DANCA: CUIDADO DE SI

Elke Siedler?

RESUMO: O artigo versa sobre o Yoga, no campo da performatividade em danca (SETENTA, 2008),
enquanto estratégia ético-estética de cuidado de si. O disparador da reflexdopauta-se nos modos
politicos de existéncia do artista-docente e pesquisador da danca enquanto resisténcia ao contexto
da precarizacdo das condicOes e relacdes de trabalho em espacos artistico-pedagdgicos institucionais.
Para tanto, problematiza-se as relacGes de tensdo entre corpo e ambiente atravessados pela légica de
consumo 24/07 (CRARY, 2014) e a sociedade do cansaco (HAN, 2017), em tempos de crise sistémica,
decorrente das implicagGes do virus SARS-CoV-2. O objetivo geral volta-se para as vivéncias do
projeto de extensdo online “Danca: Cuidado de Si”’, iniciado em 2020, no Colegiado de Licenciatura
e Bacharelado em Danca, da Universidade Estadual do Parana (UNESPAR). Os estudos de Michel
Foucault (2006), sobre o cuidado de si, norteiam o raciocinio acerca de um desafio de pensar-fazer
danca, pelo viés de medita¢des ativas, enquanto possibilidade criativa de sobrevivéncia cognitiva e
poténcia de vida frente as instabilidades préprias dos processos relacionais intersubjetivos.
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DANCING: SELF-CARE

RESUMO: The article deals with Yoga, in the field of dance performativity (SETENTA, 2008) , as
an ethic-aesthetical self-care strategy. The starting point of the reflection is based onthe political
modes of existence of the artist-professor and researcher of dance as a resistance to the context
of precarious conditions and working relationships in institutional artistic-pedagogical spaces.
Therefore, the tension relations between thebody and the environment crossed by the logic of
consumption 24/7 (CRARY, 2014) and the society of tiredness (HAN, 2017) are an issue in times of
systemic crisis, resulting from the implications of the SARS virus -CoV-2. The general objective aims
at the experiences of the online extension project “Dancing: Self Care”, which began in 2020, in
the Dean of Licentiate and Bachelor of Dance, at the State University of Parana (UNESPAR). Michel
Foucault’s studies (2006) on self-care guide the reasoning about the challenge of thinking-doing
dance, through the bias of active meditations, as a creative possibility of cognitive survival and life
potency in face of the instabilities inherent to intersubjective relational processes.
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INTRODUCAO

Pensar em performatividade em danca (SETENTA, 2008), pelo viés do cuidado de si, é atentar-
se para uma acdo politica de um conjunto de experiéncias como discurso do corpo em processo
relacional ético-estético para consigo, com o outro e o entorno. Sob esta premissa, o artigo tem
como objetivo compartilhar reflexdes sobre a experiéncia de praticas de si enquanto motivadores do
fazer-dizer em danca, a partir das vivéncias no projeto de extensdo Danca: Cuidado de Si?.

Compreende-se que a producdo de conhecimento se faz via processos criativos frente a
necessidade de resolucdo de novos problemas, que tensionam crencas arraigadas e que ndo dao
conta da descricdo de alguns aspectos da realidade. Portanto, nesta oportunidade, contribui-se
com as investigacOes acerca de acdes e discursos em danca, na perspectiva das tecnologias de si,
enquanto promotores de caminhos potentes para lidar significamente, e de modo sensivel, com as
reverberacdes no corpo geradas pela ampliacdo de perguntas, incertezas e oscilagdes do momento
critico presente.

Pretende-se gerar questdes sobre modos politicos de existéncia na danca, em ambientes
artistico-pedagédgicos, delineadas durante as instabilidades psicossociais atuais. Foca-se,
especificamente, no contexto brasileiro, das variadas facetas da pandemia do coronavirus Sars-
CoV-2, causador da doencga Covid-19 e que ganham proporgdes singulares, no cenario mundial, em

virtude das a¢des negacionistas e irresponsaveis de um governo genocida.

Além do inimigo invisivel, o Covid-19, temos os inimigos visiveis e estes sdo os mais violentos:
0s que, em nome de um sistema econémico opressor, ndo se importam com a vida alheia;
negam ou minimizam esta realidade [...]. (DE SOUZA, 2020, p. 11).

