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RESUMO

Este relato de pratica docente apresenta as experiéncias e reflexdes de aulas de Dancgas e
Praticas Somaticas conduzidas com um publico de pessoas com mais de 50 anos, como
parte da conclusdo do curso de Pds-Graduacdo em Formacdo Docente em Praticas
Somaticas e Danca. O relato visa destacar propostas, dindmicas e reflexdes relevantes para
a formagao docente e elaboracdo de aulas de dancas, além de explorar os principios
somaticos que norteiam a pesquisa, incluindo conexdao consigo mesma, movimento
funcional, anatomia corporalizada, descondicionamento gestual, modulacdo de estado,
autorregulacdo e campo expandido. A pratica docente apoiada na Somatica como uma
metodologia de ensino-aprendizagem prioriza a conexao do individuo consigo mesmo e com
o seu corpo. O relato busca contribuir para a compreensido da Educacdo Somatica na

formacgéao de professores e na promogao do bem-estar de individuos.

Palavras-chave: Praticas Somaticas, Danga, Formagao Docente, Conexado consigo mesmo,
Movimento funcional, Anatomia corporalizada.



RESUMO EM LINGUA ESTRANGEIRA

Abstract: This teaching practice report presents the experiences and reflections of Dance
and Somatic Practices classes conducted with a population of individuals over 50 years old,
as part of the conclusion of the Postgraduate Course in Teacher Training in Somatic
Practices and Dance. The report aims to highlight proposals, dynamics, and reflections
relevant to teacher training and dance class development, as well as explore the somatic
principles that guide the research, including self-connection, functional movement, embodied
anatomy, gestural deconditioning, state modulation, self-regulation, and expanded field. The
teaching practice, supported by Somatics as a teaching-learning methodology, prioritizes the
individual's connection with themselves and their body. The report seeks to contribute to the
understanding of Somatic Education in teacher training and the promotion of well-being in

individuals.

Keywords: Somatic Practices, Dance, Teacher Training, Self-connection, Functional
Movement, Embodied Anatomy.
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RELATO DE DOCENCIA

O relato compde parte da pesquisa desenvolvida no curso de Pds-Graduagao em
Formacgao Docente em Praticas Somaticas e Danga, oferecido pelo Instituto Federal
Brasilia, iniciado no segundo semestre de 2023, com término previsto para o

segundo semestre de 2024 e com integralizagdo em 2025.

Este relato tem por objetivo apresentar as experiéncias e reflexdes decorrentes de
aulas conduzidas com Dangas e Praticas Somaticas, como conclusao do curso de
Po6s-Graduagdo em Formagédo Docente em Praticas Somaticas e Danga, para um

publico de pessoas com mais de 50 anos.

A minha motivagéo para ingressar no curso de pés-graduacgao foi pelo desejo de dar
continuidade a minha formagdo académica na area de danca, na qual sou
licenciada, bem como de aprofundar o aprendizado nas praticas somaticas como
campo de conhecimento. Com intento de desenvolver competéncias pedagodgicas

especificas no contexto das praticas somaticas e da danca.

O presente relato tem o objetivo de pontuar algumas propostas, descrever algumas
dindmicas experimentadas e fazer reflexdes de conteudos que considero relevantes
para meu aprendizado, minha formacao docente e elaboracéo e criacdo de aulas de
dancas. E, também, elaborar sobre os principios somaticos que norteiam minha
pesquisa, discorrendo sobre ao longo do texto. Os principios somaticos, sao:
conexdao consigo mesma, movimento funcional, anatomia corporalizada,
descondicionamento gestual, modulacdo de estado, autorregulacdo e campo

expandido.

As observagbes e analises aqui contidas sdo baseadas em lembrangas pessoais,

notas registradas ao longo das aulas e relacionadas com referéncias textuais.

Considero relevante compartilhar o processo de ingresso no curso, a etapa de
desenvolvimento de tema de pesquisa e a escolha do relato de docéncia como parte

de seus desdobramentos.

No processo seletivo para ingresso no curso, registrei em minha carta de intengao

meu interesse e foco na aprendizagem experiencial e na pesquisa sensorial.
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Compartilhei como estava seguindo na minha atuagdo como educadora e
profissional de saude, com énfase em praticas corporais e exercicios de atengao
plena. Ademais, propus para o Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) o

desenvolvimento de uma pesquisa sobre Dancgas Meditativas.

