da interocep¢do, a percepcao interoceptiva e a Danga.
Ja Andrade (2016), revela uma construcdo coreografica baseada nos escritos de Antonio R.
Damasio, guiando-nos por um trabalho que alia a memoria como recurso de criagdo associada
a interocepcao. Outras referéncias também serdo abordadas, pois o estudo ¢ atravessado pela
poténcia da conversacdo entre a Danca e a Neurociéncia e também se direciona para reflexdes

acerca dos seus impactos na vida humana e na sociedade.

Com as mudangas na atualidade, percebe-se a importancia de falar sobre essa questao
e desenvolver um trabalho que se inicia, primeiramente, em si e posteriormente poderad ser
desenvolvido em outras instancias. Por intermédio dessa interdisciplinaridade, a pesquisa
reconhece a importincia de conhecer sobre outras formas de investigagdo com origem em
uma cultura distinta e espera-se fornecer aos profissionais da area da Danga, bem como a
sociedade, artificios diarios que contribuem para o desenvolvimento pessoal, para a criacao
artistica e para compreender a amplitude dos didlogos que ocorrem em nosso corpo. £ uma
investigacdo de si em movimento, mas com a ciéncia dos proveitos para a sociedade. Afinal,
disse o filosofo grego Platdo: “tente mover o mundo - o primeiro passo serd mover a si”

(Lidérica, [s.d]) e, assim, sera feito.


https://openaccess.city.ac.uk/view/creators_id/s=2Eb=2Egaigg.html
https://openaccess.city.ac.uk/view/creators_id/b=2Ecalvo.html
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2. CAPITULO 1: Percepcio e interocepgio

2.1 Percepc¢ao

Estudiosos das mais diversas areas debrucaram as suas investigacdes sobre as relacdes
dessa estrutura fisica com o universo. Entretanto, ¢ na Idade Moderna que uma corrente
filosofico-cientifica intitulada racionalismo moderno, que tem como um dos seus principais
representantes René Descartes, impactou na cultura global e, por consequéncia, na visao sobre
0 corpo, uma vez que o homem foi “(...) cindido em dois, corpo e alma, cada qual com suas
fungdes, possuindo suas partes em um lugar especifico de existencialidade” (PINTO; JESUS,
2000, p. 90).

A dicotomia presente nesse movimento ainda possui os seus vestigios na atualidade,
pois hd um grande desenvolvimento cientifico com base nessas premissas, em destaque para a
produgdo cientifica no mundo ocidental. Todavia, pensando em uma divisdo geografica,
algumas correntes vindas do Oriente ndo comungam de tal perspectiva, mas entendem a

unidade com naturalidade, como apresenta Pinto e Jesus (2000):

No Oriente, falar de corpo e mente como coisas separadas
simplesmente ndo faz sentido, pois para esse pensamento existe uma
interdependéncia natural de todas as coisas. [sso porque enquanto nos,
a sociedade dominante do ocidente, estivemos todos estes anos
valorizando o conhecimento racional, aquele linear, sequencial,
discursivo, relativo, os orientais valorizaram o conhecimento intuitivo,
aquele que ndo pode ser expresso em palavras, também chamado de

absoluto. (PINTO; JESUS, 2000, p. 90).

E importante mencionar que a presente pesquisa contrapde-se a essa possivel ideia
dicotdmica, tal qual o dualismo cartesiano traz, inclusive ha vérios exemplos de outros
campos que também caminham nessa perspectiva integra, como o Body-Mind-Centering
(BMC), um método somatico fundado por Bonnie Bainbridge Cohen, artista, pesquisadora,
educadora e terapeuta ocupacional estadunidense, que trabalha o movimento, o corpo e a
consciéncia, aludindo de forma pratica em suas atividades que “(...) quando o corpo ¢

experienciado de dentro, o corpo e a mente ndo sdo separados” (COHEN, 2012, p. 1).
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Filosoficamente, diversos estudos lancaram o olhar com relacdo a percepcao, um dos
objetos de estudo desta pesquisa, em especial no século XIX ¢ XX. Em “O corpo dangante um
laboratorio da percepcao”, Annie Suquet remonta sobre o processo historico ligado a
percepcdo no campo visual até a multiplicidade de tal atividade corpodrea, interligando o
segmento ao desenvolvimento da Danga e como as mais diversas técnicas e contribui¢des
impactaram no entendimento das experiéncias a que foram submetidos, como em Serpentine

Dance, de Loie Fiiller:

As intengOes artisticas de Loie Fiiller sdo, no entanto, apenas
incidentalmente ilusionistas, e este ndo ¢ o menor paradoxo de sua
danga. Se nela existe alguma ilusdo, decorre de processos fisicos, €
estes ultimos requerem antes de tudo a atencdo do artista. A
interrogacao que anima a danga da artista americana estd proxima das
experimentacdes daquela época sobre a natureza da visdo e do

movimento. (SUQUET, 2008, p. 511)

Os escritos de Suquet conduzem o pensamento para as dimensdes técnicas e, neste
caso, para a percep¢ao visual presente na danca de uma das pioneiras da Danga Moderna,
enfatizando como essa informacdo era associada aos olhos. Outras técnicas também sao
enfatizadas para trazer um processo histdrico de como as ideias referentes a percepgao
adquiriam profundidade e como a danca ndo esteve alheia a tais avangos. Para mais, a

brilhante autora conduz o leitor até a contemporaneidade, elucidando que:

Através da exploragdao do corpo como matéria sensivel e pensante, a
danca do século XX nao cessou de deslocar e confundir as fronteiras
entre 0 consciente ¢ inconsciente, 0 “eu” € o outro, o interior € o
exterior. E também participa plenamente na redefinicdo do sujeito
contemporaneo. Ao longo do século, a danga contribui para desfiar a
propria nogao de “corpo”, a tal ponto que se tornou dificil ver no
corpo dancante essa entidade fechada em que a identidade encontraria
os seus contornos. Foi assim que se chegou aos poucos a ideia do

corpo como veiculo expressivo de uma interioridade psicologica,
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enquanto a dancga descobria a impossibilidade de se dissociar a feto e

mobilidade.” (SUQUET, 2008, p. 538)

Uma outra perspetiva que partilha da ideia da integridade entre a corpo-mente ¢ a
merleau-pontyana. Segundo Maurice Merleau-Ponty, filosofo francés, estudioso do campo da
fenomenologia, conceituada como o “estudo das esséncias” (PONTY, 1999), ha uma
vinculacdo continua corpo-mente, sendo o corpo uma fonte de conhecimento. Para mais, “(...)
¢ o corpo que nos possibilita perceber o0 mundo e tudo o que nele hé; é o corpo, igualmente,
que nos permite realizar as operacdes mentais, fantasiar, desejar e atribuir significados aos
acontecimentos, inclusive efetuar escolhas e tomar decisdes” (FERREIRA, 2010).

O celebre filosofo francés supracitado também se dedicou a investigar sobre a
percepcdo, dado que em “Fenomenologia da Percep¢do”, de 1945, o autor aborda sobre
variados aspectos dessa atividade, como a sua fisiologia — recepcdo e transmissdo. Além
disso, faz uma desassociacdo da ideia de recordagao, porém torna a percep¢ao ““(...) uma
“interpretacdo” dos signos que a sensibilidade fornece conforme os estimulos corporais”
(PONTY, 1999, p. 62). Sendo assim, ¢ a capacidade de organizar e interpretar os estimulos
que atravessam integralmente a estrutura do individuo.

Viérias correntes de pensamento produzem ideias sobre a percepcdo € a cognicao,
assim como esclarece Monica Ribeiro (2015), principalmente quando trata-se do processo
evolutivo de tais perspectivas. Todavia, no percurso realizado nesta pesquisa, ¢ possivel
perceber algumas alusdes do que conhecemos por cogni¢do corporificada - embodied

cognition (CC). Em que, a autora supracitada elucida:

A cogni¢do como ag¢do corporificada, € ndo como processo interno
realizado pela mente constroi-se na interagao entre o corpo-mente
e o ambiente. Complementar a continuidade corpo-mente com
ambiente também implica considerar que o corpo-mente esta

embebido na cultura e na sociedade (RIBEIRO, 2015, p. 55).

Os mais variados estudos conduziram a ideia da percepcdo para panoramas que
consideram as diferentes camadas que atravessam os individuos e permeiam as suas agoes e,
por consequéncia, as suas comunicagdes com o entorno, principio este de relevancia para uma
pesquisa que explora tais eixos em suas praticas, como sera visivel no decorrer desta

investigacao.
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2.2 Interocepcio

A interocepgdo pode ser compreendida como a percepcao do estado interno do corpo.
No decorrer da histdria, o termo foi associado ao entendimento do que ocorria nos sistemas de
orgdos ¢ visceras. Os pesquisadores com ligagdo a Katholieke Universiteit Leuven (KU
Leuven), da Bélgica, Erik Ceunen, Johan WS Vlaeyen e Ilse Van Diest (2016), em sua revisao
bibliografica, aludem a historicidade e a amplitude de pesquisas que podem ser relacionadas a

essa tematica. Assim, quanto a génese do termo € descrito que:

(...) o primeiro uso conhecido do conceito de “interocepgao" foi na
publicacdo de Sherrington, em 1906, todavia foi mencionada como
“interoceptores” e associada como (...) superficie interna do

corpo, em oposi¢ao a exteroceptiva (...). (Ceunen E; Vlaeyen JWS

; Van Diest I, 2016)

Todavia, na atualidade, a sua significagdo comeca a adquirir uma perspectiva mais
ampla — ndo mais se relaciona, unicamente, quanto as percepgdes sutis das sensacdes nas
visceras, tal qual o estdbmago, porém ¢ uma concepgao abrangente ligada a outros pontos
corporais, que considera as nossas subjetividades e costuma ter um trabalho relacionado ao
estado de equilibrio corporal, isto ¢, a homeostase. Desta maneira, com base nos estudos de

Chen et. al. (2021), é possivel compreender que:

As atribuigdes do sistema interoceptivo sao fundamentais para
muitas fungdes fisioldgicas essenciais, como respirar, comer,
beber, urinar e manter a temperatura corporal, além de se fazerem
presentes em experiéncias psicologicas como uma variedade de
sentimentos e emogodes, ou entdo em comportamentos

adaptativos (CHEN, et al., 2021, apud SANTOS, 2021).

O neurocientista ¢ neurologista portugués, Antéonio Rosa Damadsio, em “E o cérebro
criou o homem”, de 2010, também enfatiza acerca da interocepcao e dos mapas mentais,
além de apresentar a percep¢do, conforme Monica Ribeiro destaca em “Cognicdo e
afetividade na experiéncia do movimento em danga: conhecimentos possiveis”’, como a

capacidade de mapeamento do corpo, enquanto ha uma interagdo com o mundo, como em:


https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2016.00743/full#B126
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A interocepgao ¢ uma fonte adequada para a relativa invariancia
necessaria ao estabelecimento de algum tipo de andaime estavel
para sustentar aquilo que por fim constituira o self (DAMASIO,
2010, p. 241)

Biologicamente, ¢ através do sistema neural - uma rede de comunicagdes do
organismo, mais especificamente do Sistema Nervoso Central (SNC), que a atividade
interoceptiva ocorre. A rede neuronal interoceptiva envolve uma regido conhecida como
cortex insular (figura 1), sendo compreendida como “(...) uma regido do cérebro que fica
escondida no sulco lateral, entre o lobo temporal e parietal, sendo dividido em duas regides
anatomicamente distintas em insula anterior (ou frontal) e insula posterior” (ALMEIDA et al.