O poder gerenciador necro-biopolitico das vidas e das mortes, da populagao
brasileira, evidencia os interesses nacionais, ancorados por uma estrutura de pensamento do
individuo masculino, branco, heterosexual e conservador, em prol da supremacia neoliberal
de cunho mercadoldgico/econémico. Subsidiadas pelas ldgicas de exclusdo de grupos
estigmatizados e considerados potencialmente perigosos e ameagadores da manutengao de
forgas onipotentes soberanas politicasdo Estado, sdao evidenciados os discursos sobre quais
as vidas merecem ser salvas e quais devem ser sacrificadas na atual crise sistémica.

E possivel analisar o contexto de crise do Covid-19, a partir desta compreens3o do papel
opressor do Estado hegemonizado por um projeto politico com tragos fascistas, autoritarios
e neoliberais. Além da polarizacdo ideoldgica entre cidaddos de bem versus inimigos do
Estado, percebe-se que a auséncia de protecdo social universal, de direitos humanos, é

2 Danga: Cuidado de Si é um projeto de extensdo online, iniciado em 2020, no Colegiado de Licenciatura e Bacharelado em Danga,no
Campus de Curitiba Il, da Universidade Estadual do Parana(UNESPAR). Sob coordenacgdo de Elke Siedler e em estreita relagdo co
criativa e inventiva com os artistas-docentes e pesquisadores Ludmila Aguiar Veloso e Danilo Silveira, tém como proposta norteadora
as relagGes tedrico-praticas entre Danga, Praticas de Si, Performatividade, Yoga, Seitai-Ho e Jin Shin Jyutsu. A presente escrita é a
reflexdo individual sobre as experiéncias geradas nos encontros que ocorreram todas as quartas-feiras a noite (junho a dezembro de
2020), via plataforma Microsoft Teams, disponibilizada pela prépria instituicdo.No total, foram 27 pessoas participantes, compostos
por graduandos e egressos da UNESPAR, bem como da comunidade externa, residentes em variadas regiées do Brasil.
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um elemento fundante das novas e sutis formas de eliminar vidas, a partir dos parametros
do capitalismo-colonial-patriarcal, as pessoas, os povos e populagdes vulneraveis, visando
a manutenc¢do da lucratividade, da produtividade, do trabalho explorado e precarizado,
diante da desprotegdo social (SILVEIRA, 2021, p. 142).

Doravante,aescritandoéumaanalise de conjunturaacercadacrise politicaesocioeconémica
vivida na crise sanitaria. Ela é uma rede de reflexdes acerca de algumas implicagcdes no corpo e,
também, sobre acdes que valorizam a vida e em um entrecruzamento com a arte, especificamente a
danca, no meio académico. O artigo é um desdobramento individual de um encontro fértil e afetivo
entre os artistas-pesquisadores-docentes do supracitado projeto de extensdo, que se debrucam
sobre modos organizativos de coexisténcia entre cuidado consigo e com os outros, em uma
aposta pela capacidade de reinvencdo de si ao considerar a importancia da resisténcia ao biopoder,
especificamente as tecnologias politicas de regulacdo dos corpos.

A crise sanitaria, iniciada com a pandemia do novo coronavirus, provocou mudancas
nos comportamentos sociais. E importante atentar-se para as novas relagdes estabelecidas com
o mundo e consigo, para elaborar o novo e as implicacbes éticas e cognitivas desse processo,
com vistas para a ampliacdo das possibilidades de escolha de outros modos operativos, distantes
da subjugacdo ingénua aos sistemas de dominacdo e subordinacdo de sensibilidades. Diante do
exposto, é necessario apresentar, brevemente, alguns fendmenos que tensionam asrelacdes entre
corpo e ambiente, em tempos imprevisiveis e de inseguranca ampliada e que tornam mais visiveis
o contexto da precarizacdo e intensificacdo do trabalho do artista-docente-pesquisador: o modo
operativo 24/7 e a sociedade do cansaco.

De acordo com o ensaista e critico de arte norte-americano Jonathan Crary (2014), os novos
modos de capitalismo evidenciam mudancas nas maneiras de lidarcom o tempo de descanso.
Pontua uma rede de producdo composta por um estilode vida de trabalhadores “sem sono”, onde
torna-se normal a ideia de trabalho sem pausa e limites. A disponibilidade absoluta do sujeito é
estimulada e aplaudida pelo coletivo. Essa ideia se estende ao novo perfil de consumidor, que, por
sua vez, é estimulado para além do acumulo de coisas, mas, também, para a assimilacdo de servicos,
conteudos, imagens e procedimentos, sob ritmos e velocidades aceleradose intensificados.

