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RESUMO

O presente trabalho tem como objetivo reconhecer 0s processos cognitivos
envolvidos na pratica de danca. Algumas questbes sado levantadas: quais sao 0s
processos neurologicos desenvolvidos no individuo que danca? Como o cérebro fica
responsavel pelo comando e a execucdo de movimentos complexos e coordenados?
Quais sdo os beneficios que a danca pode trazer para a saude mental e emocional?
A partir dessas questdes inicia-se uma pesquisa bibliografica para responder a estas
guestdes a partir das interfaces da neurociéncia com a danca. O estudo caracteriza-
se por ser uma revisdo narrativa de literatura, envolvendo temas como:
neurociéncia, memoria, habilidades cognitivas e a danca. A motivacao surge através
de experiéncias particulares para um estudo mais amplo e aprofundado. Pela
perspectiva dos processos cognitivos, podemos ter outra compreensao do corpo que
danca, enfatizando as habilidades desenvolvidas através da danca e os beneficios
que essa pratica pode trazer para seus praticantes.

Palavras-chave: Neurociéncia, Danca, Cognicao, Habilidades.



ABSTRACT

This paper aims to recognize the cognitive processes involved in dance practice.
Some questions are raised: what are the neurological processes developed in the
dancing subject? How is the brain responsible for commanding and executing
complex and coordinated movements? What are the benefits dance can bring to
mental and emotional health? These questions motivated a bibliographical research
highlighting the interfaces of neuroscience with dance. The study is characterized as
a narrative literature review, involving topics such as: neuroscience, memory,
cognitive skills and dance. Motivation arises through particular experiences for
broader and deeper study. From the perspective of cognitive processes, another
understanding of the dancing body is possible, emphasizing the developed skills and
the benefits that this practice can bring to its practitioners.

Keywords: Neuroscience, Dance, Cognition, Skills.
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1 INTRODUCAO

Muitas linhas de pensamento definem o ser humano como sendo constituido
de corpo e mente, como se fossem duas substancias separadas e independentes.
Essa posicéo caracteriza-se por defender que a mente pode existir sem o corpo, e
que o corpo ndo € capaz de pensar. A maioria das religides ocidentais também
defende esse dualismo de substancia. Essa definicdo esta muito presente no Nnosso
cotidiano e na sociedade, até mesmo como forma de preconceitos. O presente
trabalho tem como objetivo enfatizar que a danca desenvolve, de fato, a mente,
melhorando 0s processos cognitivos.

A éarea de investigacdo € o estudo sobre danca e neurociéncia. O principal
interesse € pesquisar sobre as contribuicdes da danca na saude mental e emocional
dos seus praticantes. Quais sdo o0s beneficios que a pratica de danca pode
proporcionar para 0S processos cognitivos? Quais sdo 0s processos heurologicos
desenvolvidos no individuo que danca, na execucdo de movimentos complexos e
coordenados? A partir desses questionamentos, inicia-se uma pesquisa sobre o
tema em busca de uma melhor compreensao sobre os fatores da neurociéncia
cognitiva.

A pesquisa na area de conexdo entre a danga e as neurociéncias torna-se
relevante pelo fato de ser uma area emergente na pesquisa em Danca, até porque a
formac&o da neurociéncia é algo muito recente na nossa sociedade. E um campo de
estudos que esta em ascensao, entre outras razdes, pelo desenvolvimento de novas
tecnologias, 0 que propicia uma melhor investigacdo dos processos neurolégicos.

Outra razéo € a compreensdo de como se constréi o processo de aquisi¢ao
de conhecimento, por que aprendemos bem certos conteudos e outros nao,
esquecendo facilmente. Outro motivo para o interesse no tema € o aumento da
expectativa de vida na populacdo, pois as pessoas tém se preocupado cada vez
mais em envelhecer com a mente saudavel, evitando doencas cerebrais e
preservando a lucidez.

Esse estudo caracteriza-se como uma revisdo narrativa de literatura. A
abordagem é qualitativa, com método de raciocinio indutivo, ou seja, a motivacao
surge através de experiéncias particulares para um estudo mais amplo e
aprofundado sobre danca e 0s processos cognitivos. O formato de revisdo narrativa

de literatura, em contraposicdo a revisao sistematica (metodologia frequente nos



estudos da &rea), € uma escolha intencionada, permitindo ao texto um maior transito
entre as fontes consultadas e as motivagdes da autora.