No pré-projeto de pesquisa, decidi seguir com a proposta de Dangas Meditativas,
embora com algumas reelaboragdes e um publico especifico definido. A proposta
envolvia conteudos de Danga e praticas contemplativas, direcionados
especificamente para pessoas idosas. Intitulado "Danca e Praticas Contemplativas
para Pessoa ldosa: uma Abordagem Somatica para o Bem Viver", o pré-projeto
visava desenvolver um viés pedagdgico voltado para a criagdo de material

didatico-pedagogico.

A integracdo de praticas contemplativas com o conhecimento somatico tinha como
objetivo a criacdo de sequéncias de movimentos e coreografias especificas para
pessoas idosas, promovendo uma pratica educativa inclusiva e adaptada as
necessidades desse publico. O formato de apresentacdo da pesquisa seria a

producao de material didatico.

No terceiro e ultimo médulo do curso, a partir da minha vivéncia na residéncia
pedagogica do artista e atividades de extensdo. Com o objetivo de alinhar as
necessidades do desenvolvimento da minha pesquisa com a atividade de extensao,
optei, para este trabalho de conclusdo de curso, por realizar aulas de danga como
professora voluntaria no curso de Educador Politico Social em Gerontologia,
promovido pela UniSer (Universidade do Envelhecer), um programa da Universidade
de Brasilia (UnB). Este programa tem como objetivo:

fomentar acdes educativas e integrativas que possibilitem a ampliacdo de

capacidades e habilidades na vida adulta e dos idosos da comunidade,

visando adogdo de comportamento que estimule a cidadania, o

empoderamento e o desenvolvimento humano e social, além de contribuir
para a transformagéo das pessoas envolvidas (UNISER, 2025).

Segundo o Projeto Politico Pedagogico da Pés-Graduacgao Lato Sensu Formagao

Docente em Praticas Somaticas e Danca, as atividades de extensao:
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buscam considerar a tradigdo extensionista da Rede Nacional de Educagéao
Profissional e Tecnoldgica ao longo de seus 100 anos de histéria, segundo
um conjunto de agdes, tais como: Desenvolvimento Tecnolégico, Projetos
Sociais, Estagio e Emprego, Cursos de Extensdo ou Formacao Inicial e
Continuada, Projetos Culturais Artisticos, Cientificos, Tecnolégicos e
Esportivos, Visitas Técnicas, Empreendedorismo e Associativismo,
Acompanhamento de egressos. Especificamente em relagdo ao tema deste
curso que aqui se apresenta, sao vislumbradas as seguintes atividades de
extensdo, entre outras (cujas propostas poderao partir do préprio interesse
discente): prevé visitas técnicas que podem estar relacionadas aos temas
dos laboratérios e/ou residéncias de pesquisa artistica, participagdo em
ensaios de companhias, fruicdo de obras das artes cénicas (considerando
danca, teatro, circo, cinema, performance e artes visuais), visitas a museus
e aulas de artes em geral, oficinas, palestras, apresentagbes e
demonstragdes publicas abertas tanto no espago do IFB quanto nas
diversas Regides Administrativas do DF como também em outras cidades.
Organizagédo e participagdo de eventos em geral: congressos, conferéncias,
seminarios, simpdsios, semanas, aulas abertas, encontros, oficinas,
festivais, mostras, entre outros. Intervengdes artisticas no espago urbano e
na natureza e parcerias institucionais (IFB, 2023, p.40).

Dessa forma, realizei seis encontros de aula de danga, cada um com duracio de 2
horas, no periodo de setembro a novembro de 2024, na componente curricular
denominada "Vivéncias” com conteudo de Dancga e Praticas Somaticas do curso de
Educador Politico Social em Gerontologia, promovido pela UniSer no polo Asa
Norte. Dois desses encontros ocorreram em uma sala na Faculdade de Direito do
Campus Darcy Ribeiro, enquanto os outros quatro encontros aconteceram em sala

de Danga do IFB Campus Brasilia.