O momento pandémico propiciou novos modos operativos de vérias atividades de trabalho,
dentre as quais, as praticas educacionais em instituicdes de ensino superior, considerando, aqui, as
acOes artistico-pedagdgicas remotas. O uso de dispositivos comunicacionais online ganhou novas
proporcées pela obrigatoriedade do aumento do tempo de conectividade, para a realizacdo do
trabalho home office.

A experiéncia da hiperconectividade ganhou novas propor¢cdes para a resolucdo de
problemas e demandas da vida cotidiana e, também, nos modos de sociabilidade, via interagdes por
meio de plataformas e aplicativos. O sujeito sempreligado e disponivel estd cada vez mais exposto

a luminosidade artificial, de maneira que a sobrecarga de informacgbes simultdneas incorrem,
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por vezes, em implicacbes na saude (danos a visdao, ansiedade, depressao, sindrome de burnout,
tendinites, lombalgia, dores de cabeca frequentes, entre outras). Neste contexto, cada vez maiso
sujeito é estimulado a ficar acordado, para produzir, trabalhar, consumir, utilizandoalgum dispositivo

telematico, e é taxado de preguicoso, caso decida dormir “demais”.

Neste paradigma de conexdao permanente, o maior prémio é conferido a atividade em si
mesma, ‘ estar fazendo algo, movimentarmudar - é isso o que confere prestigio, em oposi¢do
a estabilidade, que é muitas vezes sindnimo de inagdo. (CRARY, 2014, p.24).

As mudancas comportamentais, pelo e no uso recorrente das tecnologias digitais online,
associadas as tensdes e mudancas de habitos, ligadas a pratica de lockdown?, intensificaram as
jornadas de trabalho e afazeres do cotidiano. O curto tempo para lidar com as novas convencdes
do trabalho remoto geraram um aumento de demandas laborais e, por vezes, geraram uma rede
sistémica de (auto) violéncias pela e na imposicdo de certas condutas evidenciando a dificuldade de
se lidar efetivamente com a escuta de si e do outro no que concerne a consideracao das diferencas e
necessidades individuais e coletivas no processo de sobrevivéncia a crise sanitdria e sécio-econémica.

Atrelado a isso, a necessidade e exigéncia da geracao de solucGes imediatas, frente a novos
problemas acerca do remanejamento dos afazeres, somaram-se ao desafio de trabalhos adicionais*
e, por vezes, salientaram uma demanda frenética de rendimento e empenho, mas sem, de fato, (re)
pensar nas possiveis implicacdes politicas das acdes atuais no futuro pds-pandemia.

O cendrio é propicio a naturalizacdo do aumento das jornadas laborais e deixa evidente
o entendimento de que a intensificacdo e a precarizacdo nas relacdes do trabalho docente, no
pais, é alicercada em um sistema complexo de dispositivos de poder, sob a égide das politicas
governamentais e de projetos de adequacdo da rede publica a légica dominante neoliberal,
comprometendo a qualidade das fung¢bes que a universidade deve desempenhar. O movimento
atual em prol da contratacdo de professores colaboradores ao invés da luta efetiva pela abertura de
concursos publicos, evidencia um modelo de vida mercadolégico do empreendedor de si mesmo,
com o discurso meritocratico da produtividade exacerbada enquanto garantia empregaticia e que se
faz pautada pela concorrénciainterindividual, de caracteristica competitiva. A pandemia evidenciou a
crescente exploracdo do artista-docente e pesquisador, pela e na (auto) pressao social da exceléncia
da atuacdo do profissional, ampliando os ambientes de estresse no cotidiano laboral, em uma
aproximacao ao limite do esgotamento.

O livro A sociedade do cansaco (HAN, 2017), complexifica estas discussdes sobre as
enfermidades de cada época e nos apresenta a ideia de novas ldgicas operativas desenvolvidas no

século XXI e que estdo atreladas a ideia de sujeitos preocupados com a eficiéncia, com a auto-

3 Dentre as mudancas de habito, destacam-se: a a¢do de lavar constantemente as maos; a higienizagdo de qualquer materialidade
que adentra o lar; o uso de méscaras de protecdo, bem comoa necessidade do distanciamento fisico para evitar a contaminagdo e/ou
propagacdo do virus.

