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Movimentando corpo, mente e alma

Rebeca Alvim

Introducgao

Neste relatorio eu descreverei meu processo dentro da disciplina de Movimento e Lingua-
gem 2, da professora Soraia Maria Silva, entre janeiro e maio de 2021. Creio que esse texto po-
dera tratar-se de um fragmento histérico da minha vida, ja que o processo teve caracteristica tao
peculiar: foi inteiramente trabalhado de forma virtual, no contexto de isolamento social. Acredito,
também, que, ao lerem meu relato e os de meus colegas, geragdes do passado ou do futuro podem
aprender alguma coisa sobre esse periodo que pode ser o estopim de uma transi¢cao de qualidade,
modo, e visdes de vida para a humanidade.

Vivenciando dois semestres na UnB de forma virtual, eu aprendi que & possivel transpor
barreiras distanciadoras sem a presenca fisica. Nunca havia acreditado na conexao entre pessoas
desconhecidas de forma virtual. Entretanto, minhas expectativas foram superadas e, hoje, tenho
conexao e sinto carinho por pessoas que nem conheci pessoalmente. Realmente, o ser humano é
muito adaptavel. Porém, ndo vejo a hora de voltarmos ao presencial, acredito que conviver com a
conexao virtual € possivel, mas n&o o ideal.

Sobre a disciplina de Movimento e Linguagem 2, especificamente, destaco o trabalho sobre
si mesmo. N&o sou a mesma pessoa do inicio do semestre. Hoje, tenho mais ferramentas para abrir
um caminho de saciar a hambre del alma1, a ligagdo com o primitivo, com minhas raizes. Claro, o
caminho sera longo e infinito, mas fiquei muito feliz em cursar uma disciplina em que a professora
propde essa conexao tao intima com o préprio corpo — nossa casa; nossa arvore com folhas, frutos
e raizes que precisam ser bem cuidados. Mais incrivel é, a partir disso, conhecer uma variedade
complexa de formas de utilizar esse corpo para criar mascaras e corporeidades cénicas.

Nos conduzindo, a cada médulo, de forma a unir bases tedrica e pratica, a professora Soraia
nos deu ferramentas para expressarmos a semente que, dentro de cada um de nds, busca meios
para germinar. Cada um em seu quarto/sala/quintal, buscou sua resiliéncia interior para aproveitar
a oportunidade que essa disciplina nos ofereceu e, por fim, dansintersemiotizar. Como na danca
expressionista, me vi sedenta por dar significado a meus movimentos: “O desenvolvimento da esté-
tica expressionista na danca vem da necessidade de interiorizacido, a busca do movimento interior
para a exteriorizag&do do gesto” (Silva, 2002, p. 303). A seguir, seguem os relatos e analises que fiz
durante o semestre:

Médulo | — Estudo do Corpo

a) Relatério Descritivo — Meu Plano de Aquecimento pessoal

Durante a criagado dos meus exercicios de aquecimento, meu objetivo se manteve o mesmo:
deixar meu corpo mostrar-me quais eram suas necessidades. Dessa forma, mantendo-me atenta
ao que cada regidao de meu corpo pedia, fiz relagdes dessas demandas com as posi¢des de con-
trole, presentes no capitulo dois do livro “Eutonia e Relaxamento”, de G. Brieghel e Muller, e com
demais exercicios aprendidos, por meio de videos disponibilizados na plataforma Aprender, na dis-
ciplina Movimento e Linguagem 2, da professora Soraia Maria Silva. Ademais, baseei-me também
em alongamentos ou aquecimentos experimentados ao longo da minha vida em praticas como loga
ou Jazz.

Minha justificativa para o modo que compus meu aquecimento baseia-se no que venho assi-
milando durante diversas aulas praticas e tedricas dentro do curso de Artes Cénicas, principalmen-
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te nas disciplinas de Movimento e Linguagem, Interpretacéo e Palavra em Performance, que vém
estimulando a atencéo para com o préprio corpo, que € nosso lugar de produgdes artisticas.

