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INTRODUGAO:

A pesquisa em questao nasce primeiro no corpo da dangarina-pesquisadora, durante seu segundo ano de
graduacao em Dancga na UNICAMP, em 2022. Depois, ela assume seu formato de projeto e ensaia sua partilha no
desejo de compreender, de forma pratica-tedrica, como se da a integracio entre danga contemporanea e saberes
somaticos — com especificidade para o Método Feldenkrais e para o esforgo reduzido — para um grupo de
adolescentes de 14 a 18 anos, estudantes da Estudio em Cena Escola de Danga, uma academia de danca de
Indaiatuba, no interior de Sao Paulo.

Desenvolvido por Moshe Feldenkrais, o0 método trabalha a consciéncia através do movimento. Partindo de
uma auto-observagao atenta e de um refinamento da sensibilidade, o Método Feldenkrais leva em consideragao o
ser humano de forma integrada, ndo separando movimento e pensamento, e trabalhando com énfase no fator
cinestésico e na reducao do esfor¢o ao mover. De maneira breve, o esforgo se relaciona principalmente a regulagao
de forgas ao realizar um movimento (Alon, 2000). Para Feldenkrais (1988, p. 24), “[...] cada movimento deve ser
feito com a maior facilidade, suavidade e conforto possiveis”, com o0 engajamento apenas das estruturas
necessarias. Assim, pode-se refinar a percepcao do cérebro em relagdo a outras camadas do mover. Elemento que
esta intrinseco ao universo das praticas somaticas (a0 menos na teoria), mas que ndo é comum as praticas
dominantes da danca (Vieira, 2015).

Foi a possiblidade de experienciar a redugdo progressiva do esforgo, brihantemente apresentada nas
disciplinas de Técnica lll e Técnica IV pela Prof2. Dr?. Silvia Geraldi — docente certificada no Método Feldenkrais de
Educacao Somatica —, aquilo que mais comoveu a dangarina-pesquisadora nesta investigagao. Tais experiéncias
transformaram sua forma de fazer-pensar danga e movimento, levando-a a refletir sobre como a redugao do esforco
poderia ter sido um aspecto impar em sua formagido em danga durante a adolescéncia. Era a pesquisa
apresentando-se no corpo, e o0 desejo da partilha com adolescentes mostrando-se terreno fértil.

Assim, a pesquisa teve como objetivo abrir espago para que um grupo de adolescentes dancarinas pudesse
construir estados mais conscientes, sensiveis e autdnomos, encontrando a melhor maneira de regularem seus
esforgos durante o movimento, tanto em suas aulas de danga, como em sua vida cotidiana. Para isso, se propbs
n&o sb o planejamento e a partilha de aulas pratico-tedricas em danga com as adolescentes — como espacgo de
pratica e reflexdo —, mas também a realizagao de levantamento e revisdo bibliograficos acerca das tematicas
envolvidas — o Método Feldenkrais e o esforgo reduzido, a integracdo de saberes somaticos e danga
contemporanea e o ensino de danca para adolescentes —, além de laboratdrios pratico-tedricos individuais para
experimentacao e reformulagao de praticas corporais, orientados por referenciais como: Feldenkrais (1977;1988),
Zemach-Bersin e Reese (1992), Ruthy Alon (2000), Silvia Geraldi (2011) e Stephanie Spink (2025).

Desde a década de 1960, os campos da Somatica e da Danga vém se retroalimentando, de modo que
suas relacdes foram diversificando-se e especificando-se, a partir das articulagbes e aproximacgdes desenvolvidas
pela experiéncia de cada pessoa nesses processos (Domenici, 2010). Ao longo do tempo, artistas da danca
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puderam tracar suas conexdes com a Somatica, descobrindo, para além da prevencdo de lesbes e do
aprimoramento de sua técnica, formas de entenderem seus corpos, ampliarem sua expressividade e
(re)organizarem seus habitos e relagdes com o mundo (Vieira, 2015).

Portanto, esta investigagdo guiou-se intimamente pela experiéncia como formuladora de caminhos, tanto
para a dancarina-pesquisadora quanto para as adolescentes dangarinas que integraram o projeto. Na integragéo
entre técnicas — das somaticas e da danga contemporanea —, criada de maneira contextual e coletiva, encontrou-
se as potencialidades de um fazer em danga e em movimento centrados na consciéncia, na autonomia e na
regulacdo dos esforcos de adolescentes dancarinas, lindamente interessadas e engajadas em seus moveres. A
pesquisa deu-se no corpo, entre corpos em danca. O conhecimento construiu-se também assim.

