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Resumo

O presente artigo reflete a utilizagdo de certos principios
das técnicas do método Body-Mind Centering(R) no
ensino nas artes corporais. As estratégias especificas
relacionam e integram o fluxo continuo de informacgdGes
cinestésicas em relagdo a gravidade, ao apoio e ao
espago com uma turma de estudantes de danca da
Unicamp. Compartilho com o leitor a interagdo dos

trés sistemas: somatosensorial, visual e vestibular

com o intuito de ampliar a consciéncia do movimento
entre a recuperagdo do eixo entre o equilibrio e o (des)
equilibrio, bem como a percepgao dinamica do movente
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Abstract

This article reflects the use of certain principles of

the techniques of Body-Mind Centering(R) method in
teaching performance arts. Specific strategies relate
and integrate the continuous flow of kinesthetic
information in relation to gravity, support and space
with the class of dance students from Unicamp. Share
with the reader the interaction of three systems:
somatosensory, visual and vestibular aiming to raise
awareness of the movement between the recovery of
the balance between the axis and the (im) balance,
as well as the dynamic perception of moving between
action, rest and the environment.

entre a¢do, repouso e o ambiente.

Neste trabalho entrelago minhas
experiéncias profissionais com a
pratica e a teoria, baseadas em alguns
principios das técnicas do método
Body-Mind Centering (BMC) no
ensino nas artes corporais. O ponto
central da pesquisa é o movimento
corporal, sua aplicagcdo na danga,
sua composicao de elementos

basais para uma reorganizagao
corporal, que por meio de vivéncias
possibilitam relacionar e integrar

o fluxo continuo de informacgdes
cinestésicas em relagdo a gravidade,
a0 apoio e ao espaco. Contudo, esse
tema me levou a uma investigacao
acerca do funcionamento do Sistema
Vestibular, bem como sua influéncia
no desenvolvimento sensdrio-motor,
incluindo as gradagdes de tonus e de
qualidade.

Por isso, o estudo do Sistema
Vestibular e do equilibrio sera de

fundamental importancia para
analise e aplicagdo de um caminho
do desenvolvimento motor nas artes
cénicas, bem como a oportunidade de
aprofundamento dos conhecimentos
na area do movimento corporal
cotidiano e artistico, com énfase

no dialogo entre consciéncia e

acdo. Foi com minha experiéncia

na danca e nos principios do BMC
que passei a entender o movimento
como ajustes corporais apropriados,
como um continuo didlogo de forcas
que exercem diferentes efeitos nos
sistemas, levando o individuo a
deslocar-se no espaco.

Muitas sdo as estratégias para uma
reorganizacdo corporal. Alguns topicos
de movimentos neste artigo foram
desenvolvidos em 2009 durante o
laboratério corporal realizado com
uma turma de dang¢a na Unicamp
(Universidade Estadual de Campinas),

que teve como foco a corporalizagdo!
de um constante reajuste corporal em
relacdo a procura do equilibrio entre
suas partes e na sua relagdo com o
espago.

O equilibrio corporal, embora nos
pareca légico, é um fator muito
importante e determinante nas artes
corporais, sendo proporcionado

pela interagdo de trés sistemas:
somatossensorial, visual e vestibular.
Na danga considera-se o sentido

que permite ao bailarino executar
sequéncias complexas de exercicios
e coreografias, com maior fluidez,
destreza e habilidade. Igualmente
auxilia-se pela percepgao e utilizagdo
da musculatura, fatores necessarios
para a execug¢ao dos passos e das
frases? de movimentos almejados,
bem como na relagdo do ato
prolongado do movimento no espago
e na manutencdo da postura dinamica.



O sentido do movimento

O sentido do movimento é considerado
no método BMC como um sexto
sentido especial, do mesmo modo que
a audicdo, a visdo, o tato, o olfato e o
paladar.

Logo, para trabalhar com o Sistema
Vestibular e o reflexo vestibulo-ocular
(RVO) é preciso basear-se em uma
tentativa de recuperar o eixo entre

o equilibrio e o (des)equilibrio, bem
como a possibilidade de ampliar e
construir um diferente vocabulario de
movimento, a partir das (inter)feréncias
do sistema vestibular nos nervos
cranianos motores, que tém influéncia
no sistema visual (focando na danga).