A componente de Vivéncia € oferecida no ultimo modulo do curso promovido pela
UniSer. Este componente permite a integragao de diversas areas de conhecimento e
tem a proposta de trabalhar aptidées e competéncias de forma mais pratica em que
os estudantes inscrevem-se de acordo com seus interesses e preferéncias entre as

opg¢oes disponiveis nos diversos polos.

Para a Vivéncia de Danca e Praticas Somaticas, inscreveram-se 10 participantes,

todas mulheres com mais de 50 anos.

Para a elaboracdo do plano de ensino, inicialmente, procurei retomar as atividades
de aprendizagem do primeiro modulo do curso do IFB, que consistiram em oficinas
de praticas de Educagao Somatica e suas pedagogias, além de estudos especificos
sobre as Epistemologias da Somatica, a partir das minhas anotagdes das aulas.
Paralelamente, busquei materiais de referéncia, no caso livros e livretos, para

elaborar as aulas, embasamento tedrico e criar propostas de praticas de movéncia
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somatica e danga, além de fazer uma sucinta pesquisa e leitura em artigos sobre

envelhecimento e longevidade.

Apods vivenciar alguns métodos somaticos, como: Body-Mind Centering (BMC),
Eutonia, Técnica Alexander, Analise de Movimento Laban (LMA)/Fundamentos de
Bartenieff (BF), Método Feldenkrais e Antiginastica observei dois procedimentos

presentes na forma de conduzir, sdo eles: condugao verbal e mapeamento corporal.

O Body-Mind Centering™, desenvolvido por Bonnie Bainbridge Cohen (EUA), é
uma abordagem integrada para a experiéncia transformadora através da
re-educacdo e re-padronizacdo do movimento. Ele € um estudo experimental
baseado na corporalizagdo e aplicagdo de principios de anatomia, fisiologia e
desenvolvimento utilizando o movimento, o toque, a voz e a mente em que principios
e técnicas sdo ensinados no contexto de auto-descoberta e abertura (Programa

Brasileiro de Body-Mind Centering®™ no Brasil).

A Eutonia, criada e desenvolvida pela alema Gerda Alexander (1908-1994), é uma
abordagem de educagao somatica que permite a pessoa acessar a sabedoria
intrinseca do corpo. Através da atencdo as sensagdes, promove a ampliacdo da
percepcao e da consciéncia corporal, facilitando a flexibilizacdo do tbnus muscular.
Esta pratica contribui no cuidado das dores e do estresse, além de melhorar a
adaptabilidade do corpo para diversas agdes cotidianas e em atividades artisticas e

esportivas. (Associacao Brasileira de Eutonia)

A Técnica Alexander é ensinada em aulas individuais ou em grupo, sendo todas
personalizadas de acordo com as necessidades do participantes. O professor guia o
participante com suaves orientagcbes manuais e instrugdes verbais, proporcionando
uma nova experiéncia. Nas aulas, o paraticipante identifica padrées de uso que sao
nocivos a saude e ao bem-estar. Nao se trata de exercicios, tratamento terapéutico
ou massagem, mas sim de uma reeducacgado (Associagao Brasileira da Técnica

Alexander).

O Método Feldenkrais investiga aspectos biolégicos e culturais do movimento,
postura e aprendizado. Ele demonstra como nossos habitos podem nos limitar,
fazendo com que utilizemos apenas uma pequena fragdo de nosso vasto e

desconhecido potencial. Ao longo de nossa histéria, educacgéao, cultura e lesdes,
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adotamos padrdes de comportamento fisicos e psicolégicos. Esses padrdes estao
profundamente enraizados em nosso sistema nervoso e, frequentemente, se tornam
obsoletos ou disfuncionais, gerando limitagcbes fisicas e psicologicas
desnecessarias. No Método Feldenkrais, o processo de aprendizado € orgénico e
respeita os limites de cada individuo. Ao percebermos nossos padrbes através do
movimento, temos a oportunidade de nos libertar desses padrdes obsoletos e de

descobrir novas formas de pensar, sentir, movimentar e agir (Nucleo Feldenkrais).