METODOLOGIA:

O processo de pesquisa, bem como a analise dos resultados alcangados e obtidos, buscou articular quatro
eixos: 1) laboratdrios pratico-tedricos, aprofundamento e revisdo bibliograficos acerca das tematicas envolvidas
supracitadas; 2) formacao do grupo de adolescentes para participagdo na pesquisa; 3) planejamento e partilha das
aulas pratico-tedricas; e 4) elaboragao e realizagcio de diagndsticos através de processos de autoavaliagao e
conversagdes guiadas. Todos os eixos e dados produzidos se entrecruzam ao longo da pesquisa, de forma a
construir, posteriormente, uma reflexao final sobre o processo e resultados alcancados.

Em um primeiro momento, a dancarina-pesquisadora ocupou-se em reestabelecer o contato com as
producdes de Moshe Feldenkrais (1977; 1988), assim como buscar referenciais que pudessem facilitar seu
entendimento do método, tornando-o0 mais acessivel a sua experiéncia como estudante — como € o caso de Alon
(2000) e Geraldi (2011). Além disso, iniciou seus laboratdrios pratico-tedricos, ndo apenas experimentando praticas
dos universos de Feldenkrais, da Somatica e da Danga — através de livros, aulas e cursos online —, mas
reformulando praticas a partir de sua experiéncia no corpo, integrando as técnicas, e pensando-as para o publico
(dancarinas de 14 a 18 anos) e para o contexto (academia de danca) em que atuaria. O levantamento e revisao
bibliograficos e os laboratorios pratico-tedricos seguem vivos ao logo de toda a investigacao.

No segundo eixo, concentra-se a passagem do projeto pelo Comité de Etica em Pesquisa nas Ciéncias
Humanas e Sociais (CEP/CHS) da UNICAMP, e a formagao do grupo de adolescentes. Para isso, apds aprovagao
do projeto no CEP, foi feita a divulgacéo das aulas nas redes sociais da dancgarina-pesquisadora (WhatsApp e
Instagram), além da inscri¢ao via formulario, a ser preenchido pelas pessoas adolescentes e por seus responsaveis
legais. Inicialmente formou-se um grupo com 8 adolescentes, mas apenas 3 delas puderam finalizar o processo.

A pesquisa segue para o seu terceiro eixo — de carater permanente — com o enfoque no planejamento e na
partiha das aulas com o grupo formado. As aulas aconteceram todas as tergas-feiras, das 14h30 as 16h30, na
Estudio em Cena Escola de Danca, no periodo de 11 de Margo a 01 de Julho de 2025. Nesse contexto, a dancarina-
pesquisadora — enquanto ensinava e aprendia — formulava, ao longo das praticas e a partir do retorno dos corpos
adolescentes sobre elas, a integracdo entre técnicas da danga contemporanea e das somaticas — com
especificidade para o Método Feldenkrais e o esfor¢o reduzido. Elaborou os planos de aula considerando o que as
alunas apresentavam enquanto danga, contelidos que mais se fixaram, questdes sobre 0 movimento e assuntos
variados que nasciam das praticas. Semana apds semana, mesmo com um caminho prévio tragado, a dancgarina-
pesquisadora deixou-se atravessar por essas provocagdes do caminho, encarando seus planos de aula como um
processo criativo imprevisivel, como muitas vezes acontece na Somatica e na Danga.

Compdem o quarto e Ultimo eixo os processos diagndsticos, através de autoavaliagdes e conversagdes
guiadas. De maneira multimodal, esses processos nao ficaram reservados apenas para o fim, mas habitaram
também os entremeios das aulas, contribuindo para o conhecimento que ja vinha se construindo no corpo em
movimento. As autoavaliagdes — das adolescentes sobre si—eram sempre disparadas por perguntas, que poderiam
ser respondidas na escrita ou na fala, que poderiam ser questionadas através do movimento, ou que poderiam
simplesmente nao ser respondidas. A dancgarina-pesquisadora se colocou como guia nos processos, mas abriu
€spago generoso para a autonomia das adolescentes no encontro de suas formas de elaborar conhecimento. As
conversagdes guiadas — que ndo eram entrevistas — tiveram carater coletivo, com a constru¢éo de mapas em papel
kraft, discussbes guiadas a partir das falas das adolescentes e entre outras dindmicas, sempre praticas.
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Por fim, apds 0 movimento, a construgao de outros estados no corpo e o contato com as adolescentes, é
gue a dancarina-pesquisadora ensaia sua reflexao final escrita, que atravessa este resumo, mas foca na construgao
do Relatério Final de Pesquisa — a ser submetido ao PIBIC — e de possivel material para publicacio. A estrutura
metodoldgica desta pesquisa defende que a teorizagdo e a construgdo de conhecimento se dao através do corpo,
e porque este danca, sem separacao e hierarquizagao entre teoria e pratica.

