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Resumo: A consciéncia do corpo é o centro do trabalho realizado na faculdade de danca
Angel Vianna. Uma forma de compreender a consciéncia corporal é com base nos elementos
do sistema nervoso envolvidos no processo de sentir, como neurdnios e receptores de
sensibilidade. Este relato apresenta detalhes sobre o funcionamento do sentido somestésico ou
somatossensorial, assim como suas subdivisdes propriocepcao, exterocepcao e interocepcao.
Seré discutido como estes conceitos estdo presentes durante o aprendizado da metodologia
Angel Vianna a partir de um olhar pessoal, baseado no periodo de formacéo da autora, entre
0s anos 2016 a 2020. Tradicionalmente aprende-se pouco sobre a dimensao sensivel do corpo,
principalmente de suas camadas mais profundas. Por isso é importante que se possa
reconhecer a presenca das sensacdes corporais: nomea-las e vivencia-las por meio de um
direcionamento consciente da atencdo, contribuindo para uma maior agéncia das escolhas de
movimento, regulando graus de esforco e revelando novas possibilidades de agéo.
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NERVOUS SYSTEM AND BODY CONSCIOUSNESS: A PERSONAL VIEW FROM
THE ANGEL VIANNA METHODOLOGY

Abstract: Body awareness is the center of the work done at the Angel Vianna dance college.
One way of understanding body awareness is based on element softhenervous system
responsible for the feeling process, such as neuron sand sensitivity receptors. This report
presents details about the function in gof the sense somesthetic or somatosensory, as well as
its subdivisions proprioception, exteroception and interoception. It Will be discussed how
these concepts are present during the learning of the Angel Vianna methodology from a
personal perspective, based on the author’s training period, between the years 2016 to 2020.
We have traditionally learn ed little about the sensitive dimension of the body, especially its
deepest layers. That is why it is important that we can recognize the presence of bodily
sensations: name and experience them through a conscious directi on of attention,
contributing to a greater agency of movement choices, regulating degrees of effort and
revealing new possibilities for action.
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Introducao

Em suma, meu corpo ndo é apenas um objeto entre todos os outros objetos,
um complexo de qualidades entre outros, ele € um objeto sensivel a todos os
outros, que ressoa para todos o0s sons, vibra para todas as cores, e que
fornece as palavras a sua significacdo primordial através da maneira pela
gual ele as acolhe. (MERLEAU-PONTY, 2011, p. 317)
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A intencdo inicial deste trabalho era reunir conceitos da area da neurociéncia que
ajudassem na compreensdo e embasamento de praticas de consciéncia corporal presentes na
metodologia Angel Vianna, assim como os beneficios que esta metodologia é capaz de
promover. No entanto, para preservar as regras do método cientifico tradicional, pautado na
validagdo por comprovagdo e na impessoalidade, evitaria falar especificamente sobre
vivéncias pessoais. Iniciada a pesquisa, porém, percebi que boa parte das reflexes e
guestionamentos estavam enraizados em tudo senti e experimentei ao longo da formacéo e
seria impossivel ndo ser pessoal.

Para os bi6logos Humberto Maturana e Francisco Valera (2001), tudo que é dito é dito
por alguém. Em A Arvore do Conhecimento os autores esmilicam esta afirmacio
aparentemente simples, mas que tem impactos relevantes na forma como entendemos o
processo de conhecer e, consequentemente, 0 processo de viver. Pesquisadores de muitas
outras areas defenderam que o campo da percep¢do € complexo demais para ser explicado por
meio de abordagens reducionistas, a realidade que se apresenta para cada um € singular e
representa uma construcdo pessoal em constante transformacao.

Na faculdade de danca Angel Vianna, localizada no Rio de Janeiro, estudamos o papel
do corpo nesta construcdo pessoal, em especial a influéncia do fluxo de informac6es
somestésicas ou somatossensoriais, e como este estudo pode levar a ampliacdo do campo
perceptivo como um todo. Segundo o professor José de Albuquerque Vieira (2008, p. 20),
“enquanto o cientista busca a realidade, o artista trabalha com as possibilidades do real”.
Ao produzir um relato fruto de uma faculdade de arte, meu objetivo é refletir sobre outras
dimens6es do real, particularmente, a dimensdo das sensacdes do corpo.