A Antiginastica® ¢ um método original de bem estar que permite a cada um se
conhecer melhor , se apropriar e habitar seu proprio corpo. Ela foi criada pela
fisioterapeuta francesa Thérése Bertherat, autora do best-seller O corpo tem suas
razbes. Os movimentos propostos sao sutis, precisos e rigorosos. Eles levam em
conta os pensamentos, emocgdes e afetos, respeitando a integridade da estrutura
corporal, particularmente, as leis mecanicas do corpo, descobertas pela
fisioterapeuta francesa Frangoise Méziéres. O método se aplica ao ser integral,

corpo, mente e espirito intimamente interligados (Site oficial Antigym?®).

Um ponto que observei ao participar de aulas com técnicas somaticas € o fato da
condugao verbal ter um viés investigativo e interativo em que a comunicagao e
atmosfera criada no convivio € mais aberta, menos hierarquizada e ndo competitiva,
favoravel ao aprendizado e a expressao criativa sensivel e ndo performatica. Dessa

maneira, para elaborag¢ao das aulas dei atengao de como faria isso em cada aula.

Focando na pedagogia somatica, elaborei as aulas com énfase na conducgao verbal
das propostas, evitando a demonstragao que tem a tendéncia de promover mais
uma reprodugdo mecanica. O objetivo foi proporcionar uma experiéncia onde a

movéncia emergia a partir das percepg¢des, sensagoes e agdes dos participantes.

De acordo com Cavalcanti (2018), a orientagdo verbal é um procedimento
amplamente utilizado em abordagens somaticas. Ela permite ao participante
investigar suas agdes e seus padroes de movimento com alta precisdo, seguindo
intengdes e objetivos especificos que levam a incorporacdo do movimento
(embodiment). A orientacdo verbal direciona os participantes a um estado de
presenca e atencdo em relacdo as suas experiéncias, capacitando-os a perceber a

relagdo entre pensamento, percepg¢ao e qualidade do movimento. Isso possibilita
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que desenvolvam uma percepcao mais refinada de suas experiéncias e fagam

escolhas conscientes, que podem ser reproduzidas posteriormente.

Outro ponto sobre a condugao verbal, € que em muitas técnicas, é ela que conduz o
processo de auto-observagao que pode ser realizado pela identificagdo do inicio do
movimento ou pela orientagdo de percepgao ou pela relacdo com o espaco

instigando o cultivo de estados especificos de presenca.

Esta maneira de condugao verbal proporciona uma maneira, uma possibilidade de
conexao consigo mesmo e consequentemente autorregulacdo, sendo ambos

principios somaticos.

O outro procedimento pedagdgico somatico que observei ao experienciar técnicas e
métodos somaticos foi o mapeamento corporal. Desenvolvido na técnica
Alexander com o objetivo de viabilizar a identificagdo precisa das estruturas
corporais. Nas minhas aulas, realizei o mapeamento corporal conforme aprendi com
a Professora Elizabeth Maia, utilizando o método da Eutonia, que denomina esse

procedimento de inventario.

Na maneira como o mapeamento corporal é conduzido tanto na técnica Alexander,
como no meétodo da Eutonia e do BMC é possivel verificar alguns principios
somaticos, como: anatomia corporalizada, integragao holistica, inteligéncia natural,

movimento funcional (quantidade de energia gasta) e experiéncias singulares.

O principio da anatomia corporalizada € uma abordagem que integra a compreensao
tedrica da anatomia (estruturas e fungdes) com a experiéncia da percepgéao interna e
sensorial do corpo (embodiment). Além de incentivar a auto-observagcdo € uma
experiéncia sensivel de sentir e perceber as partes do corpo durante 0 movimento
ou em repouso, promovendo uma consciéncia corporal profunda de maneira mais

integrada e holistica.

O principio da integragao holistica pode ser definida como uma abordagem que
considera o corpo e a mente como um todo interconectado, incluindo aspectos
fisicos, emocionais, mentais e espirituais. Incentivando a percepcéao integrada das
experiéncias sensoriais, emocionais e cognitivas, reconhecendo que todas essas

dimensdes sdo interdependentes.
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O principio do movimento funcional € uma abordagem que instiga a autopercepgéao e
0 autoajuste, permitindo que os praticantes realizem movimentos de maneira mais
consciente e integrada. Além disso, é importante considerar a concepg¢ao do gasto

de energia e o conforto durante a execu¢gado dos movimentos.