A fungdo do movimento ndo estd
confinada a anadlise do enquadramento
estatico, mas sim ao resultado

da cooperagdo entre estruturas
especificas e do modo como esses
caminhos interagem em diversos niveis
e influenciam as multiplas maneiras

de atuagdo. Observamos que a partir
do momento em que o bailarino esta
pronto para a agdo, seu corpo possuli
uma sustentagdo, porém ndao devemos
assumir uma postura passiva, conforme
citagdo de Berthoz (2000, p.227):

1. Ver bibliografia Queiroz.

2. “Frases de Movimento” referencia uma
sequéncia de passos feitos pelo bailarino.

“Postura ndo é um estado passivo de
reacdo iniciada pelos reflexos. E um
estado de preparagdo para mover-se,
baseado numa simulagdo interna, que
prevé sequéncias de movimento, e
num alvo geral da agdo”.

Se, segundo Cohen, o movimento

é a nossa primeira percepgao,
entdo, a partir dessa perspectiva,

ha uma relagdo entre o movimento
intrauterino por parte de um bebé e
o0 ambiente, sendo este determinado
pela movimentagdo da mae e pela
experiéncia de movimentos pessoais
no desenvolvimento da agdo de
perceber-se e de mover-se. Neste
momento relaciono o sistema
vestibular com Berthoz:

“Através do sistema vestibular
hd uma fusdo entre movimento
pessoal e movimento ambiental. A
primeira percepgdo de movimento
acontece através do nervo cranial
(Sistema Vestibular), que registra o
movimento. Mais tarde, os nervos
espinhais (nervos sensoriais e
motores) se desenvolvem e controlam
0s musculos do corpo. Contudo,
dentro desses nervos espinhais, 0s
nervos motores mielinizam antes
dos nervos sensoriais, pois fazemos

algo antes de receber o feedback do
que fizemos. Assim, nos nervos da
medula espinhal, o bebé tem que
se mover para receber o feedback,
enquanto no nervo cranial, ele estd
apto a registrar o movimento de seu
ambiente sem fazer o ato sozinho. “O
sistema vestibular registra ambos os
tipos de movimento”
(BERTHOZ, 2000, p.106)".

Em outras palavras, na visdo do BMC,
antes de poder sentir algo é preciso
fazer algo. Isso significa que, mesmo
gue sem um aparente movimento
externo (um corpo que ndo se move
no espaco), ja existe um movimento
interno, a partir do qual podemos
receber o retorno desta acdo em
sensagoes.

Primeiramente o bailarino precisa
movimentar-se para entdo perceber
e sentir o que ocorreu, e, portanto,
nos movimentos realizados na
danca existem trés fatores que sdo
bastante utilizados pelo bailarino:

a verticalidade, o equilibrio e a
orientacdo no espaco. Na organizacdo
corporal, a cabeca estabelece toda
relagdo com a pélvis, o centro da
gravidade e os pés.
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Sistema Vestibular

O Sistema Vestibular esta localizado
no ouvido interno e é composto de
duas partes, sendo elas os canais
semicirculares, e utriculo, e o saculo
encontrado em cada um dos ouvidos.
Em cada lado do ouvido encontram-
se trés canais semicirculares, cada
um alojado em um plano diferente,
promovendo uma representagdo
tridimensional da aceleragdo angular
da cabeca. A outra parte é composta
do utriculo e do saculo, que sdo os
orgdos otoliticos. Eles detectam a
aceleragdo linear da cabega no plano
horizontal e vertical, ambos na sua
relagdo com a gravidade. Nesses dois
orgdos ha receptores que recebem

a informacdo exercida pelo fluido e

] propagam sinais nervosos, levando-

0s ao cérebro pelo nervo vestibulo-
coclear (PEES, 2010).