2021),

FIGURA 1 - CORTEX INSULAR

The Insular Cortex

Disponivel em: <https://pt.slideshare.net/ElodiBodamer/the-insular-cortexelodi-bodamer-goa-class>. Acesso em:

21 fev. 2022.

Os mapas mentais sao “(...) mapas flexiveis de acordo com as alteragdes sofridas no interior e exterior do corpo,
e, acima de tudo, sdo privados, particulares a cada sujeito, podendo ser apreendidos, memorizados e evocados

posteriormente”. (RIBEIRO, 2015, p.35)

Estudos relacionados a interocep¢do utilizam-se de instrumentos laboratoriais para

quantificar as suas atividades e demonstrar a maneira como os individuos podem percebé-la,


https://pt.slideshare.net/ElodiBodamer/the-insular-cortexelodi-bodamer-goa-class
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em destaque para a percepcdo dos batimentos cardiacos como em “Posso sentir meu
batimento cardiaco: os dangarinos aumentaram a precisao interoceptiva”, de Christensen, JF,
Gaigg, SB e Calvo-Merino, da University of London, no qual o estudo apresenta que
dangarinos possuem maior precisao interoceptiva do que nao-dancarinos. Todavia, a intengao
deste estudo ndo se vincula ao quantitativo e sim, considera um dos possiveis aspectos da
interocepgdo que contempla a visdo artistica para este estudo - a sensibilidade interoceptiva.

As demais dimensoes desta divisdao sdo apresentados por Silva (2018), como:

A interocepgdo ¢ formada por trés dimensoes: sensibilidade
interoceptiva (SI), consciéncia interoceptiva, essas sendo medidas
subjetivas nas variacdes interindividuais para detec¢do dos sinais
corporais, € a acuracia interoceptiva (Al) que ao contrario das
anteriores tem como marca a objetividade com a deteccdo de sinais
corporais, método confidvel e primordial para avaliagcdo da (Al).

(SILVA, 2018, p. 6)

Na 4area da danga, algumas pesquisas encontradas em publicagcdes nos sites
pesquisados buscam trabalhar um desses segmentos da interocepg¢ao, possivelmente também
influenciados pela ideia da sensibilidade interoceptiva bem como existem outros que utilizam
de materiais clinicos para refutar os seus panoramas acerca da acurdcia interoceptiva, como
citado acima, inclusive alguns deles publicados em Lingua Inglesa. Um dos relatos quanto
produgdes que experienciam a interocepcao ¢ em “Meu e Seus Olhares - Uma Possibilidade
de Criar Danca com o Universo das Imagens”, de Nelita Castro Andrade, no qual a graduada
em Licenciatura em Danca pela Universidade Federal do Rio Grande do Norte (UFRN)
utiliza-se dos estudos de Antoénio Damasio sobre a imagem interoceptiva € as associa ao
sentimentos de saudade e luto perante a perda de uma ente querida. Conforme os escritos da

artista citada:

Damasio (2011, p. 88-96) mostra que interocepgdo sao as imagens
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que sdo construidas “quando evocamos objetos que estdo no banco
de memoria dentro do cérebro”, ou seja, em suma, interocepcao sao
as imagens criadas de dentro para fora do corpo. (apud CASTRO,

2016, p. 11)

A associagdo da interocepgao a questdes ligadas a memoria e as emogdes nao € uma
exclusividade do campo das Artes, assim como aconteceu nos estudos praticos da
pesquisadora supracitada, porém esta presente em demais pesquisas da area da satde,
principalmente por conta dos seus resultados em terapias comportamentais e nos beneficios
aliados a percepcao, sobretudo porque compreender acerca dos estados internos corporais

permite entender as suas reagdes diante das mais diversas atividades cotidiana.
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3. Capitulo 2: Atencao Plena

Com o advento das redes sociais, ¢ factivel notar em buscas basicas no site Google
uma maior intensificacdo na dissemina¢ao de atividades relacionadas a praticas meditativas,
embora ja existentes no mundo ha bastante tempo, como o Mindfulness, uma filosofia de
origem indiana e nas tradicdes budistas. Em sua génese, estd associado aos principios e
praticas ensinadas por Buda aos seres humanos na busca pela felicidade e liberdade espiritual,
sendo um dos importantes pilares do Nobre Caminho Octuplo, que no Budismo, a pratica

ativa leva a iluminacao perfeita:

“O proprio Buda deu especial destaque a Atencao Plena ao inclui-la
no Nobre Caminho Octuplo, a quarta das Quatro Nobres Verdades
nas quais ele comprimiu seus ensinamentos: sofrimento, sua
origem, sua cessacao € o caminho que leva a sua cessacao. A
Atencao Plena correta (samma - sati) € o sétimo fator do caminho
onde, entre o esfor¢o correto e a concentrag@o correta, conecta a
aplicacdo energética da mente ao seu aquietamento e unificagdo.”

