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    4. CORPOCURA: A DANÇA COMO FERRAMENTA PARA A ATENÇÃO PLENA


    No presente estudo buscamos relacionar o Mindfulness com a Arteterapia, tendo a linguagem da dança como uma ferramenta para estar no presente. O Mindfulness é um conceito que data de milhares de anos e costuma ser citado como “o coração da meditação budista”, embora sua essência seja universal (WILLIAMS; PENMAN, 2015). O conceito se refere à habilidade de prestar atenção em qualquer situação que se encontre com a intenção de se envolver no aqui e agora de uma forma aberta, curiosa e autêntica, antes de fazer um julgamento sobre a situação (ROEMER; ORSILLO, 2010; DANE; BRUMMEL, 2013).


    Dos estudos que relacionam a arte com a psicologia, podemos refletir sobre a Arteterapia, uma linguagem perpassada por uma concepção estética do humano, visto como um ser criativo, capaz de se transformar em artista da própria vida. A Arteterapia pode ser considerada uma área de atuação profissional que utiliza recursos artísticos com finalidade terapêutica (CARVALHO, 1995).


    A arteterapia surgiu como uma alternativa terapêutica em meados da década de 1920, dentro de hospitais, quando alguns médicos psiquiatras passaram a observar em pacientes a ligação entre a psicopatologia que os acometia e suas produções artísticas. A arte passou a ser utilizada no ambiente terapêutico no sentido de possibilitar análises e elaborações dos pacientes sobre a natureza de suas criações.


    Seguindo o ciclo de desenvolvimento da psicologia, no período contemporâneo, nasceram algumas linhas de tratamento psicológico, a saber: Gestalt (ênfase nos processos de percepção e na psicologia da forma); Psicanálise (Freud, seu maior representante, fala dos mecanismos inconscientes); Análise de Jung (Jung, seu maior defensor e primeiro psicoterapeuta a utilizar a arte como forma de expressão do inconsciente, interpreta os rituais como recursos de defesa para minimizar a ansiedade diante do conteúdo inconsciente). A Análise de Jung, a Gestalt e o Psicodrama são as principais linhas de psicoterapia que utilizam a arte nos tratamentos psicológicos.


    No Brasil, a psiquiatra alagoana Nise da Silveira (1905-1999) foi uma das principais expoentes da corrente junguiana. Reis (2014) afirma que, para essa pioneira, a terapia com arte não deveria ter a finalidade de distrair, mas de contribuir efetivamente para a cura dos pacientes.


    A arteterapia, com o passar dos tempos, passou a ser um recurso para sensibilizar a pessoa para aquilo que o terapeuta pretende alcançar enquanto desenvolvimento ou até mesmo enquanto avaliação para ele, e pode ser utilizada também enquanto atividade clínica, enquanto análise do sujeito e sua subjetividade. Atualmente existe um leque de possibilidades onde a Arteterapia pode ser praticada por profissionais de diversas formações.


    Para Selma Ciornai (2004), há três vertentes possíveis em arteterapia:


    I - A arte em terapia: utilização de trabalhos de arte no tratamento psicoterápico e psiquiátrico, focalizando a atenção no material expresso no trabalho da arte (material inconsciente) e do processo de compreensão do significado simbólico das imagens, buscando insights sobre os conteúdos ali projetados; II - A arte como terapia: centrado no valor terapêutico do processo criativo e do fazer artístico em si. É um meio de a arte contribuir para o desenvolvimento de uma organização psíquica da pessoa, seu senso de identidade e seu amadurecimento de forma geral. Complementa e apoia a psicoterapia, mas não a substitui; III - A arte como terapia: o valor terapêutico da atividade artística está tanto no processo de criação quanto nas possíveis análises e elaborações posteriores sobre o processo de criação e os trabalhos realizados. (CIORNAI, 2004)


    Ao investigarmos a Arte como uma ferramenta de cura, pela qual o sujeito se conecta com seu próprio “eu” a partir de suas subjetividades, encontramos na linguagem da dança uma possibilidade de diálogo com a autobiografia do autor. Para estar na dança, assim como no Mindfulness32, faz-se necessário que o sujeito praticante se faça presente.