Goddard sugere:

O vestibular é o mais antigo e um dos
mais primitivos do sistema sensorial
e opera junto com reflexos que
facilitam o equilibrio. Entdo o aparelho
vestibular e o sistema de reflexos
sdo interdependentes no controle da
postura e do movimento (GODDARD,
2005, p.57)".
o

Desse modo, a compreensdo de como
o Sistema Vestibular é composto
auxilia no estudo e corporalizagdo do
equilibrio corporal. Apesar de tudo,

a fungdo do movimento ndo estd
confinada a analise do enquadramento
estatico, essa consideracgdos é o
resultado da cooperagado entre
estruturas especificas e pelo modo
como esses caminhos interagem

em diversos niveis e influenciam em
multiplas maneiras de atuagdo. Assim,
possibilitam ao leitor (ouvinte) uma
visdo geral do sentido do movimento,
a fim de que possa ampliar sua
percepcdo e entendimento da
necessidade do uso consciente dos
mesmos, em um processo técnico e
poético do artista criador.

Nota-se, ainda, a influéncia ocasionada
pelos trés canais semicirculares
localizados no ouvido interno na
movimentacdo do bailarino, influéncia
percebida na tridimensionalidade

da utilizagao do corpo no espaco.

O movente deve também manter
uma atitude baseada na percepcao
do equilibrio do seu corpo, das suas
escolhas e das qualidades inerentes
da reestruturacdo equilibrio/

desequilibrio, para poder efetivamente

contribuir nas informagdes e nas
diferentes posturas desenvolvidas
no ato de dangar e poder fazer uso
mais consciente das influéncias

da aceleragdo angular e linear na
qualidade expressiva do movimento.

Segundo Berthoz (2000, p.69-70):

“A informagéo vestibular ndo
permanece no nivel da primeira
transmisséo sensdria. E também

transmitida para o cdrtex cerebral,
onde contribuem para muitas fungdes:
percepgdo de orientagdo consciente,
contemplagdo do movimento, controle
de postura e coordenagdo de gestos.
Essa também participa do papel de
construir uma percepgdo coerente das
relagBes entre o corpo e o0 espago...
As mensagens de origem vestibular

—contribuem para 0s maiores aspectos

cognitivos do esquema corporal e da
representagdo espacial”.

Portanto, essas escolhas sdo
mecanismos basicos de atos
expressivos, ou seja, elas se deixam
ver no ténus, nos orgaos, nos reflexos
e nos musculos. Dangar nessa
autonomia de co-presenca é tornar-
se consciente do vir e mover-se(r),

no fluxo da interagdo da atividade
corporal em que estdo integrados
elementos conscientes e inconscientes
de elementos proprioceptivos.

Por isso, o bailarino torna-se mais
consciente ao corporalizar o sistema
vestibular, ao fazer uso das mudancas
de diregado, frequéncia, forca e
amplitude na execu¢do do movimento
para criar estratégias singulares no
mover e na cria¢do coreografica.

A danga envolve um amplo contexto
de interagdo do individuo objetivando
tanto o esforgo cinestésico como a
exploragcdo do movimento que se
desenvolve na projecdo diferenciada
no espago. Para que isso aconteca,
ocorre uma integracdao complexa

de diversos estimulos oriundos dos
receptores mecanicos da pele, das
articulagGes, dos musculos e dos
sistemas corporais. O bailarino utiliza
esse sentido receptor de forma
deliberada para ampliar essas fontes
de movimento.

Fundamentos para
movimentos

Escolhi trabalhar com alguns reflexos,
reagdes posturais e respostas de
equilibrio que exercem influéncia nos
planos sagital, horizontal e vertical ja
que muitos dos alunos nunca haviam
tido contato anteriormente com o
método BMC e assim eu poderia
estabelecer bases fundamentais para
uma melhor reorganizagdo de tonus.

Para nds, que pertencemos a area das
artes corporais, é crucial entender
primeiramente a modulagdo de ténus.
O tonus muscular esta presente

em todas as fungGes motrizes do
organismo, tais como: o equilibrio,

a coordenacdo e o movimento. O
musculo, mesmo em repouso, possui

“um estado permanente de tensdo -

que é conhecido por tono ou ténus
muscular.

Para se ter uma ideia do processo

do laboratdrio corporal, relaciono os
temas a seguir com a utilizagdo das
bolas suicas e com alguns relatos de
alunos na descoberta do processo de
reorganizacdo de padrdes corporais
fundamentais na pragica da danca.