Meu ingresso na Angel Vianna se deu aos vinte e seis anos, sem nenhuma vivéncia
anterior com danca. Formada em Administracdo, havia acumulado anos de sedentarismo e
reconhecia meu corpo como um objeto, um mero instrumento a disposicdo. Nessa época, boa
parte da minha nocdo de identidade era ocupada pelo pensamento e se alguém me pedisse
para apontar um local especifico onde o meu “eu” estava localizado, a resposta mais
apropriada seria, sem davida, a cabeca. Na maior parte do tempo, este corpo se apresentava
como um problema. Por fora, suas formas e texturas eram temas frequentes de insatisfacédo e
por dentro, dores de todo tipo me acompanhavam e qualquer sensacdo fisica era suspeita,

como se ndo devesse estar ali.
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Em 2014, conheci um tipo de meditacdo budista, chamada Vipassana. Ao aprender
Vipassana participa-se de um curso de dez dias, onde s6 ha uma atividade: sentar, fechar os
olhos e perceber as sensacfes do corpo. A participacdo neste curso foi um ponto de partida
importante e desde entdo pude perceber sensagdes que nunca havia notado antes, em especial
as mais sutis como vibracgdes, pequenas pressoes, leves formigamentos... Percebi também que
as sensacdes ndo eram estaticas, que se modificavam o tempo todo, além da fantéstica
capacidade de se transformarem com o grau de atencdo que recebiam.

A curiosidade sobre o corpo e suas possibilidades levaram-me, em 2016, a graduagédo
em Danca na Faculdade Angel Vianna. E da experiéncia vivida na faculdade que surgiu o
material e a motivacdo para escrever este trabalho, cuja pesquisa € também reflexo de minha
participacdo em um dos nucleos de estudos da faculdade - Contribui¢cbes Multiprofissionais
da Danca - coordenado pela professora Vanessa Matos, onde investiguei o papel da
propriocepcao no ensino-aprendizado da danca.

Objetivos e metodologia da pesquisa

A pratica da consciéncia corporal pode ser entendida pela perspectiva da neurociéncia
que tem como base 0 estudo do sistema nervoso. Assim como a danca evidencia na pratica,
este estudo reconhece o corpo como um campo sensivel em todas suas camadas. O presente
relato discutira como conceitos a respeito da sensibilidade corporal estdo presentes na
metodologia Angel Vianna.

A discussdo partira de um olhar pessoal, baseado nos quatro anos de formacdo da
Faculdade Angel Vianna (entre 2016 a 2020). Serdo expostas algumas das praticas vividas em
aula e reflexdes sobre seus efeitos na experiéncia. A ideia é que esta reflexdo pessoal
contribua para o fortalecimento da compreensdao do corpo em sua integridade e para o
desenvolvimento desta compreenséo por meio da consciéncia corporal.

O objetivo geral €é relacionar o entendimento do corpo e do movimento a partir da
metodologia Angel Vianna e do sistema nervoso. Os objetivos especificos sdo: identificar
componentes do sistema nervoso envolvidos na sensibilidade corporal e refletir sobre

experiéncias em aula associando-as ao sentido somestésico.
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O corpo e sua qualidade sensivel

Condicdo de existéncia para todos 0s seres vivos € 0 movimento de se ajustar ao meio
e manter o equilibrio. Na biologia, esta caracteristica ¢ chamada de homeostase, “0 equilibrio
é uma propriedade intrinseca e constitutiva da vida organica e mental” (PIAGET, 1967, p.
88). Este atributo requer que 0s organismos Vivos reconhecam 0 meio em que vivem,
identificando informacGes que sejam relevantes para prépria estrutura e agindo de acordo com
0 que foi percebido.

Por exemplo, se esta muito calor e um corpo se distancia da sua temperatura ideal de
funcionamento, antes de acionar qualquer medida de resfriamento ele deve, primeiro, ser
capaz de notar que houve uma mudanca de temperatura. Segundo Keleman (2001, p. 52),
“excitabilidade é o componente central do sistema nervoso, trata-se da capacidade que
determinadas células tem em reconhecer estimulos que as atravessam”. A excitabilidade ¢
uma caracteristica fundamental na manutengédo do equilibrio dos processos do organismo. A
todo momento somos atravessados por uma quantidade inimaginavel de estimulos, mas a
grande maioria é registrada de forma inconsciente, principalmente os estimulos originados no
espaco interno da estrutura corporal.