    4.1. ESTAR PRESENTE


    Dentre os diversos significados da palavra “presente”, este artigo faz uso da acepção como uma expressão de algo que existe ou acontece no momento em que se fala, que se sente, e que está no tempo atual.


    Estar no presente, num sentido mais holístico da palavra, seria estar em plenitude; e ser pleno é sentir-se completo apesar dos constantes desafios que atravessamos na vida, estar bem consigo mesmo, exatamente onde se está, em harmonia com os relacionamentos, com a carreira, dentre outros fatores.


    Ao analisar o presente contexto em que estamos inseridos, deparamos com uma pandemia em nível mundial, gerada pela disseminação do coronavírus, desde o início de 2020. Um momento em que somos desafiados e obrigados a passar por processos de adaptações e mudanças. Em relação aos impactos da pandemia da Covid-19 sobre a saúde mental, a médica psiquiatra Fernanda Benquerer COSTA (2020) cita os seguintes33:


    • Medo de ficar doente e morrer; • Evitação de procurar um serviço de saúde por outros motivos, por receio de se contaminar; • Preocupação com a obtenção de alimentos, remédios ou suprimentos pessoais; • Medo de perder a fonte de renda, por não poder trabalhar, ou ser demitido; • Alterações do sono, da concentração nas tarefas diárias, ou aparecimento de pensamentos intrusivos; • Sentimentos de desesperança, tédio, solidão e depressão devido ao isolamento; • Raiva, frustração ou irritabilidade pela perda de autonomia e liberdade pessoal. • Medo de ser socialmente excluído/estigmatizado por ter ficado doente; • Sentir-se impotente em proteger as pessoas próximas, ou medo de ser separado de familiares por motivo de quarentena/isolamento; • Preocupação com a possibilidade do indivíduo ou membros de sua família contraírem a Covid-19, ou transmitirem a outros; • Receio pelas crianças em casa não receberem cuidados adequados em caso de necessidade de isolamento; • Risco de deterioração de doenças clínicas e de transtornos mentais prévios, ou ainda do desencadeamento de transtornos mentais; • Risco de adoecimento de profissionais de saúde sem ter substituição adequada; • Prejuízo em processos de luto caso haja restrições de rituais de despedida; • Medo, ansiedade ou outras reações de estresse ligadas a notícias falsas, alarmistas ou sensacionalistas, e mesmo ao grande volume de informações circulando.


    Esses impactos nos colocam em tempos emocionais distantes do presente. Dito de outro modo, inconscientemente passamos a pensar no passado e no futuro, como forma de resistirmos ao caos. Se olharmos para o passado, antes da pandemia, vamos deparar com a saudade de um tempo em que andávamos sem máscara, sem medo de respirar, de nos infectar, sem receio do abraço, dessa interação entre corpos que é comum principalmente no Brasil, nosso país tropical de afetos e atravessamentos humanos.


    Se olharmos para o futuro, lidaremos diretamente com o desconhecido, com algo sobre o qual não temos controle algum. Estaremos mentalmente vivendo num jogo de projeções e fazendo diferentes criações, escolhendo entre o medo sobre o que está por vir e a esperança de que tudo isso vai passar, e de que estaremos livres e saudáveis num mundo bem e salvo.


    O passado e o futuro são diferentes tempos mentais, são projeções de momentos que não estamos vivendo. Se o presente é o único momento real, afinal, o que nos impede de vivermos nele? Eis a questão! Alguns estudos sobre o comportamento humano atribuem a essa condição, o fato de termos construído em alguma fase da nossa experiência, alguns gatilhos mentais e emocionais. “Gatilhos mentais” são considerados estruturas inerentes do nosso cérebro e eles se misturam (FERREIRA, 2019, p. 31). Já o “gatilho emocional” é uma resposta mental, geralmente associada a experiências passadas que trazem à tona traumas, medos, inseguranças, ansiedade, emoções armazenadas no inconsciente. Os gatilhos podem nos fazer interferir, mesmo que inconscientemente, nas nossas decisões, nos levando à rejeição e/ou aceitação da realidade, sendo que nossas decisões são tomadas, primeiro, no inconsciente, e só depois vêm à consciência, normalmente acompanhadas de alguma justificativa racional.