Descricdo dos exercicios:

Deitada no chao, levando a atengao para cada parte do meu corpo e mentalizando o relaxamento,
comecgando pelos dedos dos pés. (2 minutos)

Deitada no chao, puxo os dois joelhos para a barriga e massageio a lombar, de um lado para o
outro. (40 segundos)

Posicao de Controle 8 (40 segundos)
Posicédo de Controle 1 — sentindo o alongamento de meus dedos dos pés. (40 segundos)
Posicédo de Controle 2 (40 segundos)

Sentada no chdo com as pernas dobradas, estendo os bragos ao lado e fago o seguinte exercicio:
bracos esticados e mao estendida, s6 com o dedo indicador levantado. Depois de sentir o alon-
gamento por um tempo, levantei mais um dedo e assim consecutivamente, até estar com as duas
maos abertas e projetadas para fora. Nesse momento, fiz movimentos circulares com o bracgo, para
frente e para tras. (1 minuto e 30 segundos)

Posicao de Controle 6 (40 segundos)
Sequéncia Diaria 9.1 (1 minuto e 30 segundos)

Pernas abertas, alongo os bragos nas laterais do corpo e, depois, levo as maos nos pés (um de
cada vez) com a intengdo de encostar a testa no joelho (1 minuto e 20 segundos)

Sequéncia Diaria 9.2 (1 minuto e 30 segundos)
Posicao de controle 5 (40 segundos)

Deitada de barriga para cima, realizo um movimento intercalado de levar os pés proximos a cabega,
com os joelhos abertos (como na posigéo de controle 5), e de estender as pernas, juntas, para cima
(40 segundos)

Sequéncia Diaria 2 (3 minutos e 30 segundos)
Sequéncia Diaria 7 — Bicho-Bola (3 minutos)
50 Polichinelos

Link para acessar o video demonstrativo:

https://drive.gooqgle.com/file/d/1CiFNWz2J3JqleqqUT10kh0QiLTixZc38/view?usp=sharing

Escolhi os movimentos mencionados acima porque valorizo exercicios que proporcionem o
alongamento, isso me satisfaz muito, gosto de movimentos flexiveis. Eles me deixam desperta e
elevam minha autoestima! Ademais, sinto que os movimentos que escolhi propiciam, em mim, um
estado mais “vigilante” durante a execug¢ao dos mesmos, nos quais posso observar a agao e reagao
de meus musculos, as compensacoes, as tensdes, areas de passividade ou atividade, entre outros
aspectos abordados por textos que falam sobre Eutonia, com maior facilidade.



b) Resenha comentada sobre o capitulo VIl do livro “Eutonia e Relaxamento”, de G. Brieghel
e Muller

Leituras que venho fazendo sobre a técnica corporal Eutonia, de Gerda Alexander, tém sido
muito esclarecedoras e enriquecedoras, uma vez que essa técnica nos estimula a levar a consci-
éncia para lugares do nosso proprio corpo que, talvez, nunca tenham recebido a devida atengéo.
Nesta resenha, venho falar sobre o ultimo capitulo do livro “Eutonia e Relaxamento”, de Brieghel e
Muller, que me chamou a atencdo por associar tensdes corporais aparentemente “irremediaveis” a
estados psiquicos.

O trecho “Poderemos, com frequéncia, descobrir a relagdo direta de determinada tensao
com determinada situacdo afetiva.” (BRIEGHEL e MULLER, 1998) lembrou-me de um comentario
que realizei em um féorum da disciplina Movimento e Linguagem 12, das professoras Giselle Rodri-
gues e Deborah Dodd, no qual levantei a hipotese de que minha aparente incapacidade de realizar
movimentos como “estrelinhas” sao fruto de algum bloqueio emocional.

O capitulo propde, para a identificacédo da origem dessas tensodes, a busca interior, que &
uma imaginacgao dirigida, na qual devemos manter um estado corporal passivo, para que a imagi-
nacao corra livremente, com a consciéncia de que nao extrapolara as “fronteiras com a realidade”.

“E preciso destacar que toda tensdo é causada por uma forma de medo” (BRIEGHEL e
MULLER, 1998), ao ler essa frase, tive certeza de que deveria escrever sobre esse capitulo, porque
“‘medo” foi exatamente a palavra que usei para descrever, semanas atras, o bloqueio emocional
mencionado no segundo paragrafo. Minha angustia é ndo saber como decifrar e dissolver o medo,
e o texto me encheu de esperangas, ja que:

“[...] a tensdo nao é uma crispagao parasitaria, inutil, mas uma atividade particular
devida a uma situagao de conflito no inconsciente. Se essa situacao psiquica torna
-se consciente, a tensao correspondente €, com muita frequéncia, eliminada de ime
diato.” (BRIEGHEL e MULLER, 1998, p. 161)

Ainda sobre o processo de busca interior, € dito que devemos nos despir de julgamentos
acerca do bem/mal, certo/errado, pois isso pode bloquear o processo. Isso € compreensivel, ja que,
muitas vezes, somos nossos criticos mais severos.