Boa parte das orientacfes que ouvi em aula durante os quatro anos da graduacao
envolvia algo sobre “escutar o corpo”, que, na pratica, significa direcionar a atencdo para a
propria anatomia. Durante as aulas praticavamos identificar limites do corpo por meio das
sensacOes na pele, intensidades de contracdo por meio das variagdes no ténus muscular e
possibilidades de movimentos a partir dos pontos de articulacdo entre as estruturas 0sseas.
Eramos constantemente convidados a reconhecer a presenca viva do esqueleto e sua
arquitetura. Eu ouvia essas instrucdes com estranheza, ja que minha nocdo de identidade
nunca havia considerado a presenca de 0ss0s, muito menos de 0ss0S Vivos.

Lent (2010) afirma que a sensibilidade corporal € provavelmente a modalidade
sensorial mais antiga entre os animais. Ainda assim, durante o longo processo de
escolarizacdo, onde aprendemos contetdos ditos fundamentais, ha pouquissimo espaco para
reflexdo sobre as sensacBes do corpo. O que se observa € um ensino fortemente orientado para
a abstracdo, que restringe a cognicdo a dimensdo pensamento e da interpretacdo simbdlica da
realidade.

Culturalmente aprendemos sobre os cinco sentidos visédo, audicdo, paladar, olfato e

tato. Mas afinal, qual forma de sensibilidade € trabalhada na Faculdade Angel Vianna?
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Neurdnios e a linguagem do sistema nervoso

Cada célula do corpo se especializa para exercer diferentes funcGes no organismo e
uma importante célula especializada do sistema nervoso é o neurdnio. E um tipo de célula
que, ao ser estimulada, produz e veicula sinais proporcionais ao estimulo percebido, os
chamados “potenciais de acdo”.

Os potenciais de acdo sdo sinais pelo quais o sistema nervoso recebe, analisa e
transmite a informacdo (KANDEL, 2014), funcionam como atos de "significagdo™ do meio,
onde os sinais elétricos gerados pelas células comunicam dados sobre os estimulos dos

ambientes externo e interno. Lent esclarece que:

Uma linguagem funciona por meio de um cddigo de representacdo. Os
idiomas, por exemplo, sdo cddigos de representacdo de ideias, que
empregam letras como unidades, sendo elas agregadas em conjunto de
palavras, estas em frases, frases em paragrafos e assim por diante (...). No
caso dos neur6nios, € a variacdo da frequéncia do disparo dos neurdnios que
Ihes permite veicular, em codigo, diferentes mensagens. (LENT, 2010, p. 98)

Por exemplo, quando massageamos o pé com uma bolinha de ténis em uma aula de
metodologia Angel Vianna, provocamos o surgimento de potenciais de acdo em determinados
neurdnios responsaveis pela percepcdo da sola dos pés. Estes neurdnios se comunicardo com
outros neurdnios por meio de sinais quimicos e elétricos, as sinapses, € assim ‘“‘seremos
informados” da presenga de um objeto em forma de esfera, revestido de feltro, com a
maleabilidade de uma borracha e em contato com o corpo.

Nas sinapses as informacdes originalmente transmitidas poderdo ser transformadas
antes de seguir adiante e, segundo Machado (1991, p. 250), “até serem totalmente
processadas as mensagens sensoriais sofrem uma série de modificacbes como ampliacéo,
redistribuicao, filtracéo, facilitagcdo, inibicdo, etc.”. Isso quer dizer que, da mesma forma que
0 conteldo de uma conversa entre amigos passa pelos filtros do que cada um esta falando,
interpretando e ouvindo, os neurénios modificam as informacdes a medida que ela percorre 0s
circuitos de comunicacdo. Esta forma de organizacdo do sistema nervoso revela uma natureza
criativa sobre a realidade onde as experiéncias dos sentidos ndo sdo representativas, mas

resultado de interagBGes dindmicas e continuas entre 0 organismo e o ambiente.
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Receptores de sensibilidade