    Não basta identificarmos a rejeição: ressignifica-la é preciso! Investiga-la é um exercício doloroso, gera pressão, mas atravessa-la significa permitir-se descobrir compensações, recursos positivos que ampliam o nosso olhar e disparam nossas superações, que nos levam a enxergar o presente como o melhor e único tempo real.


    Quanto mais nos sentimos em harmonia com o presente, nos sentimos bem sendo quem somos, e isso influencia positivamente em vários aspectos da nossa vida. Na saúde, por exemplo, nos sentimos mais saudáveis e dispostos. Sentimos melhor o sabor dos alimentos, a saciedade proporcionada pela água, o fluxo da nossa respiração e uma melhor conexão com os nossos sentidos. Uma verdadeira comunhão com o nosso corpo.


    Estar bem no presente é estar bem consigo mesmo e isso afeta os relacionamentos, uma vez que a satisfação de estarmos em si nos impede de buscarmos e apontarmos defeitos nos outros, aprendemos a lidar melhor com as diferenças, nos conscientizamos de que somos os únicos responsáveis pela realidade que criamos. Nos tornamos mais produtivos no trabalho quando reconhecemos nosso potencial e nossas capacidades, passamos a ter mais amor pelo que fazemos, exaltamos nossas habilidades e nos permitimos estar consequentemente abertos ao fluxo da prosperidade e do sucesso profissional.


    Estando no presente deixamos de abrir nosso espaço interno para culpas, cobranças, expectativas, frustrações, passamos a ocupar esse espaço com mais silêncio na mente, nos tornamos mais gentis e amigos tendo um relacionamento interno mais feliz sem exigências, emoções negativas e desnecessárias.


    Ao invés de enxergarmos apenas pelo ângulo limitado dos problemas e das dificuldades, o estar presente nos coloca diante dos desafios, deixamos de lamentar e nos ocupar com pensamentos excessivos. Deletamos o lixo mental e fazemos downloads nas soluções para quaisquer desafios, colocamos em modo ativo o nosso guerreiro interior, dotado de uma força composta por recursos e inteligências.


    Para desfrutarmos melhor dessa plenitude, que é estar no presente, são necessárias não só mudanças de pensamentos, emoções e paradigmas, mas principalmente de atitudes conscientes. Colocar em ação externamente os conteúdos que estamos modificando internamente, seja no espaço em que vivemos, no trabalho, na família ou nos relacionamentos, é algo que vem reforçar e confirmar a chegada de resultados positivos em nossas vidas.


    Um dos maiores sentidos de estar no presente é também presentear as pessoas e o mundo com o melhor que carregamos em nós, quando modificamos algo internamente de forma positiva, nossa visão externa também tende a se modificar e isso reverbera positivamente em algum lugar no mundo. Do mesmo modo que as coisas boas que existem no mundo nos fazem bem, como é o exemplo da natureza: quando cuidamos da natureza estamos cuidando de nós mesmos, há uma troca mútua.


    4.2. CORPO NO PRESENTE + MENTE NO PASSADO = DEPRESSÃO.


    Nossas experiências e crenças formatam nossos corpos. Se costumamos ter pensamentos limitados, nossos movimentos também serão limitados. O corpo sintetiza e expressa o resultado dos conteúdos que carregamos internamente. No mundo oriental, a conexão entre corpo, mente e espírito é algo comumente praticado, faz parte do contexto cultural a disciplina com alimentação, cuidados corporais. A Yoga, por exemplo, é uma prática oriental milenar, que basicamente visa à integração de todo o nosso ser através do corpo.


    No contexto das artes, temos a dança como uma linguagem de expressão e comunicação do corpo, onde o bailarino basicamente precisa aprender a ter foco, organização, precisão, paciência, persistência, a lidar com seu próprio peso, ser flexível, leve, lidar com o espaço, com o controle e com a fluência dos seus movimentos. Assim como a Yoga, a dança pode também ser uma ferramenta de expansão de consciência, uma vez que ela move o nosso corpo de forma sensível e consequentemente movimenta nossos registros internos. Se carregamos internamente dores do passado, tristezas, por exemplo, a dança sem dúvidas pode ser uma potente ferramenta de cura.