No paragrafo seguinte, os autores exemplificam possibilidades da ocorréncia, na pratica,
da imaginacgao dirigida. Compreendi que o primeiro objetivo ndo é eliminar as tensdes residuais
— aquelas que se recusam a obedecer a vontade de relaxar — mas identifica-las e, em seguida,
responder a perguntas que guiem até a raiz da questao. Achei interessante o fato de que essa raiz
pode estar “plantada” em vivéncias antigas e pontuais, das quais podemos nem nos lembrar no dia
a dia. E interessante também quando, no préximo paragrafo, mencionam o surgimento da vergo-
nha — uma https://drive.google.com/file/d/1CjFNWz2J3JqleqqUT10khOQIiLTixZc38/view?usp=sha-
ring faceta do medo — relacionada a questdes sexuais.

“Sendo essas sensagdes julgadas como vergonhosas, elas sao reprimidas, com fre
quéncia, de uma maneira totalmente inconsciente, e cobertas — poderiamos dizer
com um véu — por tensdes musculares estaticas.” (BRIEGHEL e MULLER, 1998, p.

166)

Segundo o texto, ha, ainda, o caso da auséncia de sensacgdes, que pode nos levar a crer
que estamos em estado de relaxamento, quando nao estamos. Isso me leva a pensar naquela fala
popular “quando a esmola é demais, o santo desconfia”, ja que, a aparente facilidade de atingir um
estado de relaxamento pode ser, na verdade, uma tentativa do nosso inconsciente de “burlar as
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regras”. Felizmente, a pratica de Eutonia também propde a resolugédo desse bloqueio!

Nos préoximos capitulos, o texto segue sua explicagéo dos “porqués” para tensoes:

“A crianga aprende a conhecer e a corrigir seu corpo através das sensagbes percebi
das [...] os educadores que tém uma escala de valores das diferentes partes do cor
po humano transmitem-na a crianga [...] é preciso ultrapassar essa hierarquia de va
lores, abandonar a tradi¢cao, recebida sem que dela tivéssemos tomado consciéncia,
e revalorizar o corpo conforme critérios pessoais.” (BRIEGHEL e MULLER, 1998, p.
170)

O mesmo raciocinio descrito no trecho acima sobre partes do corpo é tragado sobre sensa-
¢bes que, segundo os autores, também sao julgadas segundo determinados valores. Porém, cada
pessoa se relaciona com seu corpo de uma forma, cada um sente de uma forma e, o que assimilei
desse topico do livro € que tal classificagdo, segundo uma escala de valores imposta, também gera
bloqueios. Os autores afirmam que cada um deve identificar em si mesmo quais classificagdes séo
essas e entender as relagcdes de causa e efeito entre sensacdes e sentimentos.

O capitulo, em suma, descreve trés procedimentos de introspeccio: dois deles tém como
“protagonista” o ato de realizar perguntas para obter respostas, e o terceiro tem como ferramenta
para a expressao dos sentimentos a realizacdo de movimentos livres. Mais do que detalhar cada
procedimento, meu objetivo nesta resenha foi difundir o que identifiquei como mensagem essencial
que o capitulo tem a passar, ja que:

“Um dos objetivos desta obra é tornar a eutonia conhecida, pois ela € uma profissdo
de futuro. Ela responde, de fato, a necessidade de relaxamento que a vida moderna
agravou e que esta longe de ser compensada pelos meios tradicionais. E um meio
eficaz de equilibragdo da personalidade, tanto no plano fisico quanto no plano afeti

vo.” (BRIEGHEL e MULLER, 1998.)

Modulo 2 — Estudo do Movimento

Nesse modulo, houve a introdugao aos conceitos da teoria de Laban. Foi nesse momento
que meus horizontes comegaram a se abrir de forma exponencial, pois comecei a entender quao
complexo, lindo e vasto pode ser o mundo da movimentacao corporal quando bem explorado. Rei-
tero: eu e meus colegas tivemos todas essas experiéncias pessoais profundas em nossos quartos.
Cada um em sua casa tentando conhecer seu corpo-casa.

EXERCICIOS:
Experimentando planos e niveis3

Arquiteturas corporais explorando a cinesfera
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Relatdrio + links: Comentarios que, no férum, fiz acerca do primeiro tépico4: “Acho que tenho
a tendéncia de puxar o movimento com o bragco e sem muita firmeza, algo assim... entdo, tentei
levar a consciéncia para outros lugares puxarem também... [...]

A professora, hoje, disse para eu ‘criar meu proprio jazz’ (adorei isso), entéo, tentei lembrar
das minhas sensac¢des na aula de jazz e lembrei que, nas aulas, havia comegado a levar a consci-
éncia para movimentos de brago mais consistentes e explosivos.”.