4 Modos democraticos de acessibilidade digital do corpo discente, bem como a questdo de aprendizagem do uso das plataformas e
a interagdo com as discussdes de protecdo da imagem e direitos autorais.
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cobranca no trabalho excessivo, e que sdao “convidados” e “convocados” a se colocar acima dos
proprios limites. Isso tendea gerar um esgotamento, uma fadiga, que nao cessa, nem mesmo apds
momentos de descanso e/ou férias.

O sujeito do desempenho contaminado por uma légica de maximizar sua producao,
envolve-se com a ideia de poder ilimitado, uma positividade que traz como imperativo a pressdo do
desempenho ao crer que nada é impossivel (HAN, 2017). Trata-se de uma violéncia consigo mesmo
em que atitudes como autoacusac¢do, autoagressao operam negligenciando a escuta ao corpo em
prol da fragmentacdo e automatizacao das praticas cotidianas.

Dentre tantas urgéncias reivindicativas e pautas dos movimentos de resisténcia, em prol de
uma universidade publica gratuita e de qualidade, convoca-se, aqui, para a necessidade de investir
em praticas investigativas de cuidado de si, como espaco politico e ético de valorizacdo da experiéncia
do artista-docente-pesquisador. E importante atentar-se para modos sensiveis de enfrentamento de
praticas que incitam o adoecimento iminente, o desencanto e frustracdo pelo oficio e, sobretudo,
para proposicdes que prezam pela vitalidade e criatividade em diversos campos de existéncia.

Ressignificar os fazeres ao ponto de transformar os modos de vida, isto &, recriar modos
relacionais e de uma nova maneira, para além do estado automaticoe reativo as demandas
laborais extenuantes. Criar espagcos emancipatorios e que subvertem ldgicas de producdo
impositivas, burocraticas e restritivas do potencial humano é apostar em ac¢des de promocao de
autoconhecimento, criticidade em relacdo ao entorno e autonomia perante as escolhas de fazeres-
dizeres.

Para tanto, propde-se acOes politico-pedagogicas em danca, dentro de um projeto de
extensdao de uma universidade publica e gratuita. S3o acOes voltadaspara a atencdo de si, junto
com outros, um cuidar de si para voltar-se para a sua acdao com o outro. Os estudos de Michel
Foucault, sobre o cuidado de si, foram os disparadores de um desafio de pensar-fazer dancga, nesse
momento de crise sistémica, num entendimento performativo (SETENTA, 2008) e, ao mesmo tempo,
de constituicdo de acGes de resisténcia as multiplas violéncias que desvitalizam e alienam o ser.

Aposta-se em praticas que consideram a postura ativa do sujeito ético-politico em
procedimentos criativos que lidam com os processos relacionais entre os discursos artistico-
pedagodgico do professor-dancarino e a sociedade. Considera-se que a producdo de conhecimento
em danca da-se, também, pelo viés das praticas que circunstanciam uma estética da existéncia, isto
é, que considerama trajetodria pessoal e académica do artista-docente como uma arte de viver e que

pode tencionar certas hegemonias de saberes e fazeres normativos e institucionais.
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PRATICAS DE SI EM RELAGOES PERFORMATIVAS

Michel Foucault (1926-1984), em seu curso no Collége de France, no inicioda década de
1980, publicado depois com o nome de “Hermenéutica do Sujeito”, voltou-se para a questdao do
cuidado de si, a partir dos seus estudos sobre os filésofos antigos.> O cuidado de si é um trabalho
constante de conversao de si, um estado de atencdo e de acdo sobre si. Ocupar-se de si mesmo
é criar condicbes

para o trabalho de transformacao dos processos de subjetivacdo, isto é: “[...] trabalho de
si para consigo, elaboracdo de si para consigo, transformacao progressiva de si para consigo em que
se é o proéprio responsavel por um longolabor que é o da ascese (askesis)” (FOUCAULT, 2006, p. 20).

Afilosofia antiga compreendia a dskesis enquanto exercicios filoséficos no curso da existéncia
do sujeito, atravessado pelo principio do cuidado de si (epiméleia heautou). Algumas técnicas de
si “[...] visavam meditacdes muito precisas, preparando o sujeito para lidar com os acontecimentos
da vida, sendo essas regras de carater facultativo.” (RABELLO; YONEZAWA; LOUZADA, 2018, p.218).
A finalidade da ascese antiga grega seria a producdo de um éthos, uma maneira de ser e de se
conduzir, transformando o modo de existéncia,transformando os discursos em dire¢ao da agao. A
askesis foucaultiana, por suavez, repensa o cuidado de si por meio de praticas voluntdrias enquanto
modo de vida para o sujeito constituir a si mesmo no e pelo exercicio filoséfico de livrecriacdo
de si. E a producdo de um modo de existéncia, em uma compreens3o da estética do sujeito como
obra de arte.