Considerando os principios abordados anteriormente, discorrer sobre a pratica
docente pela corporeidade a partir de metodologia de aprendizagem somatica
conforme Caetano (2017) manifesta “a natureza sensivel e cambiante da
mateéria-corpo, como um aspecto impulsionador do aprendizado de si e do
mundo, em um processo necessariamente continuo e pulsante de re-configuragao

proprio ao vivo”.

Desse modo, durante o processo de formagao docente, compreendi que os modos
de experiéncia e aprendizagem somatica sdo multifatoriais, abrangentes e
diversificados. Ademais, a conducado somatica possui direcionamentos claros e, em
muitos casos, especificos, sem, no entanto, determinar ou limitar o que é sentido,

percebido e como ocorre em cada participante.

Citando Fortin (1999), a educacdo somatica "engloba uma diversidade de
conhecimentos, onde os dominios sensorial, cognitivo, motor, afetivo e espiritual se

misturam com énfases diferentes".

Concluindo a secéao referente aos meus embasamentos tedricos, introduzo o uso da
palavra, do termo "movéncia", que sera utilizado ao longo do texto subsequente.
Considero que alguns principios somaticos podem ser observados no termo. Tal
conceito foi aprendido durante uma aula-experiéncia-vivéncia com a professora
Ivana Mota, que em sua publicagdo Movéncias: as Rotas de Sankofa: Pontos de
Partilha, Dancas e Implicagbes Etnico-raciais (2023), apresenta sua compreensao

sobre movéncia:

ndo é trazida como alternativa para palvra movimento mas sim como
significado interdependente de um mover-vivéncia-experiéncia conectado ao
arcabougco de memdrias, sentidos e afetos singulares , coletivos e
ancestrais que se dinamizam ao mover, gerando sempre um novo
momento/movimento de vivéncia experiéncia preenchido de anterioridade.
Nesta concepgédo, movéncia fala de um fenbmeno ampliado composto de
trocas multidimensionais que atravessam a experiéncia do dangar,
compondo camadas visiveis e invisiveis deste fendmeno na relagdo com as
corpas/corpos co-moventes. As corpas/corpos, sempre co-moventes, sdo
pensadas/pensados como singulares, mas nao individuais, e estdo em



18

processos relacionais onde criam/afetam o mundo enquanto sao
criadas/criados afetadas/afetados por ele (p.26-27).

Dessa forma, elaborei aulas integrando principios de diversas abordagens e técnicas
somaticas, bem como referéncias de variadas estéticas de dancas e improvisacao
no movimento. A estrutura das aulas € organizada em cinco momentos: 1. chegada;
2. proposta de movéncia somatica, baseada em uma técnica somatica; 3. dangas; 4.

danga-guia; 5. finalizagao.

Um ponto relevante a ser destacado € que, além das anotacdes escritas, a decisao
sobre qual pratica somatica serviria de base para a elaboragdo das aulas foi
fundamentada na retomada e experimentacao das vivéncias corporais anteriormente
experimentadas, corporalizadas por mim além de considerar a observagdo dos
corpos dos participantes e movimentos. Verificando alguns pontos, como: equilibrio,
disponibilidade para experimentagdo, amplitude de movimento, restricdes médicas,

intensidade e duragao da proposta.

Em relagdo ao momento das dangas, desenvolvi propostas com estéticas ja
definidas (que possui um conjunto de caracteristicas particulares de uma forma de
danga) e com improvisagao (que os movimentos nao sédo coreografados e tem uma

atencgao para a espontaneidade).

A respeito da danga-guia, foi nomeada dessa maneira devido ao fato que seria
dangada em todas as aulas em algum momento da aula. A danga foi realizada de
forma regular e repetitiva, como parte de uma tradicdo com o objetivo de criar um
registro ou marca ao deixar uma impressao duradoura na memoria e na cultura da

sala de aula.

