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Dancgar para viver melhor

Mirtes Helena
Editora Adjunta

Todas as quintas feiras, as 20 horas, um grupo de cerca de dez pessoas se
rellne numa sala da avenida Prudente de Morais, 621. Trata-se de mais uma
sessdo de Biodanca, uma atividade que nao é exatamente uma psicoterapia,
mas que tem fins terapéuticos. Mais do que dancar, as pessoas se revelam, se
descobrem e se 'curam', tomando consciéncia de seus reais desejos e
dificuldades, gerando uma maior integracao entre pensamento, sentimento e
acdo. Nao ha pré-requisitos para fazer Biodanca, embora o trabalho seja feito
em cima de movimentos. Basta ter vontade de se autoconhecer e alguma
disposicao para se relacionar com o outro, pois toda a atividade é realizada
em grupo. Ser timido ou deficiente fisico ndo é desculpa para n&o participar.
Também eles se beneficiam desta técnica, que andou em baixa ha algum
tempo, mas vem sendo recuperada por profissionais sérios como Simone
Noronha, para quem a a Biodanca € um sistema de integracdo afetiva,
renovacdo organica e aprendizagem das fungdes originais de vida.

Houve um tempo, no final dos anos 70, inicio dos 80, em que a
Biodanca esteve no auge. Depois, quase caiu em desgraca, ficou mal
falada. Parece que gente inescrupulosa ou despreparada transformou
as sessoOes de Biodanca em sacanagem e muitos comegaram a ver esta
atividade com desconfianca. Vocé se Ilembra disso ou teve
conhecimento disso?

Infelizmente, isto aconteceu e até hoje pagamos caro por isto. Foi no inicio do
sistema Biodanca e ndo foi por falta de escrUpulo ou por sacanagem dos
facilitadores ou dos participantes. Foi por uma dificuldade mesmo daquela
época, do horizonte cultural da época, quando a liberagdo sexual estava no
auge, havia um modismo de quebrar barreiras e tabus sexuais. Basta lembrar:
o movimento hippy, a Somaterapia, Osho, e outros sdo exemplos de técnicas

DOMINGO

Mais Noticias
# Rozi Melo

« Gastronomia
fora da cidade

« Coluna Rodizio
de Chefs

» Colunas
especiais

» Os vinhos de
Beaujolais

» Coluna Cibele
Ruas

Cadernos
Minas

Esportes

Economia

Brasil

Mundo

Opiniao
Editorial

Charge

Artigo

Cartas



Lindenberg

Marcio Fagundes

Nairo Alméri

Rogério Perez

Marcelo Rios

Eduardo A. Reis

Hélio Fraga

Nalu Saad

Manoel Hygino

Chico Maia

Paulo César

Claudio Humberto

Mario Vale

Semanarios
Info.com

Veiculos

Turismo

Brasilia

Plural

Programinha

Domingo

Servicos
Medicina e Saude

Por Dentro da Lei

Prof. Helinho

Roteiro Cultural

Lazer

Indicadores
DOLAR

Comercial
Compra: 2,9770
Venda: 2,9790

Paralelo
Compra: 2,9800
Venda: 3,0370

Turismo
Compra: 2,8900
Venda: 3,0300

que sofreram também severas criticas. Nesta época, havia um temor muito
grande do contato, que era uma das barreiras da comunicacdo inter-humana.
Isso fez com que as terapias de contato, ou terapias corporais, fossem
interpretadas como estimulacao sexual. O fato de a Biodanca ter como uma de
suas ferramentas de trabalho o contato-amor e a caricia como algo
terapéutico e curador, fez com que as pessoas, de uma forma geral,
confundissem tudo. Esses acontecimentos foram, de fato, muito prejudiciais
ao Sistema Biodanca. Mas, gracas a seriedade metodolégica e ao
aprimoramento do corpo técnico, isto hoje ndo acontece mais. A Biodanca é
vista e respeitada como um sistema de desenvolvimento das potencialidades
humanas e é praticada por muitos, com escolas de formagao no Brasil, na
América Latina e Europa.