RESULTADOS VIVOS DE UMA PESQUISA EM DANCA

A presente investigagao vem fechando seu ciclo durantes os meses de Julho e Agosto de 2025.
No entanto, acredita-se que esta ndo se finda aqui. A dangarina-pesquisadora assim nomeia este tépico,
com a intencao — porque é dela que também se faz o0 movimento — de apresentar os resultados que nao
tém fim em si mesmos, mas que ainda vivem e reverberam nos corpos das dancarinas, e que certamente
vao muito além desta pesquisa.

Como primeiro resultado vivo a
se relatar, tem-se a elaboracdo de
“Técnicas contemporaneas para
dancar’, um espaco-tempo outro,
aberto as dancarinas adolescentes
para experienciar o movimento. Uma

A integracdo entre o Método Felden-
Figura 1 - Trecho destacado do didrio de bordo da dangarina-pesquisadora, quando  Krais, 0O esforco reduzido — e saberes
comegou a nomear o que jd vinha elaborando na pesquisa, em 06/01/2025.
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somaticos — e técnicas da danca
contemporanea. Neste espaco-tempo, trabalha-se de maneira transdisciplinar, isto €, ndo somente na
relagdo entre disciplinas, mas no atravessamento e na integragao entre técnicas, que criam um terceiro
modo de fazer-pensar a danca e o movimento. Neste, ndo importa apenas aquilo que se faz, mas o
como se faz (Alon, 2000) e, assim como apresenta Eddy (2018), busca-se nao por trabalhar com uma
verdade Unica sobre o movimento e a danga, mas sim com processos abertos de reflexao e escolhas.

Em “Técnicas contemporaneas para dancar”, pensou-se contexto e faixa etaria como importantes
guias nas reformulagdes de praticas corporais, na escolha dos conteudos a serem praticados, no formato
dos diagndsticos e da partilha das aulas e na construcdo de conhecimento em danga. A dancarina-
pesquisadora nao apenas uniu algumas praticas que pudessem aproximar-se em objetivos semelhantes,
mas buscou por ferramentas como sequéncias coreograficas, exercicios de alongamento e trabalho com
alguns codigos da danca contemporanea, comuns no contexto da academia, e vinculou-as a algumas
praticas somaticas experimentadas. Praticas de Feldenkrais e da Somatica foram reformuladas e
adaptadas para integrarem aulas de danga para adolescentes huma academia de danga, assim como
outras formas de pensamento passaram a guiar as praticas vindas da danga contemporanea, buscando
ultrapassar uma visao utilitarista das somaticas na danca.

A formulacdo deste espaco-tempo outro, e chama-se de outro por ser raro no contexto da
formacao nas academias de danca, péde expandir, e até mesmo transformar, as perspectivas sobre o
movimento e a danga para as dangarinas envolvidas. Quando a pesquisa ainda era projeto, o grande
objetivo era compreender se a construgao de outros estados no corpo, a partir da integracao entre as
técnicas propostas, era possivel para essa faixa etaria, dentro do contexto de uma academia de danga.
A intengéo ndo era a de transformar inicialmente, mas de investigar, comer pelas beiradas, tensionar,
apresentar outros caminhos e, principalmente, trabalhar com a autonomia dos corpos adolescentes em
segui-los ou ndo.

Como mencionado anteriormente, a pesquisa se fez no campo da experiéncia, da
experimentagéo, da abertura de espago para vivenciar o corpo em movimento. De acordo com Spink
(2025), a experiéncia € a grande riqueza do Método Feldenkrais, e € nesse espago-tempo de
experimentacao que mora também a pratica da dancga. Nas aulas partilhadas com o grupo, a dangarina-
pesquisadora colocou-se como guia: buscou reconhecer as adolescentes como sujeitas integras,
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singulares e com imensa capacidade de transformacgao e interesse; trabalhar com um equilibrio entre o
conforto e o desafio; e criar coletivamente outros estados para dangar, com consciéncia e sensibilidade,
com prazer e significado.

As dancarinas adolescentes, muito engajadas e
curiosas em descobrirem mais sobre a dancga e sobre o que
poderiam seus corpos, mergulharam profundamente nas
propostas. Tamanha qualidade de envolvimento, unindo-se
as ferramentas oferecidas pela dancarina-pesquisadora,
possibilitou que essas adolescentes desenvolvessem
consciéncia e sensibilidade refinadas ao se moverem, além
de uma capacidade de fazer escolhas com autonomia e
responsabilidade. “A curiosidade de aprender nao depende
da idade” (Alon, 2000, p. 56). Citando uma das dancarinas
em sua primeira autoavaliagao,

iy

Figdra 2 - "Mapa do que fica vivo no corpo"”, feito ao
fim das aulas pela Dang¢arina 2, em 01/07/2025.