Em relagdo a danga-guia foram adotados alguns critérios para sua escolha. A danga
selecionada deveria ser gestual, simples de facil memorizagado, com uma quantidade
reduzida de movimentos que se repetissem em um ritmo determinado, permitindo a
variacdo da velocidade de execugao conforme os desejos de movimento de cada
individuo. Além disso, a danga precisava possuir um significado sensivel, uma
narrativa poética e proporcionar uma mudanca no estado de presenca e

autorregulagao dos participantes.
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A dancga escolhida foi uma coreografia das Dangas Circulares, denominada "Chuva
de Bengao", criada por Estela Gomes''. Aprendi essa coreografia no curso online
"Dancas Circulares Sagradas e Sabedoria dos Povos", promovido pela UMAPAZ —
Universidade Aberta do Meio Ambiente e Cultura de Paz, da SVMA — Secretaria
Municipal do Verde e do Meio Ambiente, em 2022.

A danga denominada "Chuva de Béngaos," envolve uma sequéncia de gestos que
simbolizam a recepg¢ao e doacdo de sabedoria através da agua, conectando os

participantes de maneira significativa e poética.

Os gestos da danga, como elevar os bragos ao céu e descer as méaos
movimentando os dedos com gotas de chuva, até a altura do coragéo e posicionar
em forma de concha, representando a recepg¢ao da "agua da vida" e sua oferta a

outros.

A danca pode ser realizada tanto sentada quanto em pé e enfatiza a presencga plena
e a meditagdo em movimento, ao permitir que cada pessoa encontre seu proprio

ritmo e foque no momento presente.

No primeiro encontro, o momento de chegada foi reservado para as apresentacoes
iniciais, seguidas de uma conversa sobre as expectativas e interesses relacionados
a dancga, além da apresentacdo da proposta do curso. Esse periodo inicial também
foi dedicado ao desenvolvimento do ambiente da aula como um espaco que

promove a disponibilizagao corporal com conforto e segurancga.

Foi um momento para fazer o convite para desenvolver um ambiente que se dedica
a escuta corporal, o que inclui a liberdade de n&o realizar o que foi proposto ou de
fazer algo diferente, respeitando as necessidades fisiolégicas e permitindo pausas a
qualgquer momento. E assim, diminuir as concepg¢des de instrumentalizacdo, que

veem O corpo como um mero reprodutor mecéanico e negam a experiéncia vivida.
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Harmony Internacional. Membro certificada do CID — Conselho Internacional de Danca.
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De acordo com Merleau-Ponty (1999), o ser humano é um ser-no-mundo, e 0 corpo
€ gerador de aprendizagem, entrelagando elementos motores e perceptivos para a
ampliagdo das significacbes. Dessa forma, a formagao envolve uma compreensao

da percepgao e da cogni¢cao que relaciona a aprendizagem a experiéncia vivida.

Ainda sobre o primeiro encontro, considerando que eu desconhecia a arquitetura
exata da sala, ndo sabia se ela seria pequena ou grande, ou se haveria muitas ou
poucas cadeiras e a possibilidade de reposicionamento das mesmas e cadeiras,
elaborei as propostas para serem realizadas em posicdo sentada e sem

deslocamentos de locais.

Para o momento da movéncia somatica deste encontro, utilizei como base dois
métodos: BMC e Antiginastica. Elaborei uma proposta de movéncia que envolvia o
uso de uma bolinha em cada mao, com foco na observagao da pele, dos musculos e
dos ossos dos bragos, bem como suas conexdes. No momento da dancga, propus a
pratica de alguns movimentos com as méaos, partindo de algumas sonoridades e
formas estéticas especificas de determinados estilos de danga. Ao final, conduzi

uma improvisagao, tanto com quanto sem musica.

As aulas subsequentes seguiram a estrutura proposta em cinco momentos.
Ressalto, porém, que durante o quarto encontro, ao observar a turma em diversos
aspectos, como condigao fisica, expressoes faciais e as informagdes trazidas pelos
estudantes, decidi modificar a aula no proprio momento. De forma imediata, optei
pela pratica de inventario da Eutonia, direcionando a conducdo para a observacao
dos apoios e a formagédo de carimbos, seguida pelo mapeamento corporal. Como
encerramento, foi realizada a danga guia. Neste dia, o siléncio foi bastante

marcante. Percebi-me atenta a atmosfera da sala de aula.