O cuidado de si € um modo de estar na vida, pautado no exercicio continuo de fazer-se um
sujeito de si mesmo. Os exercicios, as praticas, os modos de conduzir a prépria vida, caracterizam-
se pelas técnicas de si, um conjunto de tecnologias, novas experiéncias e inven¢bes conduzidas
pelo préprio sujeito, com objetivo de atingir estados mais autbnomos, novos modos de existir,
conquistados por meio de conhecimentos para tornar-se melhor.

As praticas de ampliacdo da consciéncia de si, e em relacdo aos outros, podeaumentar o
poder de escolha em como agir diante da vida, configurando-se em umaconquista de liberdades.
Para o referido autor, os processos de subjetivacdo perpassam, também, pelo desejo da liberdade,
manifesta nas multiplas resisténcias as sujeicdes e ao poder. O autor pensa a liberdade para além
do campo juridico, mas, sim, pelo viés da pratica da ética do cuidado de si, via tecnologias de si, que
potencializa novas formas de subjetividade, sio modos-de-vida-outros e que desenvolvem uma arte

da existéncia.

5 O pensamento do filésofo francés Michel Foucault (1926-1984) é dividido em trés fases: arqueologia do saber, genealogia do
poder e ética. O cuidado de si é atribuido a Antiguidade, na filosofia greco-romana, com destaque nos séculos | e Il d.C. A cultura
de si foi constituida por meio de exercicios espirituais e fisicos e que, indiretamente, estava atrelada ao cuidado dos outros e da
cidade. Era uma pratica experienciada ndao enquanto obediéncia a uma lei ou mandamento, mas, sim, enquanto um conjunto
de prescri¢gdes (ndo normativas) de como tratar-se a si mesmo de modo a ndo cometer excessos consigo e com o outro, portanto,
era voltado a ética, centrado na escolha pessoal e no desejo de fazer o bem. O cuidado de si era um modo de vida ético-estética
atribuida a um trabalho constante de sabedoria para superar as adversidades da vida, portanto, de existir de modo diferenciado,
distante das paixoes.
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O cuidado de sivem da construgdo autonoma do sujeito pelo exercicio de autotransformacao
de maneira que a vida ganha contorno de obra de arte, portadora de certos valores estéticos,
manifesta no seu pleno brilho. Foucault aponta para uma ética que se configura na criacao de novas
formas de pensamento e de acdo, contra as formas de sujeicdo e submissdo da subjetividade. A ética
comouma arte de viver, através da estética da existéncia. A resisténcia € um gesto politico e ético
através do qual se torna possivel (re) criar seres e relagdes. Onde o poder atua, a resisténcia esta
sempre presente, de modo que amplia as possibilidades da liberdade de acao.

Sob esse entendimento, nasceu o projeto de extensdo Danca: Cuidado de Si,com vistas
para praticas de si compostas por um conjunto de saberes do Yoga, Seita-Ho e a Fisio-Filosofia Jin
Shin Jyutsu e em estreita relacdo com a investigacaodo corpo por meio de experiéncias criativas em
danca. Propde-se procedimentos sensiveis de atencdo de si em seus aspectos transformadores de
perspectivas de modos relacionais com o ambiente, pautados no entendimento de que “o cuidado
desi implica uma certa maneira de estar atento ao que se pensa e ao que se passa no pensamento”
(FOUCAULT, 2006, p. 14).

A escolha pela aproximacgdo das artes do corpo com as sabedorias tradicionais supracitadas,
provenientes de outras tradi¢des culturais, incorrem nos referenciais de nossos corpos, pelos
atravessamentos afetivos de perspectivas tedrico-praticas transculturais e que se delineiam a longa
data. O desejo perpassou pela construcdo coletiva de experiéncias poéticas do corpo enquanto agdo
artistica performativa, borrando as fronteiras entre arte e vida, pelo viés da resisténcia a maquinaria
de poder que existe a nossa volta e, ndo podemos esquecer, dentro de nés mesmos.