1. Primeiramente trabalhei com a
percepcdo da flexdo e extensdo
fisioldgica, logo com a parte
anterior e posterior do corpo como
apoio simultaneo no movimento.
O primeiro trabalho possibilita um
maior desenvolvimento do ténus
nos orgaos abdominais da frente
do nosso corpo, parte essa que
sentimos somente na extensdo e
esquecemos de deixa-la presente
durante diversos movimentos. O
segundo modula a parte anterior
e possibilita um aumento dos
musculos extensores; atua no
aumento dos musculos posteriores
do corpo, levando-nos para quando
eramos um bebé, nos afastando do
chdo, dando forca da gravidade em
utilizacdo da coluna vertebral em
uma forma de arco ou extensao.

. Q- -
A respeito desse tema, apresentoa ——

experiéncia relatada por uma aluna:

“Depois dessa aula, levei esse novo
conhecimento para o meu dia a
dia. Consequi ficar mais atenta ao
meu proprio corpo, buscando essa
modulagdo de flexdo/extensdo,
observando muito isso no corpo de
outras pessoas, bailarinos ou néo. A
ideia de flexdo como apoio interno da
extensdo, me deu uma no¢éo mais



clara e suave para a organizagdo, uma
mudang¢a que se inicia internamente. E
essa forma é completamente diferente
de outros “comandos” que eu jd havia
aprendido como, “fechar a costela”,
que quer dizer mais ou menos a
mesma coisa, mas que provoca uma
alteragdo muito de fora para dentro,
o0 que costuma provocar colapsos e
padrées rigidos com o ténus muito alto,
senti que com esses “comandos” fico
aparentemente ‘organizada’ a custo de
muita tensdo”,

2. O proximo passo abordado foi como
percebemos o apoio e o contato
com o chao, fazendo uso desse
suporte a modo de possibilitar
o desenvolvimento da nossa

_extensdo, através de novos apoios
favorecendo dverticalizacgo. O
reflexo tonico labirintico cria um
vinculo com a gravidade e aumenta
o ténus da parte do corpo em
contato com o chado. A partir dessa
experiéncia podemos modular o
tanto de energia necessaria para
nos afastarmos do suporte da
terra, ainda que permanecendo
orientados pela agdo do contato
de nossa pele com a superficie. O
reflexo corretivo do corpo ocorre
quando nos movemos no chao,
utilizando como referéncia os
receptores cutaneos em contato
com a superficie de suporte,
estabelecendo assim uma base
para a nossa orientagdo vertical.

O reflexo corretivo visual, a partir
do suporte do corpo no chao,
possibilita a utilizagdo dos olhos no
apoio a/uma orientagao espacial

da verticalidade. E, por ultimo, a
reagdo/de Landau ao nos movermos
do apoio da terra a uma orientagao
horizontal e em dire¢do ao espaco,
como se estivéssemos voando,
apoiados no espago e na suspensao
dada por essa reacao.

Uma aluna questiona-se a esse

“Como fazer isso comigo? Ir com

~=__respeitoe cu/dac{ggg[,a,a,agéol'\'””

mim, confiar-em mi
movo. O rr\fbviment\o também pode
me mostrar que iénho—,agg[o em-mim
mesma“.

3. A pirueta de bola diz respeito ao corpo girar
completamente apoiado na bola Suiga.

3. Agreguei duas reagGes de
verticalizacdo que ajudam a integrar
e a rolar o corpo para um lado e para
outro. Utilizamos para esse propodsito
o Reflexo Corretivo do Pescogo
(NOB) e o Reflexo Corretivo do
Corpo (BOB). Ambos se desenvolvem
em um eixo continuo de pescogo e
torso, possibilitando uma integridade
do movimento através da rotagdo
desde a posicdo de estar sentada até
a posicdo de ficar em pé, - base de
vocabulario do nosso plano sagital, o
qual promove um planejamento para
a locomocao pela base de apoio do
chdo, em diregdo ao espaco durante
uma agao.

E sdo essas as bases em rolamentos
e movimentos amplamente
utilizados na danca. De acordo

com Cohen (1993), o NOB e 0 BOB
primitivos “sdo os primeiros padroes
de locomog¢do no movimento de
rolamento e também essenciais para
estabelecermos um centro integrado
do eixo corporal.