(BODHI, 2013, p. 20, traducao nossa)

Ao pensar em uma divisio geografica, visto que a Republica da india é um pais
localizado no sul da Asia, no Hemisfério Oriental, ¢ possivel perceber que inimeras praticas
corporais e meditativas orientais com filosofias ligadas ao sagrado e a religiosidade foram
incorporadas ao mundo ocidental por intermédio do intercambio cultural ocorrido ao longo
da década de 1960, como, historicamente, observa o Prof. Dr. em Comunicagdo ¢ Semidtica,

Cassiano Sydow Quilici, pela Pontificia Universidade Catélica de Sao Paulo (PUC-SP):

Nas décadas de 50 e 60, o Ocidente comecgou a assimilar praticas
orientais, tais como yoga e meditagdo, através de movimentos
contraculturais que questionavam os modos de vida das sociedades
modernas. Podemos fazer hoje uma critica das limitacdes e
ingenuidades dessas propostas, em grande parte absorvidas e
diluidas posteriormente numa cultura “new age”, de forte apelo

consumista. (QUILICI, p. 3, 2018)
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O interesse de profissionais das mais diversas areas nos efeitos fisicos-emocionais da
pratica da Atencao Plena, em destaque para o campo da medicina, gerou uma proximidade da
comunidade cientifica. Dessa maneira, a técnica da Atengao Plena assimilou pontos de suas
origens e outros conhecimentos técnicos a partir da década 1980, em decorréncia do Programa
de Redugdo de Estresse baseado em Mindfulness (MBSR), assim assumindo um carater laico,
o que beneficiou atividades laboratoriais ligadas a esse tratamento e fez dos estudos de
Kabat-Zinn uma base para outros treinamentos que estdo sendo desenvolvidos por todo o
mundo, como a Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT).

Ao indagar em “Algumas reflexdes sobre as origens de MBSR, meios habilitados, e o
problema com mapas”, o célebre pesquisador revela as motivagdes do programa, como o
alivio do sofrimento e a sua a¢do catalisadora de compaixao e sabedoria, além de oportunizar
o aprofundamento nas dimensdes corpo-mente ¢ de desenvolver um trabalho intenso e
auténtico diante de uma forma de vida escolhida por seu diretor e que atrairia outras pessoas,

uma vez que:

Tenho esperanga de que as pessoas atraidas por este campo
venham a apreciar o profundo potencial transformador do dharma
nas suas articulagdes mais universais e habeis, através do seu
proprio treino e pratica de meditacdo. A atenc¢ao plena so pode ser
compreendida de dentro para fora. Nao se trata de mais uma técnica
cognitivo-comportamental a ser implementada num paradigma de
mudanga de comportamento, mas de uma forma de ser e de ver que
tem implicagdes profundas para a compreensao da natureza das
nossas proprias mentes € corpos, € para viver a vida como se ela
fosse realmente importava (Kabat-Zinn 2003)” (KABAT-ZINN,
2013, p. 284, tradugdo nossa)

Na perspectiva do professor Emérito de Medicina e diretor fundador da Clinica de
Reducao do Estresse e do Centro de Atencdo Plena em Medicina, na Escola Médica da
Universidade de Massachusetts, a definicdo de Mindfulness relaciona-se a prestar
intencionalmente no momento presente, sem julgamentos, o que a inten¢do esta relacionada a,

segundo Vandenberghe e Souza (2006):

Intencional significa que o praticante de mindfulness faz a
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escolha de estar plenamente atento e se esforca para alcangar esta
meta. Esta em contradi¢do com a tendéncia geral das pessoas de
estarem desatentas, ou de se perderem em julgamentos e reflexdes

que as alienam do mundo que as cerca.

Ja em sua etimologia, a palavra mindfulness, conforme Silva (2019):

(...) E uma tradugio inglesa da palavra sati no idioma Pali (lingua
original em que os ensinamentos de Buda foram registrados) e
pode ser traduzida para o portugués como atengao plena. Sugere:
percepgao (estar consciente), atengdo e retengdo (lembranga)

(SILVA, 2019, p. 6)

Em um contexto que baseia-se na observacdo do comportamento diante das
experiéncias, 0 MBSR tem a sua eficacia comprovada cientificamente, especialmente no
campo da terapia comportamental, uma vez que em seu principio ha uma busca por um foco
no presente, enquanto se estar compenetrado nos exercicios que desenvolve de maneira
formal e/ou informal em sua rotina, além de suas 8 virtudes: 1) Nao esperar nada; 2) Nao
pensar/Nao julgar; 3) Aceitar/Nao rejeitar; 4) Nao forgar; 5) Nao resistir/Soltar; 6) Atitude
amavel com si proprio; 7) Mente de Principiante; 8) Paciéncia. Assim, sobre o

desenvolvimento do programa ilustra Fernandes (2010):

“Trata-se do programa clinico desenvolvido por

kabat-Zinn, em contexto behaviorista, para populagdes com um
largo espectro de desordens relacionadas com o stress e a dor
cronica. Concebido com terapia de grupo, € tipicamente conduzido
num formato de curso de oito a 10 semanas, com sessOes semanais
de duas a duas horas e meia, para grupos entre 10 e 40

participantes” (FERNANDES, 2010, p. 8)

A metodologia do MBSR foi a base da segunda etapa base do grupo 1 do projeto de
pesquisa “Aproximagdes entre Mindfulness, Educagdo Somadtica e Yoga no programa

experimental - YASMIN” e que deu o pontapé para o desenvolvimento deste estudo. Desse
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modo, ao longo de semanas foram experienciadas praticas formais e informais, além de
reflexdes sobre as atitudes que integram essa técnica. Essas informagdes foram distribuidas
em relatos que podem ser vistos no capitulo 3 deste material e evidenciam algumas das

reverberagdes das praticas meditativas no corpo.