No momento em que somos atravessados por uma energia do ambiente, seja ela do
ambiente externo ou interno, ela sera captada por neurdnios sensitivos primarios ou receptores
de sensibilidade. Sdo componentes que funcionam como as portas da percepgao no sistema
nervoso. Marcal (2019) afirma que os receptores de sensibilidade sdo responsaveis pela
capacidade humana de se saber encarnado, presente em um corpo tangivel, material. Eles
identificam a intensidade e duracdo de um estimulo e sdo as estruturas sensiveis que primeiro
produzem as informac6es sensoriais que fluirdo pelas redes de neurdnios.

Espalhados por todo o organismo, os receptores de sensibilidade podem ser
encontrados nos olhos, ouvidos, lingua, pele, nos mdasculos, 0ssos, visceras... Como
apresentam uma grande variedade funcional e morfoldgica sdo agrupados em categorias que
levam em consideracdo o tipo de energia que sdo capazes de captar:

* Mecanorreceptores captam estimulos mecanicos;

* Quimiorreceptores captam estimulos quimicos;

* Fotorreceptores captam estimulos luminosos;

» Termorreceptores captam variacdo de temperatura.

Além de serem especificos para tipos de energia, 0s receptores também sédo especificos
para limiares desta energia (KANDEL, 2014). Por exemplo, na visdo ha receptores
especificos para determinadas cores, no paladar ha receptores para diferentes sabores e o
mesmo acontece para as sensacdes corporais: um leve toque na pele é percebido por
receptores diferentes daqueles que notam um beliscdo. Identificar e reconhecer esta variedade
perceptiva faz parte da pratica da consciéncia corporal que se direciona para os produtos da
interacdo entre corpo e ambiente, ou seja, com diferentes tipos e intensidades de sensacdes.

As informacg6es captadas pelos receptores de sensibilidade irdo compor as famosas
modalidades sensoriais. Segundo Lent (2010), a funcdo primordial das modalidades sensoriais
é realizar a traducdo da informacdo contida nos estimulos ambientais para a linguagem do
sistema nervoso. Assim a visdo € resultado da estimulacdo dos fotorreceptores, ja o paladar e
o olfato baseiam-se em sinais dos quimiorreceptores. O sentido somestésico ou
somatossensorial é o mais variado de todos. Compreende a traducdo de quimiorreceptores,
termorreceptores e mecanorreceptores que, ao contrario dos demais sentidos, nao se

encontram concentrados em uma parte do corpo, mas espalhados por todo ele.
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Os receptores de sensibilidade do sentido somestésico tem participacdo fundamental
nas aulas de metodologia Angel Vianna e por isso é importante conhecer suas
particularidades. O quadro 1 resume 0s receptores sensoriais somestésicos que ja foram

identificados, o tipo de energia que captam, sua localizag&o no corpo e a fungéo que exercem.

Quadro 1 — Receptores sensoriais

Tipo morfoldgico Energia Localizagéo Funcéo

. o Derme, epiderme, Dor, temperatura,
Mecanica, térmica,

1. Terminag0es livres o Orgdos internos, vasos | tato grosseiro,
quimica ] ] B _ )
sanguineos,articulagbes | propriocepcdo
2.Corpusculos de . _ Tato, pressao
) Mecanica Epiderme .
Meissner vibratoria
] o . Derme, peridsteo, Presséo
3. Corpusculo de Pacini Mecanica ] o
parede das visceras vibratoria
] o . Derme, ligamentose | Estiramento da
4. Corpusculo de Ruffini Mecanica 3
tenddes pele
] . o ) Tato, pressao
5. Discos de Merkel Mecanica, térmica Epiderme .
estatica
. Bordas da pele com o
6. Bulbos de Krause Mecanica Funcéo incerta
mucosas
5. Foliculos pilosos Mecanica Pele Tato
6. Orgdos tendinosos de o ) _ i
) Mecanica TendGes Propriocepcéo
Golgi
7. Fusos musculares Mecanica Musculos esqueléticos | Propriocep¢édo

Fonte: Adaptado de Lent (2010, p. 200).