A experiéncia do rolar para uma
aluna se verifica na afirmagao
durante o exercicio de integragao
dos tépicos anteriores dado:

“Nessa aula fizemos rolamentos pelo
chdo em trios e brincamos com a
bola de rolar para frente, para o lado
e para trds... exploramos as quedas
na bola e as respostas de equilibrio e
desequilibrio. Primeiramente fizemos
a pirueta de bola® e aos poucos
outras dindmicas que geravam o
desequilibrio... atravessamos a sala
fazendo o rolamento até o final e
passando por cima da bola. Apds esse
experimento, formamos duplas, nas
quais um conduzia a bola e o outro
se deixava conduzir sobre ela. Quem
conduzia deveria causar situagdes
de desequilibrio para que o corpo do
outro respondesse. Foi um exercicio
bem bacana e consegui, e acima
disso, ter confianga no meu proprio
corpo em saber que em uma situagcdo
de perigo, no caso do desequilibrio,

ele responde porsi. g

Dando continuidade a vivéncia nos

para trabalhar a reagdo corretiva

__laboratdrios do Sistema Vestibular, —
utilizamos exercicios na bolaSufca—

LHRR), o reflexo simétrico '

tonico do pescoco (STNR) e o reflexo
assimétrico tonico do pescoco
(ISNR). A primeira reagao corretiva
ocorre por estimulagdo do Sistema
Vestibular, pelos otolintos do ouvido
interno que nos orientam em relagdo
a forga da gravidade e que ocorrem
guando movemos a base de apoio ou
nosso corpo em diferentes posicdes,
tanto para frente, como para tras ou
para os lados, mesmo quando temos
a tendéncia de trazer a nossa cabeca
para a posi¢do vertical.

O reflexo simétrico tonico do
pescoco (STNR) ocorre em um
apoio do individuo na posi¢do
quadrupede. Se flexionarmos o
pescoco, ou abaixarmos a cabeca,
esse movimento aumentara
simetricamente o tonus flexor de
ambos os bracgos, os dobrando

com apoio do antebrago no chdo

e, simultaneamente, as pernas
serdo estendidas, simplesmente
alongando-as. O mesmo se da na
fase de extensdo, se estendermos
0 Pescogo, ou seja, se levantarmos
a cabeca, os dois bracos se
estenderao, saindo do apoio do
chdo, levando o corpo para o alto e,
a0 mesmo tempo, as pernas com o
apoio nos joelhos serdo flexionadas.

Para terminar, temos o reflexo
assimétrico tonico do pescogo
(ISNR). O ISNR é um reflexo
complementar ao reflexo anterior,
pois se trata de uma posi¢ao
de apoio do corpo nos quatro
membros. Esse reflexo ocorre
quando estendemos o pescogo
ou levantamos a cabega, o que
aumenta o ténus flexor dos bracos,
os dobrando e ao mesmo tempo
aumentando o ténus extensor de
ambas as pernas, estendendo-as.
Se flexionarmos o pescogo, isso
fard com que ambos os bracos se
estendam e ambas as pernas se
flexionem.

Abaixo veremos um depoimento de
uma aluna e suas experiéncia com
essse topico.

“A experiéncia segue com 0s
movimentos simétricos e assimétricos,
membro superior, inferior e cabega. A

—_coordenacdo fica mais dificil e é bom

””*oébé{@gda bola, parego estar fazendo

—muito e ao mesmo tempo nada, apenas
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pensando. Com o desenrolar da aula os
movimentos se tornam mais naturais.
Comeca a haver I6gica, muita Idgica, ai
penso: - Nossa, onde estava escondida
esta coordenagdo, esta movimentagdo
com um fluxo prdprio? Senti muita calma
e aten¢do ao movimento, perceber o
que acontecia comigo é que eu tentava
fazer. Consciéncia do movimento, viver
o0 processo, aceitar o fluxo natural e
aproveita-lo foi extremamente util para
a proxima aula, na qual explorarimos
deslocamentos com a bola, lancando o
corpo a frente em extensdo”.

5. O préximo tema abordado foi o
da respiragao celular. No BMC
a respiracdo celular é um dos
primeiros padrdes organicos de
movimento, o qual se dd em um
meio fluido, diferente da troca
gasosa que ocorre na respiragao
pulmonar. Dessa forma, a respiracao
celular sustenta todos os outros
padrdes de movimento e o tonus
postural. As células unicelulares
foram as primeiras unidades
terrestres capazes de se locomover
em dire¢do a algo e de se retrairem.
Em cada célula no corpo ocorre
movimentos de expansdo e
contragao.