Da pra definir o que é a biodanca? E uma psicoterapia?

E um sistema de desenvolvimento e crescimento pessoal que utiliza a danga e
a comunicagdo em grupo para promover o autoconhecimento. E reaprender as
fungbes originarias da vida e promover a integracdo afetiva. E dancar as
emocdes, dancar a vida. E renovacdo organica. N3o é considerada psicoterapia
porque seu conteddo nao faz parte do curriculum da Psicologia. Para ser um
facilitador de Biodanga, ndo € pré-requisito ser psicélogo. A Biodanca conta
com uma formacdo pratica e é parte da Psicologia. Entretanto, seus resultados
sdo terapéuticos, a pessoa toma consciéncia de si mesmo, de seus desejos,
anseios, medos, dificuldades e facilidades, podendo promover mudancas em
sua maneira de ser e estar no mundo. Gera uma integragao entre sentimento,
pensamento e agdo, fazendo com que o participante tenha maior facilidade em
estar consigo mesmo, com o outro e com a totalidade, de forma mais
auténtica. A pessoa é capaz de se expressar de forma coerente consigo e com
o ambiente. Por isto, a Biodanga é terapéutica, mas nao é psicoterapia.

O que acontece huma sessdo de Biodanga?

Ela é dividida em dois momentos distintos. No primeiro, que chamamos de
intimidade verbal, o participantelé convidado a fazer um relato das vivéncias
abordadas na sessdo anterior. E um momento de fundamental importancia
para a elaboracdo das emocdes e racionalizacdo. E neste momento que o
participante percebe suas agdes no mundo, faz correlagdo das dangas com seu
cotidiano e assim vai se compreendo mais, se conhecendo mais. E 0 momento
de fechamento da sessdao anterior, de ligar o emocional ao racional. O
segundo momento é a danca propriamente dita, quando os participantes sdo
convidados a dancar de fato. E o principal na sessao, pois é ai que as
expressdes da emogdo e dos sentimentos acontecem...

Entao ha, efetivamente, dancas e movimentos corporais? Com que
objetivos? E preciso saber dancar ou ter jeito para a danca?

Sim, ha de fato a danca. Entretanto, ndo é uma dancga convencional como de
saldo, balé, etc. E ndo é preciso saber dancar ou ter jeito para a danca. A
danca, na Biodanga, sao movimentos corporais livres e expressam o
sentimento de cada um naquele momento. Como cada pessoa € Unica e sente
de uma forma, ndo ha padrdes. Sdo movimentos livres e plenos de sentido
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para cada um. Ndo ha nada de diferente na danca da Biodanga. Pelo contrario,
fazemos gestos simples do cotidiano, mas cada um ganha novo sentido, novo
significado. Por exemplo: dancamos quando estamos em roda, quando
caminhamos, abragamos, pulamos etc. O 'caminhar livre' nome de uma de
nossas dangas, tem o objetivo de nos situar no aqui e agora, de poder nos
posicionar livremente nos diferentes espagos que ocupamos na vida. O
‘caminhar livre' nos diz de nossa energia vital, nosso humor, nosso jeito. Se
estamos com vergonha, tristes, desanimados, eufdricos, bem dispostos, tudo
isto aparecera no nosso caminhar. Caminhamos todos os dias, todas as horas,
mas cada hora de um jeito. Um caminhar nunca é igual ao outro. E assim
também com a danca.

Pois é. Vocé diz que a metodologia da Biodanca utiliza cinco linhas de
vivéncia: vitalidade, sexualidade, afetividade, criatividade e
transcendéncia. Como isso funciona na pratica?