A Atencdo Plena e a interocepcao estabelecem um dialogo no que diz respeito a
processos afetivos, cognitivos e interpessoais do sujeito. E, quando relacionada a danga,
podem desenvolver habilidades que refinam a percepcdo corporal, especialmente para

bailarinos, tendo como exemplo:

(...) A Atencdo Plena enfatiza a consciéncia sensorial enquanto se
aprende um movimento, enquanto a danca chama a atencao para a
consciéncia sensorial depois de aprender um movimento. O
descanso melhora a Atengdo Plena para que o movimento venha da
consciéncia sensorial, em vez de imitar outra pessoa fazendo o
movimento ou observar-se fazendo o movimento em um espelho
(Batson, 2009b). Como resultado, os dangarinos podem melhorar a
consciéncia dos micromovimentos, como mudangas sutis de peso,
respiragdo, posturas corporais e imagem corporal. A maior
consciéncia dos micromovimentos coletivos contribui para
movimentos maiores, impactando positivamente as habilidades
gerais de desempenho dos bailarinos (Batson, 2009b)”. (SAUM,
A., 2017, p. 6, tradug@o nossa)

Outros programas sao ramificados daquele que foi fundamentado por Jon Kabat-Zinn,
um deles ¢ o Body in Mind Training (BMT), desenvolvido nos estudos da professora
britanica, p6s Doutora em Psicologia Clinica e diretora do Mindfulness Centre of Excellence,
Tamara Russell. Uma das diferencas em relagdo ao que foi desenvolvido pelo médico
americano ¢ a percep¢do do movimento, de um "mindful movement", que ocorre por meio do
uso de artes marciais, como o Tai Chi Chuan. A brilhante pesquisadora define tal movimento

como:
(...) O movimento consciente envolve plena consciéncia da
intenc¢do, da atencao ¢ de todas as nossas sensagdes fisicas e

mentais & medida que se desenrolam ao longo do tempo. E
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conduzido com uma postura de aceitagdo compassiva de cada
sensagdo - seja um pensamento, sentimento, memoria, emocao ou

sensacao corporal (RUSSELL, 2015, p. 22, traducdo nossa)

Além disso, diferencia o BMT do MBSR:
Essencialmente, minha estrutura de BMT ¢ baseada na mesma
teoria classica do MBSR, mas existem algumas diferencas
importantes na entrega e no método técnico. Os cinco componentes
do programa BMT — Pausa, Intencao, Atengcdo, Compreensao e

Compaixao — surgiram da defini¢do padrao de Jon Kabat-Zinn.

(RUSSEL, 2015, p. 12, traducdo nossa)

Sendo assim, existem programas ligados a filosofia da Aten¢ao Plena que empregam o
movimento em suas terapias, o que pode ser visto também em clinicas e grupos associados ao
desenvolvimento humano. A sua conexao com a arte sera desenvolvida nos proximos escritos,
mas ja aludem as questdes sobre a presenca e a percepcao de si. O estudo posiciona no
discurso um cérebro, um sistema nervoso ¢ as suas funcionalidades, elucida sobre a
possibilidade de sentir, conectar, ouvir e dancar, uma danca que acontece e muitas vezes, nao

¢ percebida.
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4. Capitulo 3: O que ha para além do espelho?

Inimeros momentos sdo distintos no periodo da infincia, mas um dos ocorridos
memoraveis ¢ a crianga se ver pela primeira vez no espelho e conseguir reconhecer o seu
proprio eu. E naquele momento que ela reconhece a sua individualidade, a sua existéncia para
além de outro ser. Tal objeto ¢ um signo distinto para as culturas, tema de estudo de tantas
areas do conhecimento e metafora para alguns textos. Além do mais, costuma ter formas

diversas, sendo possivel leva-lo para o ambiente que desejar e, por vezes, ao encara-lo, ¢ um
desafio reconhecer algo com tamanha complexidade — a nossa propria imagem e todas as

questdes que podem envolvé-la.

Na mitologia grega, ¢ possivel recordar do desafio de lidar com o reflexo, Narciso se
apaixonou pela propria imagem refletida no lago e, no fim, tornou-se simbolo da vaidade e do
ego. Ja na optica fisica, as leis de reflexdo no espelho plano conduz o pensamento as questdes
da luz, do angulo e do raio. Outro importante codigo ¢ o de uma das divindades das religides
de matrizes africanas, [emanja, “o espelho do mundo, ¢ a mae que reflete todas as diferengas e
protege a cabeca: o “Ori”, que tem haver com a formag¢do do individuo” (SALVADOR, L.,
2016, p. 4299). Além disso, ele pode ser utilizado como elemento cénico em espetaculos de
danga, como em “4 POR 47, de 2002, da Companhia de Danga Deborah Colker, uma
producao que nasceu do estudo sobre movimento-espaco e, para mais, segundo a diretora, “o

que ¢ a danga sendo imagem em movimento?” (COLKER, [s.d.])

O presente capitulo nao trata da profundidade de um dispositivo usado no cotidiano,
porém guia o pensamento para uma experiéncia somatica que despertou constantes reflexdes
sobre a propria imagem, o corpo e a danga, especialmente ao reconhecer a importancia de
uma escuta sensivel, da identidade artistica e das nuances em lidar com as angustias vindas
das idealizagdes sobre o ser e da ansiedade. Sendo assim, o espelho, nesse caso, surge do
relato e das inquietacdes sobre a intensidade de um processo de investigacdo que
interrelaciona 4reas com impactos socioemocionais, como desenvolvido nos capitulos
anteriores.

Em tese, a associagdao com o espelho também ¢ aludida devido a algumas dificuldades
de relatar observacdes tdo pessoais, frageis e proximas ao sagrado. Afinal, as investigagcdes
mantiveram um carater didfio, formal ou informal, e se exteriorizaram por meio de
movimentos sutis, regides corporais enérgicas ou até de sequéncias coreograficas pouco

desenvolvidas, embora algumas ainda parecam desafiadoras para expressa-las corporalmente.
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Foi uma constante atividade de se reconectar e de perceber como o ambiente alterava as
percepgoes e influenciava na intensidade das vivéncias.