E importante ressaltar que n3o foca-se no campo da preparacdo corporal do dancarino,
via assimilacdo de exercicios, para a ampliacdo de habilidades especificas que atendem projetos
artisticos especificos. Também ndo é objetivocriar métodos e/ou estratégias para composicdo em
danga, mas sim, atentar-se para a agao processual performativa. Considera-se o auto-estudo, no seu
proprio fazer, com vistas a ampliacdo e transformacdo substancial da percepcdo de si e em relagdo
politica com o ambiente, por meio de vivéncias de técnicas de si e em dialogo com praticas em danca
gue consideram a ética e estética de uma maneira de ser e de se conduzir.

Sob esse viés, a introspeccdo, o contato consigo, com as proprias sensibilidades, em suas
possibilidades e limitagdes pelo e no encontro com o outro, atreladas a um pensamento critico-
reflexivo acerca das relagBes politicas com e no ambiente de existéncia, sdo possibilidades de
estabelecer conexdes coerentes entreacdo e discurso em diversas areas da vidas.

Responsabilizar-se pela observacdo aprofundada do préprio universo subjetivo é apostar em
praticas de autoconhecimento para perceber e problematizarcertos habitos cognitivos e padrées de
modos relacionais entre corpo e ambiente em a¢des do dia a dia, em uma pratica de transformacao,
de reinvencdo de si. E umconvite para uma pratica continuada e aprimorada de observac3o atenta
de si e distanciamento de certos enclausuramentos em modos de pensar e agir. A presenteescrita é

um recorte do projeto de extensdo, dando vistas as relacées de Cuidadode Si, com procedimentos
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do Yoga e em relagdo com a danca pela e na livre aproximacdo com o entendimento foucaultiano de

pratica ascética.

YOGA: EXPERIENCIAS EM PERFORMATIVIDADE EM DANCA

O Yoga é uma filosofia milenar indiana, atribuida a Era Védica, entre os anos 4500 e 2500
a.C. Existem contra sensos, sobre seus processos evolutivos, desdeos aspectos geograficos de
suas origens até os distintos estilos que constituem e coexistem dentro deste sistema filoséfico.
Entretanto, alguns historiadores apontam para a existéncia de duas fases: a proto-histérica (periodo
pré-cldssico) e a Histdrica(periodo classico, medieval e contemporaneo).

Considera-se relevante, nesta escrita, pontuar que o periodo classico é atribuido a partir
da primeira sistematizacao escrita do Yoga, denominada de Yoga Sutra, desenvolvida pelo hindu
Patanjali, que viveu em algum momento entre 200

a.C. e 200 d.C, e que favoreceu a transmissao dessa filosofia, via defini¢des tedrico-praticas.
Em uma Unica obra, foram feitas compilagdes dos conhecimentos do yoga que, além de conter
técnicas e ensinamentos, ja presentes na cultura indiana, via tradicao oral, ou pelas Upanishads,
apresenta ensinamentos vedas, por meio de 196 aforismas, divididos em quatro capitulos.

O conteldo dos aforismas se apresenta enquanto diretrizes conceituais e éticas e aponta
para caminhos de libertacdo do ciclo de sofrimento humano. Interessa, aqui, o segundo capitulo
chamado de Ashtanga (método de auto-realizagdo composto por oito caminhos interconectados):
1. yama (preceitos de conduta ética do individuo com a sociedade); 2. niyama (cédigos de condutas
consigo mesmo); 3. asana (posturas fisicas); 4. pranayama (controle da respira¢do); 5. pratyahara
(tirar a atengdo sensorial dos objetos externos); 6. dharana (concentracgdo em um objeto/
pensamento de contemplacdo, abstendo-se do apego a qualquer outra informacdo); 7. dhyana
(meditacdo ou concentragdo profunda e prolongada, distanciando-se de inquietacGes cotidianas);
8. samadhi (fusdo da consciéncia com o objeto de meditacdo, ou seja, imersdo das camadas mais
profundas da consciéncia).

Compreende-se as praticas corporais do yoga como exercicios de liberdade, engendrando
novas relagdes do praticante consigo e que pode ser um exercicio de produc¢ao de uma vida com
aberturas de autonomia (RABELLO; YONEZAWA; LOUZADA, 2018). A pratica pode produzir novos
planos de sensagbes e intensidades e, além disso, pode munir os praticantes com um novo

conhecimento, promovendo transformacdes subjetivas.