Reassistindo ao video, percebo uma evolugao significativa do inicio ao final desse modulo.
Apesar de notar movimentos similares em meu video do topico 1 e do primeiro exercicio avaliati-
vo5, noto, também, uma maior precisdo em meus movimentos no ultimo video. Sinto que o estudo
do grafico de fatores do movimento, somado as orientagcdes da professora, vém acelerando um
processo de tomada de consciéncia dentro de mim, e, apesar de ter um longuissimo caminho a
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percorrer, fico feliz em perceber essa evolugao.

Sobre o grafico, comentei, no terceiro topico6: “Senti que a tomada de consciéncia dos fato-
res do movimento fez total diferenca na qualidade da minha movimentagao!”. Ainda sobre o terceiro
tépico, digo que, se no primeiro “a sensagao da experimentacao foi maravilhosa! Meu incémodo foi
na hora de assistir, apenas.”, ele foi o ponto onde comecei a apreciar mais o resultado do video de
experimentagao.

Percebo que venho abrindo espaco para que outras partes de meu corpo sejam protagonis-
tas na conducdo do movimento, e ndo somente os bracgos. Talvez, além de tudo o que foi dito, eu
esteja me acostumando com a minha forma pessoal de expressao, e esteja explorando-a mais, ao
invés de tentar me igualar a formas que, em minha mente, parecem ser as ideais... ndo sei, mas é
uma possibilidade.

Sobre o0 quarto e ultimo tépico desse Mddulo7, tenho a dizer que fiquei fascinada com as
personalidades diferentes de personagens que podemos exprimir a partir das escolhas das quali-
dades de movimento. Isso ndo passaria pela minha mente, conscientemente, no inicio do curso. Foi
dificil, para mim, sair da zona de conforto e realizar uma movimentagao mais precisa, ou mais pe-
sada. Normalmente, acredito, eu adoto em minha vida cotidiana uma movimentacao leve e fluida.
Por esse motivo, investi na movimentagao precisa no primeiro personagem, € no corpo pesado no
segundo personagem. Sao desafios que me motivam muito. Estou muito grata por essa disciplina
e por tudo que a professora Soraia vem agregando e provocando em meus conhecimentos e dos
colegas.

Médulo 3 — Estudo da Expressividade

Gostei bastante do meu processo pessoal de criagdo do poema e das partituras da dansin-
tersemiotizagdo8. Eu n&o conhecia o termo e parecia algo bem complexo. De fato, € complexo e
profundo expressar-se corporalmente em conexao com um texto. Com esse trabalho, percebi que
ja haviamos feito essa dansintersemiotizagdo no primeiro exercicio da disciplina “Apresentagéo
Pessoal”. Nao sei se € aparente para quem assiste mas, para mim, é visivel a diferenga de consci-
éncia e entendimento sobre meu corpo ao comparar ambos os videos. A seguir falarei mais sobre
0 processo de criagao do video final.

Recentemente, na chacara do meu tio, fizemos uma fogueira e eu percebi como sou apai-
xonada pelo elemento fogo. Fico “hipnotizada”, admirando sua beleza. Desse momento, nasceu o
poema que usei para o trabalho da dansintersemiotizagéo, porém, ele ndo estava completo.

Sobre o poema, meu lado racional havia me levado a conduzi-lo de forma a negar — nas ulti-
mas estrofes — que sou fogo e assumir que sou agua por inteiro, mas esse resultado ndo me deixou
satisfeita. O texto ficou no papel por alguns dias e aquilo continuou a me incomodar, até que — nao
lembro qual foi o gatilho — apaguei esse final estranho e o reescrevi. Fiquei feliz em aceitar que te-
nho o fogo fortemente presente em mim. Talvez n&o seja o elemento mais ébvio, mas ele esta aqui
— em meu signo e em meu sangue. Enquanto isso, a terra me acolhe, o ar me agita e faz sonhar, e
eu desaguo no mar.

Foi muito interessante transferir essas qualidades para o movimento. Precisei regravar a co-
reografia inteira, porque a qualidade da agua nao havia se diferenciado tanto da qualidade do fogo.

Foi super divertido e empolgante fazer dupla com a Luana. Decidimos de ultima hora, mas
nossas ideias se complementaram de uma forma legal e acho que o resultado ficou bonito!

Relato acerca do exercicio feito no primeiro topico9 do médulo 4:
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Depois de enviar o video para a Soraia, refiz a “fluéncia controlada”. Apds o feedback da
professora, percebi que estava confundindo “fluéncia” com “flutuar”, o que causou minha ma inter-
pretacao da fluéncia controlada no primeiro link.

