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Pode a Danca Contribuir Para o Alivio da Dor?
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A danga como auxilio terapéutico no tratamento da dor & fre-
quentemente indicada por médicos e psicoterapeutas. A crenca é
de que a prética da danga melhora os problemas posturais, além
de diminuir a ansiedade e o stress, considerados importantes fa-
tores entre as causas de algumas dores.

E importante ressaltar, entretanto, que nem sempre a pra-
tica da danca € um fator benéfico. Muitas vezes € até prejudi-
cial. Trataremos aqui da danga como um processo pedagdgico
do movimento que, quando bem orientado, pode efetivamente
contribuir na melhora psicofisica e no alivio das manifesta-
coes de dor.

A pedagogia do movimento visa ensinar os individuos a
readquirirem o contato consigo mesmo. O primeiro passo consis-
te na liberagdo da sensibilidade receptiva e consciéncia corporal,
habitualmente embotadas. Estimula-se a experimentagio com o0s
cinco sentidos, o desenvolvimento da percepcdo cinestésica, a
consciéncia da localiza¢do espagotemporal.

A possibilidade de contato consigo mesmo, através da au-
toconsciéncia corporal, promove, em contrapartida, a relacio
eficiente com o mundo exterior: maior atencio aos estimulos ex-
ternos e possibilidade de responder adequadamente a0 momento
presente. Assim, a expressdo “estar fora de si” indica que o in-
dividuo esta respondendo desproporcionalmente a estimulagio
recebida; ndo estando em relagio “consigo mesmo” também nio
esta em condigdes de reagir satisfatoriamente.

A autoconsciéncia corporal desperta o contato direto com as
memdrias, emogdes e outros aspectos da mente subjetiva. Mente
e corpo sdo comprovadamente interligados.

Os movimentos humanos mais simples dependem da aqui-
si¢do de padrdes complexos de coordenacdo motora. Desde os
primeiros anos da vida da crianca, estabelecem-se habitos moto-
res que incluem respostas posturais automaticas, muito dificeis
de serem alteradas; ¢ impossivel melhorar os habitos posturais
somente através de comandos verbais ou do conhecimento racio-
nal, pois eles envolvem estruturas neuromusculares subcorticais,
sobre as quais néo se tem controle voluntario.

Os habitos motores adquiridos durante a vida nem sempre
correspondem a maneira mais eficiente de utilizar o corpo.
De fato, na vida cotidiana da maioria dos individuos, os mo-
vimentos corporais sdo realizados com esforcos supérfluos,
que os tornam desajeitados, pouco eficientes e excessivamen-
te desgastantes.

A formagao do dangarino, que precisa adquirir um perfei-
to comando do corpo, deve incluir a reeducacéio dos habitos
posturais bdsicos para inibir reagdes automaticas inadequadas
que prejudicardo a organicidade e a eficiéncia dos movimen-
tos da danca.

E indesejavel a imposicio de treinamento muscular (exerci-
cios de danga) a um corpo que néo apresenta, em principio, uma
postura bem equilibrada. Decorrem daf os inimeros problemas
fisicos que os bailarinos enfrentam, pela utilizagdo mecénica da
forca sem a vivéncia orgénica do corpo.

Portanto, o ensino da danga deve comecar pela reorga-
nizacdo motora, através de exercicios muito simples e até
atividades do cotidiano. O dangarino precisa, antes de mais
nada, dominar profundamente o seu proprio corpo, conscien-
tizando-se de seus habitos motores automaticos, e aprender a
realizar movimentos basicos com o maximo de organicidade e
o minimo de esfor¢o supérfluo.

Basicamente, meu trabalho pedagogico consiste no desen-
volvimento da consciéncia e expressividade corporal, utilizando
técnicas propostas por diferentes especialistas. O ensino da dan-
ca, a meu ver, deve almejar os seguintes cbjetivos:

1. Sensibilizacdo ou afinagio dos sentidos visuais, tateis e
auditivos e sua integracdo com a percepgdo do corpo em termos
de peso, elasticidade e capacidade de movimento.

2. Dominio progressivamente consciente de todos os mo-
vimentos corporais.

3. Conhecimento e dominio do ritmo corporal, derivado
dos movimentos basicos do corpo.

4. Integracdo dos movimentos do corpo aos dos elementos
musicais. Emprego da musica como estimulo para a criacéo.

5. Integracdo de todos esses aspectos.

O método atende a pessoas com grande diversidade de inte-
resses, variando entre a simples necessidade de desinibir os mo-
vimentos corporais até uma complementacio de terapia psicolo-
gica, através de autoconhecimento e dominio do corpo. Recorro
frequentemente a minha formacéo de psicéloga para facilitar o
contato das pessoas consigo mesmas e com o grupo ou ainda
para evitar um excessivo envolvimento emocional — ou mani-
festagdes catérticas — que pode ser puramente desgastante ou até
psicologicamente nocivo.

A liberacdo do corpo propicia diretamente a liberagdo da
mente, a busca de novos vdos por novos espagos. O exerci-
cio corporal “faz bem para a cabe¢a” nfo apenas porque des-
via nossa atencéo dos incontdveis problemas cotidianos. Faz
bem para a cabeca, isto sim, porque nos recoloca em conta-
to conosco mesmos, com nossos desejos e nossas sensacdes,
reequilibra o organismo, colocando-o em sintonia com o mun-
do externo. E isso provoca, como efeito direto, uma relagdo
de alerta para os estimulos externos — uma melhor percepgio
do mundo ambiente, uma maior tranquilidade real (o corpo
ndo reage com tanta excitabilidade) diante dos obstaculos, das
ameacas de perturbacdes.