[...] uma pratica de yoga é inteiramente atravessada por fluxos de sensacao, de percepgées
desconhecidas, de ampliagées da sensibilidade, as quais tém por efeito produzir um
novo saber ou até uma nova concepgao de vida, que pode ser levada para o cotidiano:
conhecimentos sobre o ritmo e amplitude respiratéria em cada momento ou atividade do
dia, sobre o tempo tomado para que o corpo se torne mais flexivel, sobre as emogdes
que percorrem o espirito quando ocorre um tensionamento, sobre os efeitos comparativos
entre um cotidiano ruidoso, mergulhado em trabalho incessante e uma porgao de tempo
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dedicada ao alargamento paulatino da sensibilidade, sobre as diferengas encontradas entre
focar a mente em estado relaxado e concentra-la sob forga de tensdo; enfim, diversas linhas
de conhecimento sobre si, sobre os 6rgdos do corpo, sobre a relagdo com o tempo, com
0 ambiente,com os outros (RABELLO; YONEZAWA; LOUZADA, 2018, p. 222).

Dentre as propostas desenvolvidas no projeto online, destaca-se, aqui, os laboratdrios de
meditacdo, em suas dimensdes criativas e experimentais, pela e na atencao plena, pela reducdo de
pensamentos distrativos e ruminativos. S30 momentos que oportunizam o trabalhar em si mesmo,
isto é, voltar a atencdo para apercepcao de si no ato de realizacdo de um procedimento especifico
guiado verbalmente pela instrutora.

Antes de prosseguir a escrita, com o breve relato de uma experiéncia, considera-se a
importancia de dizer que existe uma diversidade de praticas meditativas, dentre as quais, passivas/
silenciosas (concentrativa e mindfulness) e, também, as meditacGes ativas, realizadas com os
participantes em movimento, a exemplo de praticas de canticos e caminhadas. A meditacdo
concentrativa diz respeito a atenc¢do do praticante sobre um uUnico foco, a exemplo do olhar fixamente
paraachamade umavela. 0 Mindfulness consiste na habilidade de voltar a atencdo a experiéncia do
momento presente, mas sem estabelecer julgamentos ou autorreflexao, sem se apegar a qualquer

tipo de estimulo, interno ou externo, que venha a consciéncia. Mindless, em portugués,

(...) tem sido traduzido por “plena atencdo”, designando a capacidade de estar atento e
consciente no momento presente, discernindo a qualidade dos estados do corpo-mente
que surgem e desaparecem a cada momento. Tal habilidade pode ser desenvolvidaem vérios
niveis de profundidade, tomando “objetos” diferentes comofoco: a respiragdo, as posturas e
partes do corpo, as sensagdes, os pensamentos, os estados mentais, etc. De modo geral, ela
se baseiana intencdo de investigar com desapego e equanimidade os fenémenos mentais e
corporais que vivemos a cada momento (QUILICI, 2018, p. 1).

A meditacdo ativa contempla varias propostas e metodologias, entretanto, aposta-se, no
momento, em processos criativos e coreografados, com énfase na atencado sobre uma légica especifica
de movimentagao corporal. Sob este entendimento, realizou-se uma sequéncia fluida e lenta de
asanas intrinsecamente conectados com o Ujjayi Pranayama. Resumidamente, o procedimento
proposto consistiu na replicacdo de algumas posturas de flexdo e extensdo de coluna, ligadaspor
meio de um movimento ondular, uma mobilizacdo da coluna, do cdccix até o topo da cabeca.

A traducdo de Asana é “postura” e significa “ficar” ou “estabelecer-se em umadeterminada
posicdo”. O Yoga Sutra de Patanjali descreve o asana com duas qualidades importantes: sthira e
sukha. Sthira é estabilidade e atengao. Sukha refere-se a habilidade de permanecer confortavel em
uma postura. As duas qualidades devem estar presentes em igual medida quando qualquer postura
é praticada. (DESIKACHAR, 2018). Importante dizer que hda uma modulacdo do ténus muscular,
durante a vivéncia em cada asana, considerando os direcionamentos dsseos com acoes vetoriais em

relagdo com o espaco fisico.
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Pranayama é uma palavra em sanscrito que significa controle e expans3ao (ayama) da
respiracdo e energia vital (prana). Ujjayi Pranayama (respiracdo do vitorioso) € um exercicio
especifico que contribui para o aguecimento e a concentragdo na pratica de asanas. Consiste no
ciclo respiratorio pelas narinas, considerando que na exalacdo deve-se produzir um som sibilante
constante pela e na passagem do ar pela parte alta do palato, no céu da boca.