Sobre a segunda tentativa10 comentei:

“Eu fiz essa sequéncia originalmente com espaco focado (vou postar no férum), com
movimentos bem precisos e decididos... ai pensei que a fluéncia controlada poderia

ser o oposto desse estado, com movimentos desconcentrados, sem firmeza e meio

apaticos. Pode ser?”

Links + comentarios referentes ao Topico 211:

https://drive.google.com/file/d/1ycTAXTVSWRPmMpQROYSJanELoB4v gSEW/view?usp=sharing

https://drive.google.com/file/d/1Qlei8JGDxVSQqwow_gkake tMgOgebus/view?usp=sharing

https://drive.qgooqgle.com/file/d/10gKnp5ebcy9Rvyqdkn2GpvnSYX1DgUpG/view?usp=sharing

https://drive.google.com/file/d/1FRTG40LVseCHIexjYpVrRJ4NmMV3ze18r/view?usp=sharing

https://drive.google.com/file/d/1 xgnN6s1n f3bgS8uAiUJUhkxWE1a2X6/view?usp=sharing

https://drive.gooagle.com/file/d/1z8g6SmMEJBIZzIS209GJmZgPaCz7i7aZw/view?usp=sharing

https://drive.google.com/file/d/1CgC7DcKYICt0Y3PhoXpWdj8AgDxmATpG/view?usp=sharing

https://drive.gooqle.com/file/d/1uoaT3Yc3YvJGw7 XEx7UmUXXrnyt Eyn/view?usp=sharing

https://drive.qgooqgle.com/file/d/1QSZLEJPjnkLTOCLsqgONLoR4FKG6FL- 2o/view?usp=sharing

“1- Espaco focado e multifocado [...]

2- Danca a partir do texto [...]

Fiz a danga do exercicio 2 a partir do que ficou pra mim do texto: gravidade relacionada a
velocidade (no texto: o relégio), corpo em movimento relacionado a expansao/contracao (no texto:
a régua) e a ideia de mundos em um ponto. Também relacionei a gravidade ao peso (esfor¢o ou
leveza). Adorei realizar a atividade! Musica: Gravity (John Mayer).”

Adorei esse topico em especial. Criar a partitura de movimentos a partir do texto fornecido e
da musica que escolhi foi motivador. Senti que consegui colocar verdade e sensibilidade em meus
movimentos.

Apesar de nao ter gravado videos experimentando os fatores “peso” e “tempo”, venho ex-
perimentando ambos, principalmente o primeiro, em meu dia a dia. As aulas de Movimento e Lin-
guagem 2 e as de Interpretacdo 1 me fizeram perceber minha dificuldade em assumir um estado
corporal pesado e, desde entéo, presto muita atengao nisso enquanto realizamos aquecimentos na
aula de Interpretacao 1.

Percebo uma evolucgao do inicio do semestre para ca em relacéo a isso. A intengcao de “en-

raizar os pés no chao” esta me ajudando a perceber o peso do meu quadril.

Quanto ao fator “tempo”, creio que pude experimenta-lo bem enquanto tentava diferenciar os
elementos agua e fogo em minha dansintersemiotizagéo (primeiro link do relatério).
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Conclusao

Trilhar trecho de minha longa e infinita caminhada dentro do mundo artistico nessa disci-
plina ofertada pela professora Soraia Maria Silva foi riquissimo e um verdadeiro laboratério. Vou
adorar ler os relatorios de meus colegas para conhecer mais sobre o processo deles pois, apesar
de acompanhar alguns pelo forum virtual, ha tanta coisa que acontece em nosso intimo e que nao
transcende o video. Todos os videos finais ficaram incriveis e sensiveis. Corpos diferentes propon-
do expressoes diferentes.

Essa quebra de paradigmas que as disciplinas do eixo de Movimento vém nos apresentando
guanto ao que é o “movimento belo”, ou a dicotomia de que ou se sabe dancar, ou nao se sabe, tem
sido libertadora: “Ela [Isadora Duncan] vaticinava: ‘coloquem suas méaos no coragao como eu faco
e escutem sua alma, e todos saberdo como dancgar tdo bem como eu ou minhas alunas. La esta a
verdadeira revolugao’ ” (DUNCAN apud SILVA, 2002, p. 303).

Afinal, é sobre isso: agarrar-se naquilo que ndo podemos deixar que se perca no tempo,
cultivar nossa arvore para que ela dé frutos e fortalecer nossas raizes. Os frutos nos conectam com
o0 mundo, pois suas sementes podem viajar, e as raizes nos conectam com nés mesmos.
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