Terminacgdes livres, Corpusculos de Meissner, de Pacini, de Ruffini, Discos de
Merkel, Bulbos de Krause, Foliculos pilosos, Orgéos tendinosos de Golgi e Fusos musculares:
assim como radares, estes receptores tém um campo de atuacdo mais ou menos definido, ou
seja, um alcance de estimulacdo até onde sdo capazes de detectar um estimulo. Deve-se
ressaltar que, apesar de apresentarem um padrdo, estas estruturas ndo sdo estaticas e podem
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expandir-se, contrair-se ou deslocar-se em funcdo de variadas influéncias como atencéo,

estresse, cansaco etc. (LENT, 2010).

(...) Embora a consciéncia ndo registre tudo, o sistema nervoso recebe e
processa continuamente todas as informagdes sobre a posi¢do e 0 movimento
das partes do corpo como um todo, sobre o estado de nossas visceras, sobre a
textura, a forma e a temperatura dos objetos que tocamos e sobre a
integridade de nossos tecidos. Essas informacdes séo selecionadas, filtradas
e encaminhadas a diferentes regides neurais, que as vao utilizar de diversas
maneiras. (LENT, 2010, p. 229)

Se fecharmos os olhos por um instante e focalizarmos nossa atengdo no corpo
poderemos perceber que ele é inundado por sensacdes de todo tipo. Mas a verdade é que
durante boa parte de nossa vida, estas sensacfes corporais sdo captadas inconscientemente e
ndo chegam a percepgdo. Nas praticas em aula ha exercicios especificos para a estimulagdo
dos diferentes receptores somestésicos a fim de torna-los contribuir para o registro consciente
das informacges. Com isso, espera-se que 0 campo perceptivo de alunas e alunos seja

potencializado, acionando uma escuta ampliada do corpo.

O sentido somestésico (ou somatossensorial)

O processamento das informacgdes originadas nos receptores de sensibilidade
manifesta-se na experiéncia por meio dos sentidos. Este processamento envolve o
agrupamento das informacdes dos receptores em locais especificos do cérebro, o que resulta
na classificacdo basica popularmente conhecida: visdo, audicdo, olfato, paladar e tato. No
entanto, como dito antes, essa € uma concepcao limitada da capacidade perceptiva humana,
principalmente porque exclui boa parte das informacdes captadas pelos receptores de
sensibilidade corporal, localizados em tecidos profundos do organismo.

As informacdes enviadas pelos receptores de sensibilidade corporal compdem o que
neurocientistas chamam de sentido somestésico, somatossensorial ou somato-sensitivo e séo
palavras sindnimas que carregam o mesmo prefixo, “soma”, do latim, corpo. O sistema
somestésico envolve a combinacao outros subsistemas em que cada um transmite ao cérebro
sinais particulares sobre o estado do corpo. Neste trabalho serd usada a classificacdo do

neurofisiologista Charles Sherrigton (1857-1952), que dividiu o0 sentido somestésico em trés
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categorias, usando como critério o local de origem do estimulo. Sob esta I6gica a somestesia
divide-se em exterocepcdo, propriocepcao e interocepcao.

A primeira categoria, exterocepcdo, compreende estimulos externos, vindos fora da
estrutura corporal e captados pelo maior 6rgdo do corpo: a pele. A pele, que recobre toda a
superficie corporal, é o érgdo do tato e permite sensa¢Bes de contato, pressdo e vibracéo além
de sensacgdes térmicas e de dor (KANDEL, 2014). Dentre os trés subsistemas somestésicos o
tato é provavelmente o mais conhecido.

O sistema interoceptivo compreende estimulos internos, aqueles associados ao
funcionamento das visceras. Segundo Damasio (2013), este sentido reconhece mudangas no
meio quimico das células gerando sensacdes que nos informam sobre estados elementares do
organismo como por exemplo, a fome e a sede. Na literatura a interocepcdo e tambem
associada a aspectos emocionais, conferindo uma nocao geral de bem ou mal-estar.