Sobre a respiragdo celular relata uma
aluna:

“Voltando para a respiracdo celular e
0s movimentos dos fluidos organicos,
cada célula respirando e se expandindo.
Tive sensagdes muito interessantes,
de repente senti uma presengca muito
grande da articulagéo do cotovelo e do
brago, mas o antebraco e principalmente
as mdos eu néo conseguia sentir, como
se meu membro existisse até a altura
do cotovelo... Meu corpo foi ficando
muito pesado e a sensacdo que eu tinha
era que estava afundando no chdo,
sendo enterrada. Ndo conseguia fazer
nenhum movimento, parecia ndo ser
possivel sair daquela posicdo. Quando
foi dado o comando para nos movermos,
fiquei ainda um tempo imdvel tentando
mentalmente ir voltando. A primeira
parte do corpo que consegui mover
foram os dedos da mdo que lentamente
foram reconduzindo o resto do corpo.
Através dos apoios dsseos no chdo
fui levantando e assim que fiquei em
pé apoie-me em mim mesma, nas
minhas estruturas e uma nova situagdo
foi se estabelecendo, pois havia uma
instabilidade de eixos, eu sai do eixo
vertical para outros eixos de equilibrio.
Mantive os olhos fechados ainda por um
longo tempo e quando consequi abri-los

tinha um foco interno muito presente.
Foi dificil voltar desta experiéncia que foi
téo boa e percebi que deixou tranquila
pelo resto do dia.

O corpo se move por si s6. Muito peso.
E como desligar o racional e deixar
um fluxo interno tomar o comando do
corpo. E um movimento interno que se
processa internamente e passa a mover
0s membros. Movimento verdadeiro
e movimento interno que passa para
o externo. Ndo consigo fazer isso em
muitos momentos da minha vida,
conseguir o movimento me torna mais
espontdnea, natural. E bom néo estar no
comando, calculando o que devo fazer,
como fazer. Me traz a dificuldade em
outras atividades corporais, como nadar
e dangar no tecido acrobdtico. Deixar
a inteligéncia corporal se manifestar.
Na experiéncia, me movia, mas ndo
parecia sentir o cérebro comandando. O
movimento dos membros era o final do
processo, do que acontecia por dentro.
Necessidade de ser menos racional, o
medo, a inseguranga, a repressdo dos
impulsos, medo ser observada, rejeitada,
reprimida... Sensagdo de alivio de ndo
estar sentindo isso tudo”.

6. O motivo de abarcar o fluido
cerebroespinhal é que no Sistema
Vestibular, o labirinto é preenchido
com fluidos especiais. Esses
fluidos sdo a endolinfa e a perlinfa.
A primeira é similar ao fluido
intracelular com alta concentragdo
de potassio e baixa de sddio. Jd a
perlinfa, por outro lado, preenche o
espago entre as membranas e o 0s
ossos do labirinto, sendo similar ao
fluido cerebroespinhal.

7. Ao trabalhar o Sistema Sestibular
anteriormente, passomos por suas
varias camadas até chegarmos a
ele. A partir desse ponto, pode-se
arriscar criar linhas com o corpo
em referéncia ao sistema que nos
mostra onde estamos nos espaco.
Passamos a focar na agdo realizada
de uma maneira dindmica e mais
fluida, tal como uma ferramenta
afinada e apta, que nos capacita a
realizar desenhos e modular nossos
movimentos com menor esfor¢o no
espago

Neste outro relato percebemos a
influéncia exercida no trabalho pelo
sistema vestibular:

”[...] a sensagdo de uma ligagdo entre
os dois ouvidos era muito forte, e de

um peso que oscilava de um lado para
o outro, frente, trds, todas as direcdes.
Parecia dgua que rolava dentro da
minha cabe¢a”.

8. Partindo da integragdo dos temas
anteriores, reforgei a significante
triade atencdo, intengao e agdo, que
no BMC sdo elementos fundamentais
de reeducacgao e entendimento
do movimento. Elas possibilitam
uma integragao multisensorial ao
bailarino, pois favorecem novas
percepgdes.