Os vértices que formam o espelho sdo constituidos a partir das praticas do Body Scan
(traduzido para portugué€s como escaneamento corporal ou varredura corporal) uma técnica
que consiste na percep¢do de toda extensdo corporal através da mente, enquanto se mantém
na posi¢cdo de meditagdo chamada de savasana (deitado, bragos ao longo do corpo com as
palmas das mao voltadas para cima e os olhos fechados). Além disso, praticou-se também o
Slow Walking (caminhada lenta), um procedimento, por vezes, cronometrado, com a premissa
de percorrer lentamente o ambiente disponivel para a pratica com uma consciéncia em cada
passo, atento a origem do movimento em nossos pés € com a possibilidade de ser feito com os
olhos fechados ou abertos.

Outra pratica que também endossa esse espelho ¢ a meditacdo da bondade amorosa,
Loving-Kindness Meditation (LKM), uma técnica que se fundamenta, conforme Sabrina Ruiz

Bronzatto, Mestre em Psicobiologia pela Universidade Federal do Rio Grande do Norte:

Essa técnica busca focar a atencdo na consideracao de amor e
bondade a todos os seres, objetivando desenvolver um estado
afetivo de bondade (Hofmann, Grosmann, & Hinton, 2011). As
praticas de LKM sdo voltadas para o cultivo de sentimentos de
bondade, generosidade e compaixao para uma série de pessoas,
conhecidas e desconhecidas. Com frequéncia, busca-se cultivar
primeiramente tais sentimentos para si € para pessoas proximas, e
esses sao estendidos a outras pessoas em sequéncia, como, por
exemplo, a pessoas em dificuldades e a estranhos. (BRONZATTO,
2018, p.17)

Demais praticas meditativas da Atencdo Plena também foram conduzidas por videos
presentes na plataforma do youtube. Algumas dessas praticas integram cronogramas de outras

pesquisas e comprovam a sua efetividade diante de seus respectivos propositos, como em “O

efeito da pratica mindfulness na satisfacdo sexual e conjugal ”:

Intervencdes baseadas nessa pratica t€ém como principais

mecanismos a sintonia com os proprios pensamentos, emogoes €
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sensagoes fisicas e o desenvolvimento de habilidades para se
relacionar com esse conteudo interno com maior objetividade e
aceitagdo, principalmente quando esses estados internos mentais e
corporais sdo desconfortaveis. Agir com o trago mindful do
fendmeno significa relacionar-se com ele (ao invés de usar
estratégias para se livrar), o que capacita o individuo a responder de
forma mais consciente e competente. (ABDO, COSTA, FLEURY
2019, p. 171).

Através do projeto de pesquisa “Aproximacodes entre Mindfulness, Educagao Somatica
e Yoga no programa experimental - YASMIN, no Programa Institucional de Bolsas de
Iniciagdo Cientifica (PIBIC), foi permissivel uma espécie de reeducacdo da percep¢do, em
que o foco se tornou “(...) nas sensacdes corporais € ndo na representacdo externa do seu
movimento” (RATO e ALVES, 2019, p. 422), em especial por conta do aprofundamento no
método de educagao somatica, Body Mind Movement (BMM), por meio de praticas sincronas
em grupo no ambiente virtual. Houve também um aprendizado sobre o exercicio da pesquisa e
quais meios de registro tornam as informagdes verbais e/ou escritas confidveis para a
producdo académica, o que trouxe um avango para a producdo deste estudo, visto os

depoimentos de praticas também realizadas no PIBIC.

No primeiro ano do projeto, as praticas eram direcionadas ao grupo de pesquisadores.
J& no segundo ciclo, (2021-2022), a pesquisa tomou um carater mais individualizado e o
plano de trabalho desenvolvido consistia em evidenciar/analisar/estudar o mindfulness com
foco no movimento e na interocep¢ao, o que permitiu o inicio dos registros expostos a seguir
e que evidenciam uma atitude reflexiva e de conhecimento de si, por vezes, com foco na
respiragdo e nas sensagdes dos o0rgdos que permeiam os tempos (passado - presente - futuro).

A seguir, apresento o relato de 18 de abril, apds uma experiéncia com o Slow Walking:

O peito pesado

O coracao presente

A respiracio rapida e intensa
Os passos firmes

As paredes falam



As marcas desenhavam
Lava
Tubarao

Aguia ou sera um gaviao?

O peito tranquiliza

A respiracio conecta
A mente nao dispersa
O corpo fala

O corpo senti

Era um caminho

Por vezes, o céu

Em outras, o comum
O peito aperta

A respiracao solta

E, de repente

Os olhos lancam

Um quadrado laranja
Em horas, grande

Em horas, pequeno
Ficou por pouco tempo

Mas tempo o suficiente para nota-lo

O desejo era o término

A hora nao passava

A respiraciio puxava e afirmava que ainda era hora de ficar

O alarme

A pausa

Uma nova conexao

Os bracos enérgicos
Algo tem a dizer
Pouco consigo traduzir

Mas sinto o peito leve,

28
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O cérebro vivo.
O calor do sol

E a vida pulsando em mim

Sem duvidas, diferente do ontem

Imprevisivel quanto o amanha.