    Ao utilizar o mapeamento etnográfico proposto por Fortin (2009), o artista-pesquisador cria um olhar sobre a obra coreográfica. Uma vez que pretende entrelaçar o conceito de Mindfulness com a Arteterapia, suas vivências corporais constituem também dado etnográfico, o que lhe leva a um processo de “autoetnografia”. Como assinala a autora, a autoetnografia é conveniente enquanto postura epistemológica, e caracteriza-se como uma “escrita do ‘eu’ que permite o ir e vir entre a experiência pessoal e as dimensões culturais” (p. 83). Dessa forma, os dados autoetnográficos se definem como expressões da experiência pessoal, e aspiram a “ultrapassar a aventura propriamente individual do sujeito”.


    Aproximando-se ainda mais da realidade empírica do artista-pesquisador, a prática autoetnográfica conduz ao método autobiográfico. Tal preceito condiz com Dantas (2007), para quem a pesquisa no campo da dança não deve afastar o pesquisador de sua experiência ligada a essa expressão artística. Assim, o embasamento textual e a obra de arte se incrementam com as experiências que levaram o artista-pesquisador a experimentar processos criativos, no desenvolvimento do Mindfulness. Portanto, da prática da autoetnografia, o pesquisador desenvolveu narrativas autobiográficas, que são apresentadas a seguir (trechos em itálico).


    
      
        
      

      
        
          	
            “Decidi me tornar um bailarino logo criança, eu gostava de dançar escondido, fechava a porta do quarto, ligava o som e bailava diante do espelho. Fazia isso escondido como uma forma de me sentir livre, tive que lidar logo cedo com “bullying” na escola e com a rejeição de familiares. Os filmes Dirty Dancing (1987), Billy Elliot (2000) e A Última Dança (2003) eram minhas maiores inspirações. Memorizava os passos e as falas dos atores. Aos 14 anos, vim morar em São Luís, determinado em me tornar uma grande referência nas artes. Sem nunca ter feito uma aula de ballet na vida, fui admitido numa audição para integrar o corpo de baile do Ballet Ópera Brasil. Concorri a uma das 15 vagas com outros 300 candidatos. O Teatro Arthur Azevedo se tornou minha segunda casa, um lugar onde iniciei o aprendizado com a arte da dança e principalmente das sombras. Cada movimento executado era sinônimo de muitos ruídos internos, eu sentia muitas dores. As dores do corpo passavam rápido, mas as da mente se repetiam, ouvia as falas preconceituosas, os risos dos colegas da escola ressoavam como fantasmas perturbadores. Foi muito difícil lidar com isso.


            Eu só tinha 14 anos, estava morando sem meus pais, não havia alguém para me orientar. Mudei de cidade e de escola, mas não mudei de escolha. Tive que lidar com mais bullying, fui mais ridicularizado na família e isso me gerava um grande sofrimento. Tive que lidar com a depressão na fase adulta e a dança foi a minha terapia. A única certeza que eu tinha era de que nada disso poderia ser maior que meus sonhos! Consegui realizá-los! Aprendi com a dança a expressar o que sinto com verdade, não ter medo de ser eu mesmo, respeitar minhas emoções, não me exigir tanto, ser tolerante, forte, resistente e isso reflete no meu corpo, mente, espírito, em tudo o que sou. Hoje lidero minha própria companhia de Artes, já circulei me apresentando por todos os estados brasileiros, ganhei prêmios, já fui contemplado com muitos editais culturais e me dedico a educar uma nova geração de bailarinos, criando belas coreografias e vídeos.”

          
        

      
    


    A autobiografia do autor nos situa, através de sua experiência, sobre estarmos no presente carregando dores emocionais do passado. O passado pode ser ressignificado e a dor pode ser considerada como algo que nos impulsiona a encontrarmos internamente grandes recursos.