O papel do desequilibrio no
mover

Durante o laboratério corporal percebi
nos alunos certas mudangas que,

aos poucos, foram fundamentando

o processo da confianca de mover-

se e, por consequéncia, o ato de
desequilibrar emergiu. Sem duvida
alguma, essa experiéncia alterou e os
ajudou perceber o ténus, que é tdo
importante nas praticas corporais.

O tonus permite que as qualidades
expressivas do movimento sejam
vistas, moldando e tornando cada a¢édo
singular. Com isso, durante as aulas,

a potencialidade da forma tornava-

se presente e viva, possibilitando
desenhos e contornos corporais mais
expressivos através de um corpo,

que se movia apoiado em elementos
estruturais.

Utilizar a confianga do nosso corpo

na acao de subir, abaixar, cair, bem
como nas transicdes do movimento
sem termos que parar o movimento
por ndo sabermos como leva-los a

uma execugcao eficiente, nos permite
transitar de um movimento ao outro,
favorecendo a qualidade do movimento
e a eficiéncia da agdo. Ndo somente
porque comandamos 0 NOSSO Corpo
como queremos, utilizando imagens
gue nos ocorrem para nos conduzirmos
no espago, mas também porque somos
capazes de respeitar o corpo nas suas
necessidades. E isso se da por meio

da resolugdo do préprio movimento e
da confianga, na inteligéncia do nosso
proprio corpo.

Vejamos conforme segue, no
depoimento de uma participante a
emerge do entendimento do tonus e do
desequilibrio:

“Nesta atividade so recebi e senti uma
enorme liberdade, na qual me entreguei
aos estimulos de movimento e deixei que



o corpo respondesse aquilo. Movimentei-
me sem medo, foi como se a superficie
da bola fosse muito ampla, dando-me
0S apoios necessdrios para me mover.

Além disso, senti uma proximidade
muito grande do chdo, cai vdrias
vezes e foram quedas muito leves e
confortdveis como se o chéo fosse
o prolongamento da bola e isso ndo
fez com que eu ficasse meio receosa
limitando a movimentagdo, pelo
contrdrio, cada queda foi me dando
mais confianga para soltar mais ainda
o corpo. Um fato bem interessante
desta aula foi que percebi a questdo
do moldar o meu ténus com o da bola,
quando consegui aproximar bastante
um ténus do outro, percebi o quanto
facilitava mover-me”.

Conclusao

As graduacgdes de tonus surgem no
fluxo entre o equilibrio/desequilibrio,
ou seja, ocorre no espago entre

0 movimento anterior e o que

vira depois. Resulta na escolha

de uma agdo contrabalanceada,

de um movimento contrario, uma
resposta em relagdo a proxima
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possibilidade de reajustar o
movimento. Esse reajuste é dado
pela percep¢do do ocorrido, para
gue entdo nossas agdes abram
novas vias de escolhas originadas
pela experiéncia e por uma
necessidade de maior mobilidade/
estabilidade. Também existe para
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corporais e no ciclo perceptual de
cada individuo, criando um campo
potente de atuagdo com o ambiente.

Com isso, 0s moventes trazem

de volta essas informacgdes,
restabelecendo o equilibrio, talvez
ndo o equilibrio desejado, imaginado
por nés como resultado, mas sim

0 momento presente agora aberto
para essas novas informacgdes e

para caminhos entre desequilibrios
equilibrados.

A experiéncia trazida pelo
movimento nos faz compreender
que para nos sentirmos equilibrados,
necessitamos fazer uso de
contraposi¢cbes. Deve ocorrer um
movimento contrario nessa
superficie de suporte onde estamos
e trabalhamos, logo quando um
desequilibrio se instaura, ele faz
com que outro impulso seja exercido
fazendo com que percebamos esse
efeito em nosso pensamento, no
corpo, no ambiente, ou mesmo na
relacdo entre eles.

O presente texto, baseou-se na
experiéncia e utilizacdo da relagao
de diversas partes corporais com o
chdo para criar interequilibrios ativos
na modulacdo do ténus corporal.
Tem-se, portanto, um processo de
reorganizagdo de como o bailarino
representa o espaco, € tdo essencial
na memdoria espacial.

Desse modo, trabalhar as
informag8es oriundas do sistema
vestibular contribuem de certa
forma na relagdo de memaria do
movimento no espaco e ndo de sua
posicdo. (Berthoz, 2000). oy
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