A experiéncia declarada poeticamente acima permitiu uma reconexao com os detalhes
do espago que habito e, possivelmente, alude a recursos para manter-se presente no exercicio
desempenhado e, sensivelmente, tende a questionar as imagens € os impactos corporais da
atividade, tal como o alivio no peito ¢ os bracos enérgicos. E também um lugar que
oportunizou trazer conhecimentos vindos da graduacdo, pois a preparagdo para a pratica tende
a modificar o seu desempenho, uma vez que no dia citado foi preferido realizar uma breve
massagem nos pés, evidenciando o “tridngulo de pé” (o primeiro metatarso, o quinto
metatarso € o calcaneo), que “(...) oferece a base mais segura para o corpo em sua totalidade”
(MILLER, 2005, p. 91). Em contraponto, quando nao ha tal preparagdo como ocorreu no dia
21 de abril de 2022:

Descuidado, nada, respirar, andar, aumentar, tela, sorrir, praia, nada, andar, respirar, crescer,
andar, nada, bragos, energia, nada, mente, mensagens, passagens, nada, respirar, observar,
percorrer, pensar, ndo pensar, nada, parar, perceber, ndo estava a respirar, soltar, alivio,

viver. Tristeza.

As anotagdes invadem outros procedimentos, como o desenho, assim como ¢ notado

na imagem a seguir do arquivo pessoal do dia 23 de abril de 2022.
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Embora os membros pesados ou energéticos sejam corriqueiros nas narrativas, o
esbogo busca enfatizar as imagens que atravessam a mente durante a pratica (a casa), a area
do corpo em que se percebeu um maior relaxamento (peito - coragdo) envolto as variadas
mensagens do Sistema Nervoso Aferente. Assim, a pintura transforma-se em um meio para
externalizar um processo baseado nos efeitos do relaxamento proveniente da pratica do
escaneamento corporal, atividade escolhida para este dia, e destaca o alivio no musculo mais
importante do corpo.

Uma outra énfase foi na respiragdo - um ato que se assemelha a uma “ancora”, pois

nos mantém conectados durante todo o desenrolar de um movimento consciente € um meio de
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regressar enquanto sua mente possa vagar durante as vivéncias, além de ser possivel praticar
em qualquer ambiente. A partir dela foi possivel analisar a interocep¢do, uma vez que nos
momentos em que eu sentia maior ansiedade era perceptivel uma respiracdo mais ofegante,
alteragdes na atividade estomacal, que também ocasionava uma certa mudanga de humor e
imagens/memorias que resgatam momentos na natureza, especificamente, em um entardecer
frente ao mar. A respiracdo também era um recurso para retomar a concentragdo, para
acalmar-se nas mais adversas situacdes e compreender como o corpo reagia a cada ambiente
em que era exposto. Ela costuma ser um dos contextos presentes nos relatos, a titulo de

exemplo, a pratica do dia 10 de maio:

Quando o peito tranquiliza

A respiracio flui

Mas o dedao conta alguma historia
Pouco traduzida

Mas algo tem a dizer

Aos poucos, a dificuldade em lidar com as minhas insegurancas, medos e
questionamentos quanto as minhas proprias agoes, derivadas de uma rotina forte, isto €, com
muitos afazeres a serem resolvidos, também sdo evidéncias em alguns trechos escritos, a titulo

de exemplo:

Eu preciso trazer afogo aos ombros

Permitir o seu descanso

Mesmo que sempre estejam em alerta

Enquanto isso, as falanges gritam, doem e acusam

O que vocé anda fazendo, além de digitar e digitar?

A preocupagdo constante em manter as praticas, em conciliar as demandas com a ideia
do autocuidado gerou um certo bloqueio durante o processo dessa pesquisa e, por vezes, nao
foi possivel seguir os relatos, sendo apenas interiorizados. Este episddio ocorreu em um
periodo posterior ao PIBIC, onde as inquietagdes sobre uma vida atarefada tornaram o que
parecia um refugio, um momento agoniante ¢ uma obrigagdo interminavel. Como seria

possivel produzir se 0 meu maior desejo € um descanso ou um afago? Tais reflexdes deixaram
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de ser apenas sobre mim, mas circundam uma esfera global e possuem os seus ramos na
atracdo pela constincia, na aversdao pela pausa, na énfase pelas aparéncias e de um
capitalismo que necessita de corpos saudaveis enquanto comercializa a vitalidade.
Embora estas praticas corporais e meditativas sejam oriundas de perspectivas sagradas

e espirituais, os efeitos de sua absor¢ao por um capitalismo desenfreado atingem os sujeitos
de forma feroz, o que os distancia da ideia de relaxamento e tranquilidade frutos da atuacao
dos exercicios de meditacio. Na verdade, sdo corpos cada vez mais cansados e que
sucumbem, enquanto estdo entorpecidos pela ideia de uma constante producdo em meio a
seres “desumanizados”:

(...) Nos nos transformamos em zumbis saudaveis e

fitness, zumbis do desempenho e do botox. Assim hoje,

estamos por demais mortos para viver, € por demais

vivos para morrer. (CHUL-HAN, 2015, p. 119)

Nenhum processo € linear, embora nossas previsdes possam desejar que o sejam.
Enfatizar o cansaco como uma das questdes que circundam esse estudo € esclarecer que a
escuta desenvolvida durante as praticas anteriores permitiram ter cautela nos momentos em
que o bloqueio persistia e que, apesar de uma visdo interiorizada, outras pessoas também
poderiam experienciar as mesmas circunstdncias, sem o mesmo respeito e cuidado,
especialmente no pais com o segundo nuimero de pessoas diagnosticadas com burnout, de
acordo com um estudo da International Stress Management Association (Isma).

Diante de um processo de reconexdo, em que agdes basicas sdo usadas para manter-se
integro nas atividades desempenhadas e com relatos tdo sensiveis que revelam pontos de
partida para distintos processos criativos expressos em varias linguagens, € possivel que
apareca o questionamento sobre “quais os reais impactos da ligagdo entre a interocepgdo e a
Atengao Plena na pratica e na criagdo de um estudante de Danga?”