Como a Biodanca possui um grande acervo de danga, estas foram entdo
didaticamente agrupadas em cinco linhas, de acordo com seus objetivos. Em
cada uma delas se concentram dangas com objetivos semelhantes voltados
para a expressao do afeto, do prazer, da criatividade e assim por diante,
colocando o participante em contato com esta ou aquela questdo especifica.
Na pratica funciona assim: as dancas da linha da 'vitalidade' trabalham de
uma forma geral a energia vital do ser humano. Vamos entdo ter dangas bem
ritmicas, alegres, que promovam o gosto pelo movimento, pela vida. Como
resultado, a pessoa tera o forte sentimento de estar vivo, de poder se
movimentar, de valorizar a prépria vida e a de todos, de reconhecer a vida
como algo sagrado, sublime, se respeitar e respeitar os outros. A salde é a
base da vitalidade. Na linha da 'afetividade', trabalhamos com dancas que
promovam o encontro com o outro e a expressdo do afeto. Nestas dangas
incluimos o carinho como uma forma natural de expressar afeto. O ser
humano precisa, para se desenvolver plenamente, do contato fisico, visual e
da vinculagcdo afetiva. Por isto o toque e a caricia sdo de fundamental
importancia terapéutica, da ao participante o sentimento de ser Unico e
importante, conectando-o com seu real valor e com sua capacidade de amar e
ser amado. O amor é a base da afetividade.

E a linha da 'sexualidade?’

Na 'sexualidade', vamos ter dangas que facilitam e promovem a capacidade de
sentir prazer na vida como um todo e na sexualidade como consequéncia.
Trabalhamos o prazer cenestésico, a sensualidade, sedugdo, capacidade de
formar pares. Sao dancgas que vao desbloquear as regides corporais em que
concentramos maiores couragas, que muitas vezes impedem-nos de sentir. Na
'criatividade', vamos experimentar movimentos diferentes, que nos tiram dos
nossos proprios padrées, aqueles que cada um se impde ao longo da vida.
Vamos trabalhar deslocamento, saltos, flexibilidade para mudangas. O
objetivo maior é fazer com que cada um possa criar para si mesmo melhores
condicdes de vida, sair da queixa e fazer algo para ser mais feliz. Na
'transcendéncia', trabalhamos com dangas que trazem uma maior
interiorizacdo e, conseqlientemente, uma fusdao com a totalidade. S3o dancgas



que nos fazem perceber como parte integrante do universo. Costumo dizer
gue é o maximo da afetividade, até o momento em gue conseguimos parar de
olhar somente para nosso umbigo e ver o mundo como um todo. E no
movimento e nas agdes construtivas, junto a outras pessoas, que podemos
nos harmonizar conosco e com o todo.

A Biodancga é feita s6 em grupos? Ha falas? As pessoas expoem seus
problemas?

A Biodanca é exclusivamente um trabalho de grupo, pois precisamos do outro
para nos conhecer. O outro é importantissimo para a construcdo e
fortalecimento de nossa identidade e afirmagdao de quem somos. Para
promover a integragdo consigo, com o outro e com o todo sé com vivéncias
gue nos permitam realmente estar com o outro. Sim, as pessoas falam e
expdem seus problemas, quando querem, na intimidade verbal. O grupo
funciona como um Utero afetivo, que recebe a pessoa como ela é e lhe
permite ser quem se é. Isso fortalece cada individuo.

Qual é o papel do psicélogo na Biodanga?

E promover um ambiente favoravel para que as pessoas se expressem com
autenticidade. E ter responsabilidade técnica e afetiva com cada participante
para que ele possa usufruir ao maximo dos beneficios desta abordagem. Cabe
ao facilitador ouvir o grupo e oferecer vivéncias que vdo de encontro as
necessidades individuais e do grupo.

Quem pode se submeter a Biodanca? Ha limite de idade, pré-
requisitos? Uma pessoa timida tem mais dificuldades?

Todas as pessoas podem fazer Biodanga, independentemente da idade,
mesmo as portadoras de deficiéncias fisicas. Ndo ha restricbes. Pode ser
aplicada em consultorios, empresas e outras instituigdes. Podemos estabelecer
objetivos especificos para cada grupo, de acordo com suas necessidades.
Normalmente, as pessoas mais timidas tém, no inicio, maiores dificuldades,
mas talvez sejam nelas que percebemos, com maior clareza, os resultados da
Biodanga, justamente porque elas mudam a olhos visto.
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