Observei também a necessidade de fala da turma e, em todas as aulas, reservei
alguns momentos para conversas. Gradualmente, passei a direcionar esses
momentos para a partilha sobre as auto-observagdes e os insights que ocorreram
durante as propostas vivenciadas. Conforme Cavalcanti (2017), o incentivo a pratica
da autoavaliacdo, a escuta da investigacdo e das descobertas dos colegas, e a
valorizagdo de insights, propiciam a criagcdo de um ambiente que instiga a

capacidade de observagao, desenvolvendo a habilidade de articular impressdes e
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tecer comentarios criticos. Dessa forma, os estudantes sao capazes de identificar e
expressar nao s o que vivenciam, mas também o que observam no trabalho de
seus colegas, criando um ambiente no qual o envolvimento e a interatividade do
participante — intelectual, emocional, fisica e verbal — s&o estimuladas e

desenvolvidas.

Durante o processo de me disponibilizar como docente, recordei do Professor Diego
Pizarro falando sobre a mente e a atmosfera da sala de aula. Quando ele utilizou
esse termo, passei um tempo refletindo e observando-o. Considerei isso de grande
importancia para o processo de ministrar aulas. Na pratica, fui me disponibilizando,
direcionando minha atencao e desenvolvendo minha prépria maneira de perceber a

atmosfera da sala de aula.

Com base nos feedbacks recebidos, gostaria de destacar a observacao "aprendi a
relaxar". Em muitos dos relatérios elaborados sobre a vivéncia Dangas e Praticas
Somaticas, a palavra relaxar apareceu. Embora em nenhum momento eu tenha
utilizado a palavra "relaxar", ao avaliar o significado de relaxamento em relagao as
propostas vivenciadas, considero que esta relacionado com o principio da conexao

consigo mesma.

Os feedbacks recebidos indicam que as praticas de conexdo interna promovem
relaxamento. Isso destaca a importancia de proporcionar momentos que incentivem
os individuos a se conectarem com suas proprias emocgdes e sensagoes, resultando
em um estado de relaxamento e bem-estar. Em suma, a promocao de aulas que
favoregam a auto-conexdo possibilita alcancar um estado de relaxamento e cultivar

um estado de bem-estar.

Outro feedback recebido que destaco é “essa pratica nos ensinou a expressar
emogdes e a nos movimentar de forma mais livre e intuitiva, proporcionando uma
experiéncia de grande liberdade”. Relaciono com o principio anatomia corporalizada
que além de incentivar a auto-observagao proporciona uma consciéncia corporal

profunda de maneira mais integrada e holistica.

Com a pratica docente com foco na Educagcdo Somatica considerando a Somatica
como uma metodologia de ensino-aprendizagem procurei desenvolver minha

pedagogia corporificada na auto-observacao de experiéncias corporais vivenciadas.
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Um ponto que me chamou a atencéo ao elaborar este relato foi a dificuldade em
sistematizar de maneira escrita o0 conhecimento corporal. Embora tenha tido aulas
que colaboraram significativamente para aprimorar minha habilidade de dancga e
incentivar desdobramentos criativos, ainda encontro desafios na organizagédo desse
conhecimento de forma escrita para uma futura estruturagcdo académica. No entanto,
para desenvolver aula me sinto realizando muitos desdobramentos e em estado

empirico de experimentagao vivo.

Na tentativa de traduzir em palavras as nuances e 0s processos experimentados,
me reconhegco com amor, por amor ao me disponibilizar para estar em comunidade
em aula e propondo aulas. Reconhe¢o valor em estar envolvida com praticas
corporais relacionais com o todo e com significados de vida amplos, diversos e
corporificados repletos de nuances emocionais e energéticas ao perceber dindmicas
internas em que o modo de proceder envolve 50% professores 50% discentes
(quando em contexto educacional). E de considerar a arte orientando os caminhos
como uma guia para elaboracdo de aula. Com isso, cito Fernandes et al.
(2024),trazendo a arte na pesquisa “considerar a propria arte como aquela que
orienta os caminhos da pesquisa, apontando as metodologias necessarias para que

ela acontecga”

Perceber mais, percebendo as coisas que nao percebemos casualmente. O que
nao se esta acostumado a perceber. Perceber percebendo-se. Percepcéo sensivel.

Estar envolvida!
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