O intuito da pesquisa ndo estava na constru¢do de uma performance e/ou espetaculo,
embora ideias quanto as células coreograficas tivessem aparecido durante a experiéncia, mas
foram adormecidas para dar sequéncia a outras atividades. A ideia do espelho surgiu no
momento em que a ligagdo entre as areas ocasionou uma outra qualidade de movimento, uma
entrega nas variadas atividades desenvolvidas no cotidiano, enquanto trouxe a tona um fluxo
constante, de um movimento fluido e atento a cada extremidade do corpo e com a amplitude
de suas conexdes mediante efeitos intensos de uma memoria que permite até “retornar” aos
dias em que cada pratica aconteceu.

Estar de frente ao espelho ¢ colocar em énfase a propria imagem e, nesse caso,
despir-se para se entregar em um trajeto de vulnerabilidades, que minuciosamente encontrou

os detalhes mais intimos enquanto se estava consciente € compenetrado. Foi dar vazao ao que
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alguns chamam de intuicdo e, aqui, a uma audi¢do agucada aos variados sentimentos € como
se manifestaram em movimento. Um acolhimento de sentimentos banalizados, mas que
provocam mudangas e alteram um olhar ensimesmado, uma vez que os quartos, as salas, os
ambientes sdo impactados dentro deste todo que ¢ a vida. A danca desemboca nas

provocagdes € o movimento conduz para um eu potente, lucido e empatico.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Tendo-se em vista a interlocugdo entre as experimentacdes das praticas meditativas da
Atengao Plena, o foco na interocepgao e os registros apresentados, € factivel um recurso que
vislumbra um estado consciente de si, que proporciona um eixo enquanto se esta em cena e/ou
em atividades elaboradas no cotidiano, usando de processos naturais, como a respiracao, e de
reverberagdes sutis no corpo para retomar a consciéncia e/ou evidenciar situacdes presentes
no ambiente em que o sujeito estd inserido, propiciando um movimento atento, cauteloso e
ampliando repertdrios de locomogdo, considerando também o contexto sociocultural que o
individuo esta presente.

Dialogos entre a Danga e outras areas de conhecimento sempre aconteceram ao longo
da historia desta linguagem, assim como a fisica presente na constitui¢ao da performance de
Loie Fuller. Os recursos investigados podem se tornar um meio de criagdo para inimeras
produgdes e também de preparagdo corporal para artistas, como na danga contemporanea,
uma vez que o movimento consciente € a presenca em cena, considerando o outro que pode
compartilhar o mesmo espago, ¢ um principio que deveria estar intrinseco nas atividades de
danca. Ademais, também constituem um espaco de discussdo do papel sociopolitico da arte,
pois amplia o conhecimento das realidades do meio e de seus fazedores. E, mesmo sendo
relacionada a propostas terapéuticas, ndo torna a danga uma terapia, apesar de seus efeitos
emocionais nos individuos e comprovados cientificamente.

Foi uma proposta que tende a ressaltar o corpo, pois acolhe as prerrogativas da
somadtica e, através das experimentacdes, esclarece sobre a percepcao de atividades cerebrais,
embora focalize em uma das areas deste campo - a interocep¢ao. Embora haja um recorte na
analise dos materiais, ¢ possivel identificar manifestagdes multiplas no corpo, enquanto os
exercicios sdo desenvolvidos e poeticamente relatados. Foi mais uma oportunidade de
desmistificar a persistente ideia de divisdo da estrutura fisica, porque cada memoria, peso e
poténcia tocava em um rol de experiéncias.

E reconhecivel a importancia do engajamento dos estudantes de graduagdo das mais
diversas areas de conhecimento nos programas de Iniciacdo Cientifica, em especial para o
campo das Artes na Universidade Federal de Alagoas, visto que esse trajeto oportunizou as
experimentacdes deste trabalho, bem como uma produ¢do que buscou utilizar os
aprendizados estudados durante o curso de Licenciatura em Danga e as participagcdes nos
projetos de pesquisa para compreender formas mais assertivas de escrita e registro dos
materiais pesquisados em estudos ligados a subjetividade e que proporcionam uma exposi¢ao

do amago.
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A investigacdo de um movimento proprio, de maneira autoral, também foi um dos
pontos presentes nesta travessia. Afinal, foi a possibilidade de identificar alguns padroes de
movimento, entender como as circunstancias poderiam interferir nele e remanejar a mente
para acgdes conscientes por intermédio dos métodos que possibilitaram tal retorno,
exemplificativamente a respiracdo. Além dos mais, as fragilidades narradas passaram a ser
percebidas como poténcias, seja de criagdo ou seja para o desenvolvimento pessoal.

O exercicio da pesquisa tornou-se possivel em decorréncia das oportunidades durante
a graduacdo e trilharam um caminho inicial, tal como este trabalho, para realizagdes
académicas futuras que pretendem continuar o debate a respeito do corpo, do movimento e de
promover uma comunicag¢do entre outros campos do conhecimento que veem na Danca a
viabilidade de tocar tanto o individuo quanto o meio que o cerca, promovendo espagos plurais
e abertos. E que possam de fato enxergar para além da criacdo, apesar da sua notoria
importancia.

Por fim, que outras pessoas possam ter o contato com fundamentos relevantes para a
comunidade cientifica, que propde uma andlise de um movimento, a principio em si,
aparentemente, introspectivo, mas a génese para modos de escuta ativa, sensivel e de

interacao com o outro € com o mundo em diferentes qualidades.
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