    No caso da experiência citada, a arte também pode ser considerada uma terapia para a depressão, porém existem diversos graus de depressão e tratamentos clássicos para ela. A tríade básica do tratamento dos transtornos depressivos é: a terapêutica medicamentosa, a psicoterapia e outras terapias biomédicas. É comum ouvirmos falar, ver ou até mesmo sentir a depressão, é fácil conhecermos alguém que já passou ou está passando por ela. Trata-se de uma doença “democrática”, por atingir todas as crenças, raças, idades, gêneros e classes sociais.


    Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS, 2018), até 2020, cerca de 350 milhões de pessoas no mundo estariam sofrendo de depressão. As doenças mentais representam um terço das patologias não transmissíveis, num total de 13% de todas as doenças no mundo34. Sobre o que é a depressão, a Organização Pan-Americana da Saúde (OPAS), afirma que é:


    “um transtorno mental caracterizado por tristeza persistente e pela perda de interesse em atividades que normalmente são prazerosas, acompanhadas da incapacidade de realizar atividades diárias, durante pelo menos duas semanas e que além disso, pessoas com depressão normalmente apresentam vários dos seguintes sintomas: perda de energia; mudanças no apetite; aumento ou redução do sono; ansiedade; perda de concentração; indecisão; inquietude; sensação de que não valem nada, culpa ou desesperança; e pensamentos de suicídio ou de causar danos a si mesmas. A depressão pode afetar qualquer pessoa. Não é um sinal de fraqueza. É um transtorno tratável por meio de psicoterapia, medicamentos antidepressivos ou uma combinação de ambos.” (OPAS, 2017)


    Quando estamos inconscientemente presos ao passado, passamos a ter fortes tendências à depressão, considerando que a depressão não é simplesmente esse aprisionamento mental, não é só uma tristeza que em poucas semanas pode melhorar espontaneamente. Trata-se de uma doença clínica que muitas vezes pode ser fatal. Vamos considerar que atualmente, assim como o Covid-19, seja também uma epidemia.


    Para Silva (2016), os humanos têm a tendência de fugir de tudo o que possa retirá-los da zona de conforto vital ou abalar suas certezas ilusórias. Lutam ao máximo contra o sofrimento, tendem a negar a única coisa certa em suas vidas, a saber, a finitude física. No entanto, em essência sabem que o estado de segurança e proteção absoluta só é possível nos meses de vida intrauterino, mas insistem em alimentar a ilusão de que existem poções ou momentos mágicos que serão capazes de lhes devolver a paz absoluta e a sensação de felicidade constante. Assim, vivem esperando a hora em que todos os problemas serão resolvidos, as dores anestesiadas, os desejos satisfeitos e as inseguranças eliminadas. (SILVA, 2016, p. 262)


    As fugas nos levam a criar ilusões, hologramas mentais, espaços frágeis para habitação do ego, lugares imaginários onde acreditamos ter o controle de tudo, onde negamos o sofrimento, nos tornamos rígidos, travamos grandes batalhas desnecessárias e acreditamos numa falsa ideia de evolução. Nossa finitude só pode ser uma grande certeza se olharmos para a vida apenas por ângulos de visões


    

    

    4.3. CORPO NO PRESENTE + MENTE NO FUTURO = ANSIEDADE


    

    

    
      
        
      

      
        
          	
            
          
        

      
    


    

    

    4.4. MINDFULNESS: DICAS PARA UMA ATENÇÃO PLENA


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    4.5. DANÇAR É ESTAR NO PRESENTE


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    


    
      
        
      


      
        
      


      
        
      

    

  

OEBPS/Images/img-002.jpg





OEBPS/Fonts/MyriadPro-BoldIt.ttf


OEBPS/Fonts/MyriadPro-It.ttf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/MyriadPro-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/MinionPro-BoldIt.ttf


OEBPS/Fonts/MyriadPro-Bold.ttf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Bold.ttf


OEBPS/Fonts/SPIonic.ttf


OEBPS/Fonts/MinionPro-It.ttf


OEBPS/Images/capa.jpg
| ) - o A
: \ Vo, \ 4

@ LEONIDAS PORTELLA

[

= .

PO Stm

y‘ \Criacoes em dan;a entre
¥ espacos, presencas
+ e virtualidades

DIALETICA