Por dltimo o sistema proprioceptivo que, assim como a interocepcdo, compreende
estimulos originados no interior da estrutura corporal. Apesar de pouco falada, a
propriocepcdo é um sentido fundamental para manutencdo da postura e formacdo do
movimento e por isso também é denominada de cinestesia por alguns autores. Este sentido é a
capacidade de percebermos nossa geometria corporal, fornecendo informacdes sobre tamanho
e relacdo entre 0ssos, articulacdes e, principalmente, o ténus muscular. Como os musculos
atuam de forma permanente sobre o esqueleto, as sensacOes relativas ao tdnus muscular
também sdo continuas. Por isso, a propriocepcdo tem papel importante na construcdo da
identidade do individuo. O neurologista Oliver Sacks (1997, p. 64) ao relatar o caso grave de
uma paciente que perdeu toda a sensibilidade proprioceptiva escreveu: “Ela ainda sente, que
seu corpo esta morto, que ele n&o é real, que néo é dela — ela ndo pode apropriar-se dele”. E
a propriocepcao que fornece ao sistema nervoso a percepcao mais tangivel do corpo.

Assim, durante uma aula, podemos explorar a riqueza do sistema somestésico e suas
subdivisbes ao notar as contracdes dos musculos das pernas e do tronco que se tencionam
para manter a postura ereta. Podemos experimentar também a expansdo e o retraimento da
caixa toracica durante a respiracdo, as batidas do corac¢do, o fluxo de sangue, a temperatura do
corpo, o toque da roupa na pele... E desta forma, o sistema nervoso torna-se consciente das
percepcbes por ele proprio geradas, criando um ambiente que parece favorecer o
processamento das informacdes dos receptores de sensibilidade pelo sistema nervoso central.

Da periferia do corpo, os estimulos sensoriais seguirdo para o0 sistema nervoso em

direcdo ao cortex somatossensorial, onde neurénios se agrupam em uma ordem especifica e
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formam mapas no cérebro. S&o locais para onde se destinam as informagdes de cada parte do
corpo. Voltando ao exemplo de aula e o exercicio da bolinha de ténis que massageia o pé,
estes, 0s mapas permitem responder a perguntas como: qual a relacdo entre o tamanho do pé e
as outras partes corpo? Que parte do corpo estd em contato com a bolinha? Para onde €
possivel deslocar a bolinha pela superficie da sola do pé?

Chamados de mapas somatotdpicos, estas pequenas areas de tecido nervoso revelam
relagcdes funcionais entre as partes do corpo, o grau detalhamento sensorial que necessitamos
para cada uma. Isso porque quanto maior a area de representacdo de uma regido no mapa,
maior a sua capacidade de processamento (MACHADO, 1991). Uma representacdo
interessante de um desses mapas € o homunculo sensorial, proposto por Wilder Penfield

(1917-1969), que redne as informacoes tateis da superficie corporal.

Figura 1 — Escultura do homdnculo sensorial

Fonte: Museu de Historia Natural de Londres, Reino Unido.

A figura 1 € uma escultura que simula as propor¢des de cada area do corpo no mapa
somatotépico do cortex. Na imagem é possivel notar que determinadas areas apresentam
definicdo sensorial muito mais acentuada do que outras, como as maos, os labios e a lingua. E
importante ressaltar que, assim como todo o sistema nervoso, 0s mapas somatotdpicos
também estdo sujeitos a plasticidade e podem modificar-se de acordo com a aprendizagem e
outras condi¢Bes ambientais (LENT, 2010). As qualidades perceptivas de diferentes partes do
corpo podem ser trabalhadas em aula de forma a tornar os alunos mais conscientes de seus

proprios mapas.
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Metodologia Angel Vianna e a experiéncia do sentido somestésico

Ao contrério de outros sentidos que podem ser atenuados de acordo com a situacdo, o
sentido somestésico estd sempre presente. Podemos fechar os olhos, tapar os ouvidos, o
nariz... mas o corpo nunca! Calores, contatos, coceiras, tensdes, arrepios, vibracoes, pressao,
contracdo, alongamento, dor, fome e sede sdo apenas alguns exemplos de sensacOes que se
misturam e se alternam em nossa consciéncia, desde o nascimento até a morte. O corpo é o
lugar que estamos sempre habitando, nossa estrutura primordial.