A pratica foi conduzida verbalmente, por meio de convites a percepc¢ao de diversos aspectos
do corpo, dentre as quais: 1) o tempo de duracdo da respiracao, em relacdo a inspiracdo, exalagdo,
retencdo com os pulmdes cheios e vazios, pela ena mobilizacdo da caixa toracica e diafragma; 2)
a conexado entre a respiragao e o processo de permanéncia e de mudangas entre os asanas; 3) as
sensacoes psicofisicas; 4) os limites do sistema musculo-esquelético e articular, bem como a liberagdo

progressiva de tensdes de maneira a ampliar as possibilidades de movimento.

Ha uma ampliagdo cognitiva e sensorial que acontece e vocé passaa perceber os limites do
corpo. Gradativamente, vocé busca ampliar estes limites através de uma respiragdo lenta
e profunda. Sempre aoexpirar vocé sente que avanga um pouco. Vocé percebe que sé é
possivel avancar gradualmente, através de um longo caminho, eo prdéprio instrutor o
conduz a esta percep¢do (RABELLO; YONEZAWA; LOUZADA, 2018, p. 215).

No decorrer da pratica, observa-se as mudancas sutis na realizacdo dos asanas, que
sdo inerentes aos processos de replicacdo de movimentos corporais. Sob esse entendimento, a
proponente guia para a transformacdo das posturas iniciais, para engajar-se nos desdobramentos
das légicas de movimentos suscitadas anteriormente: ondulagdo de coluna, no plano sagital,
explorando os trés niveis do corpo em relagdo ao espaco fisico (baixo, médio e alto), mas em um
fluxo continuo de movimento. Nesta proposta, o praticante atenta-se para um fluxo de movimentos
gue faca sentido e que permaneca a conexdo da atencdo e respiracao, isto é, a observacdo paira no
movimento que gera meditagdo.

Finaliza-se com momentos dedicados ao relaxamento, culminando na posicao de savasana
(postura do cadaver)®, onde o praticante é conduzido a ficar imével, entregando o peso a a¢do da
gravidade e sem qualquer critica ou juizo de valor ao que se passa no momento. Por fim, hd o convite
para atentar-se aos efeitosda pratica.

Costuma-se escutar, nos momentos de partilha da experiéncia, relatos sobre mudancas de
estados corporais. Aposta-se na meditacdo ativa, com o foco nas proposicdes recém descritas, para
construir, aos poucos, um estado de presenca e atencdo onde a escuta estd focada em si e com a

compreensado de que ela é um processo relacional com o ambiente.

Vocé percebe que este estado transforma seu modo de se relacionarcom as pessoas ao
seu redor, produzindo conexdes ndo mais baseadas em padrdes rigidos de a¢do. Vocé se
torna mais flexivel, vocé se abre a escutar os outros, se percebe mais solidario e menos

6 Em decubito dorsal, pernas separadas na distancia do quadril, bragos ao longo do corpo com as palmas voltadas para cima e olhos
fechados.
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egoista; mas também se sente forte para se posicionar frente aos desafios que vocé
encontra, seja resistindo as demandas dos outros,seja demarcando seu posicionamento
frente a determinadas questdes. Vocé percebe os efeitos proporcionados pela pratica, vé
como novos modos de olhar e viver as relagdes estdo se produzindoe sente vontade de
permanecer no caminho, praticando (RABELLO;YONEZAWA; LOUZADA, 2018, p. 216).

O projeto de extensdao online pauta-se na compreensao de performatividade na danca
enquanto fazeres que levam a dizeres especificos, considerados condutaspoliticas (SETENTA, 2008).
Sob esse viés, aposta-se no estabelecimento de micropoliticas emancipatérias pelo e no convite de
praticas de (re)invencdo de modos singulares de percepcdo e acdao. Entende-se que o exercicio da
liberdade “(...) significa que as novas relacdes ndo devem visar subjugar e nem exercer uma tirania
sobre o outro, mas sim visar uma abertura a alteridade, a um processo de outramento, de perpétuo
tornar-se (RABELLO; YONEZAWA; LOUZADA, 2018, p. 225).

Conhecer-se pelo mover, pelo viés de praticas sensiveis, € uma acdo performativa de
investigacdo de si que se dd na relagcdo com o outro e o entorno, nopréprio fazer investigativo. O
corpo discursa seu processo de si ao dancar e elaborar novos modos de existéncia. Ao entender a
experimentacao de si como obra artistica, faz-se o convite para o cultivo da disponibilidade para si
mesmo, pelo engajamento do estudo de si perpassado pelo desejo de experienciar movimentos de

transformacdo e em fluxo.
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