As aulas tem sido uma grande oportunidade para mim, ja que venho desenvolvendo
muito mais consciéncia corporal e aprendendo ndo apenas fisicamente sobre a danca.
Senti g as aulas foram "feitas pra mim" e vim aproveitando muito. Até agora sinto g meu
corpo esta mais ativo e agora entendo muito mais sobre a danga e a vida (Dangarina 1).

O referencial passou a ser ndo um ideal inalcangavel,
mas o corpo de cada uma delas e o que este podia e
precisava, a depender de seu estado em cada dia.
Experienciaram brilhantemente a redugao de seus esforcos,
aprenderam a se atentar as pequenas diferencas, a
descansar e confrontaram-se com seus proprios padroes
corporais, entendendo aquilo que podia se manter e aquilo
que precisava se transformar. Nessas percepcoes,
apresenta-se mais um resultado vivo na pesquisa que,
segundo as proprias adolescentes, atravessam o espaco- %
tempo que vivenciaram juntas, passando a integrar suas rigura 3-~a;m do que fica vivo no corpo”, feito ao
rotinas de vida, suas horas de ensaio, as outras aulas de fim das aulas pela Dangarina 3, em 01/07/2025.
danca que fazem e a maneira como percebem o movimento e o mundo ao seu redor.

Partindo de suas experiéncias no corpo, as dancgarinas puderam olhar para si mesmas com
integridade e carinho, refletindo sobre seus processos de aprendizagem e desenvolvimento de forma
sensivel, autbnoma e critica. Os processos diagndsticos multimodais que atravessaram o espago-tempo
das aulas, sdo também resultados vivos desta pesquisa em danga, outro terreno fértil no qual pdde-se
construir conhecimento ndo s6 sobre a danca e o movimento, mas sobre a vida. Mapas coletivos,
registros em diarios, mensagens apos as aulas, autoavaliagdes e conversagdes guiadas que constroem
uma galeria de registros, materiais e imateriais, de um processo de ensino-aprendizagem em danca.

[...] no momento que a gente entende cada parte do nosso corpo, principalmente a pelve,
que estudamos bastante, entendemos bem como sao os ossos e articulagdes que temos,
acho que isso ajuda muito a melhorar a consciéncia corporal. Enquanto nos movemos
estamos atentas e conscientes em usar nosso corpo no espaco (Dancarina 2).

A consciéncia corporal vem desse entendimento e percepgdo do corpo, tanto imével
quanto em movimentag¢ao (Dangarina 3).

(As aulas) me ajudaram a entender quando o esforgo muscular é necessario, ou quando
ele pode ser o minimo, que as vezes eu fazia quando ndo era necessario (Dangarina 2).

A forma que eu penso antes de executar um movimento mudou muito, como: se posso
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fazer com o musculo mais relaxado, a posigao da pelve, como manipular a respiracao, a
transferéncia do peso. Agora penso em tudo isso e entendo melhor o meu corpo, e
consigo dangar de um jeito muito melhor do que antes (Dangarina 1).

“A percepcao vai além da simples coleta de dados, sendo um processo ativo de construgao de
sentido” (Moreira, 2024, p. 11). Todos os resultados vivos desta pesquisa até agora, mostram-se como
construcdes situadas, conduzidas pela experiéncia de todas as dancgarinas envolvidas, na constante
pratica de integragao e articulagdo dos conhecimentos. A dangarina-pesquisadora pdde descobrir, para
si mesma, um novo espacgo-tempo de pratica, reflexdo e pesquisa. Descobriu, como a dangarina que é,
que trouxe para a pesquisa o Método Feldenkrais e o esfor¢o reduzido, ndo s6 como conteudos, mas
como principios que guiam sua pratica artistico-pedagdgica e seu mover no mundo. As dancgarinas
adolescentes puderam descobrir e adentrar lindamente este leque de possibilidades que Ihes foi
generosamente oferecido, felizmente — e se quiserem — podendo mové-lo ao longo de suas vidas. De
acordo com Feldenkrais (1977), a descoberta mais valiosa para a aprendizagem é aquela que vem do
préprio aprendiz. No caso desta investigacao, assim pdde ser.

De maneira inconclusa, inacabada, repleto de possibilidade e afetividade € que encerra-se este
resumo. Um texto vivo, gestado pelo movimento. Um agradecimento a dancarina-orientadora Prof2. Dr?.
Silvia Geraldi. Uma pesquisa de coragao preenchido.
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