Mas o sentido somestésico é um topico pouco comentado em nossa educacéo, assume-
se que ele ndo precisa ser explorado, € inato, esta dado. Assim, ao longo do amadurecimento
humano, pouco se reflete sobre a presenca das sensacdes corporais e a maior parte das
informacdes exteroceptivas, interoceptivas e proprioceptivas captadas acabam sendo
registradas inconscientemente. Como resultado, predominam no movimento respostas
motoras automatizadas levando a limitagdo da acdo de masculos e articulagbes. Os efeitos
desta imobilizacdo, no entanto, vao além da biomecénica podendo ser sentidos como um todo
pelo individuo.

Na contramdo deste cenario, durante uma aula de metodologia Angel Vianna, atuamos
sobre nossa representacdo somestesica, trazendo a atencédo para as informacdes dos receptores
de sensibilidade e promovendo plasticidade do sistema nervoso. Sua compreensdo de corpo é
fruto de uma pesquisa multidisciplinar cuja maturacédo esta inseparavel de sua histéria de vida.

Angel Vianna nasceu em 1928 em Minas Gerais e, desde cedo, a expressdo artistica
foi relevante em sua personalidade. Estudou piano, desenho, pintura e escultura e, aos 20
anos, entrou para o Ballet de Minas Gerais, onde iniciou sua histéria com a danga. O
aprendizado do balé abriu espaco para uma curiosidade crescente sobre o corpo e levou Angel
a investigar a ldgica por trds dos movimentos e passos que realizava ao dancar. Segundo ela,
era preciso entender como funcionava o corpo para poder utiliza-lo. Com o aprofundamento
de estudos de anatomia, percebeu que poderia influenciar movimentos a partir da percepcéao
atenta dos tecidos corporais e suas particularidades.

Durante seus estudos, Angel tomou conhecimento de outros profissionais que seguiam
uma linha de pensamento parecida, unindo mente e corpo. Resende (2008) afirma que, a fim
de construir um corpo mais expressivo, 0 método Angel Vianna apropriou-se de abordagens
de educacdo somatica. Dentre estas abordagens, destaca-se a Eutonia, de Gerda Alexander
(1908-1994).

Revista Interinstitucional Artes de Educar. Rio de Janeiro, V. 7, N. 1 - pdag. 556-570 janeiro-
abril de 2021: "Pedagogias Vitais: Corpo, Desejo e Educacdo” DOI: 10.12957/riae.2021.53562
566



Atualmente com 93 anos, Angel segue trabalhando e acumula uma longa carreira de
dedicacdo a pesquisa corporal. Seus desdobramentos incluem areas de conhecimentos de
diversas areas, como arte, pedagogia, psicologia, biologia, entre outros.

O que podemos observar é que sua metodologia resulta de um pensamento muito
amplo, que reconhece e a complexidade da natureza humana e procura explora-la por meio do
movimento e da consciéncia. Angel aponta que a danca é para todos aqueles que estejam
interessados em aprender e seu trabalho vem sendo aplicado em pessoas dos mais variados
perfis: bailarinos, pessoas sem experiéncia, pessoas com deficiéncia, criangas, adolescentes,
1dosos.

As aulas sdo um convite a escuta de si, a afinacdo do sistema nervoso com 0 momento
presente. Para que o trabalho seja eficaz, portanto, é necessario que alunas e alunos
abandonem o padrdo cultural de se mover no automético e dediquem-se a decifrar as
informacdes conforme se apresentam a consciéncia. Caetano (2017) enfatiza que a realizacao
dos procedimentos somaticos em torno da propriocepgéo, exterocepcdo e interocepcdo Sao
realizados por meio de um foco interno, numa atitude receptiva aos estimulos. Com a pratica,
percebemos que essas informacfes sempre estiveram disponiveis, mas nunca haviam sido
notadas.

Um dos primeiros exercicios que aprendemos é simplesmente deitar no ch&o e notar o0s
apoios, identificando pressbes e contatos. Trata-se de um exercicio de reconhecimento que
depende do tato e da propriocepcdo. No entanto, 0 que percebemos quando tentamos executar
esta simples tarefa € que muitos musculos se recusam a relaxar. Algumas partes do corpo
doem, outras “repuxam”, outras parecem, literalmente, “voar” enquanto deveriam estar
relaxadas no chdo. Ainda mais intrigante € quando nos damos conta de que a percepcao do
corpo ndo é uniforme, alguns lugares sdo facilmente percebidos enquanto outros parecem
estar anestesiados.

A percep¢do que cada um tem de si € singular e tem relacdo, entre outros, com 0s
mapas de representacdo somatotopica no cérebro, os quais sdo diretamente afetados pelo uso
(ou falta de uso) que fazemos do corpo. Quando se comeca a praticar, a identificacdo dos
tecidos € dificil e ossos, musculos e articulacbes podem parecer um bolo de sensagdes
aleatorias. Mas, com a pratica, as sensacfes vao ficando mais distinguiveis e, assim como um
chefe de cozinha desenvolve o paladar para distinguir sabores e temperos, as praticas de
consciéncia corporal desenvolvem a somestesia para que possamos diferenciar posturas e

movimentos.Contudo, despertar o sentido somestésico e torna-lo mais apurado ndo é uma
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tarefa facil, requer paciéncia e dedicacdo. Para facilitar este processo, ao longo do

aprendizado, usamos pistas que servem para convocar a atengdo do sistema nervoso.

A qualquer dado momento, os individuos estdo conscientes de apenas de
uma pequena fragdo dos estimulos sensoriais que os atingem. A medida que
olha 0 mundo, o individuo foca a atencdo nos objetos ou cenas especificos
que tém especial interesse e exclui os outros (KANDEL, 2014, p. 342).

E comum fazermos uso de objetos como bolinhas de ténis, bambus, bastes, tecidos
ou, entdo, as proprias maos. Eles funcionam como uma ponte para a experiéncia somatica,
ativando os receptores de sensibilidade e potencializando a compreensédo do corpo por meio
da experiéncia do contato. Por exemplo, para estimular diferentes receptores tateis usamos
toques leves, fortes, continuos ou intermitentes, procuramos identificar, linhas, curvas e
proeminéncias que ajudem a informar sobre perimetros e volumes corporal. Também usamos
0 toque para criar zonas de calor e estimular a percep¢do térmica. Estes exercicios séo
essenciais na alimentacdo dos mecanismos que contribuem para a atualizacdo dos mapas
somatotdpicos do cortex somatossensorial.

Outra forma de desenvolver a somestesia € por meio da propriocepcao. Os exercicios
de propriocepcdo feitos na faculdade nos ensinam que hé infinitas formas de executar um
mesmo movimento e que somos capazes de investigar circuitos diferentes daqueles que
estamos acostumados. A pratica envolve criar circunstancias para que 0 corpo descubra essas
novas possibilidades de movimento, como por exemplo, pesquisando as diferentes partes do
corpo que podemos apoiar no chao. De acordo com Teixeira (2008), este sentido é estimulado
pelo trabalho das articulagdes, com exercicios direcionados para despertar a percepcao das
localizagdes espaciais e modulacdo de tensdes musculares. O estudo sensorial das tensdes
musculares ajuda na melhor distribuicdo de forcas, contribuindo também para a prevencéo de

quedas e lesdes.

Concluséao

A fundamentacdo para praticas da metodologia Angel Vianna pode ser encontrada em
conceitos basicos da neurociéncia, que descrevem o0s componentes biolégicos por tras do
sistema sensorial. Tradicionalmente aprende-se pouco sobre a dimensdo sensivel do corpo,

principalmente de suas camadas mais profundas. Por isso & importante que possamos
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reconhecer a presenca das sensacfes corporais: nomeé-las e vivencid-las por meio de um
direcionamento consciente da atencéo.

Ao trazemos consciéncia para as sensa¢0es corporais atuamos intencionalmente sobre
a capacidade plastica do sistema nervoso, promovendo a funcionalidade de campos
receptores, modificando a percepcdo que temos de ndés mesmos. Com o tempo, pude
compreender que habitar o corpo, como Angel propde, € uma habilidade que pode (e deve)
ser desenvolvida, assim como acontece com a habilidade de ler e escrever. Resultando em
uma maior agéncia das escolhas de movimento, regulando graus de esfor¢o e revelando novas

possibilidades de agé&o.
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