Quando falo para outras pessoas sobre o tema do meu Trabalho de
Concluséo de Curso, muitas vezes, percebo que as pessoas entendem que é uma
pesquisa sobre deficientes mentais e a danca; porém, esse ndo é o foco. O objetivo
€ pesquisar sobre os beneficios que a danca pode proporcionar para a saude mental
e emocional de qualquer pessoa, independente dela ser plenamente saudavel e
‘normal” ou de apresentar algum desequilibrio cognitivo. Mas, afinal, o que é ser
“normal”™?

Freud é considerado o “pai da psicanalise” e, no inicio do século passado,
afirmou que: “Toda pessoa s6 € normal na média” (Apud SILVA, 2004, p. 15). Como
essa guestdo surgiu ao longo do processo de pesquisa, preciso elucidar esse fato.
Segundo Ana Beatriz Barbosa Silva (2004), psiquiatra e autora do livro “Mentes e
Manias”, todas as pessoas do planeta possuem algo em comum: nenhum de nés
possui um cérebro perfeito.

Entenda-se como perfeito o cérebro que produz seus neurotransmissores em
guantidades exatas ou iguais e fagca com que cada parte exerca suas fungdes tao
bem como as demais, obtendo um desempenho maximo em todas elas. Ana Beatriz
cita varios exemplos dessa “imperfeicao” em seu livro, como, por exemplo, uma
pessoa que € genial na criacdo de complexos programas de computador, mas, por
outro lado, apresenta profunda dificuldade em seus relacionamentos sociais,
principalmente afetivos e emocionais.

De acordo com Silva (2004), um cérebro perfeito € uma impossibilidade
humana. Todos eles tém seus pontos fortes (talentos, dons ou aptiddes) e seus
pontos limitantes (inabilidades ou “fraquezas”). Mas, com empenho e dedicacao,
podemos aprender a administrar iISSo em nosso proprio beneficio.

Sempre gostei muito de dancar; porém, quando crianca e adolescente, ndo
tive oportunidades de aprender uma técnica especifica de danca. Quando me mudei
para Porto Alegre, para fazer a faculdade de Teatro da UFRGS, comecei a ter aulas
de preparagcdo corporal (0 que me despertou a vontade de aprender a dancar).
Primeiramente, sentia-me muito bem depois das aulas de expresséo corporal, como
se 0 meu corpo estivesse renovado (diminuindo realmente a dor que sentia por
causa de uma escoliose na coluna). Depois, precisei interpretar uma personagem

cigana no teatro e, como era um musical, precisava aprender a dancar.
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Comecei entdo a fazer danca cigana, mas sentia necessidade de aprender
também outros estilos. Cada danca representa uma cultura, cada estilo possui um
tbnus muscular diferenciado, um modo caracteristico de movimentar-se, de
expressar-se, e eu fiquei encantada com isso (0 que também iria acrescentar no
meu trabalho teatral). Comecei a fazer ballet com 20 anos, depois experimentei
aulas de jazz, e n&o parei mais.

A danca também me proporcionou lidar melhor com minhas dificuldades.
Dancar exige muita concentracdo e propriocepc¢ao, integrando o corpo todo. Mas,
desde crianca, sofria com dificuldade de concentracdo. A danca e a arte foram, e
ainda s&o, essenciais nesse processo de superacdo. Essas experiéncias sao
motivadoras para essa pesquisa. Assim, o proposito do presente trabalho é

compreender como a danc¢a pode beneficiar a salide mental e emocional.
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2 INICIANDO AS RELACOES ENTRE DANCA E SAUDE MENTAL

O primeiro material lido para o Trabalho de Conclusédo de Curso, o qual me
incentivou a dar continuidade as referidas pesquisas, foi a coluna “Dancga e Saude”,
escrita por Izabela Lucchese Gavioli, na revista Danca em Pauta. No texto “Anda
esquecido? Vem dancar!”, lzabela relata o potencial da danca em melhorar
habilidades cognitivas, atencdo e memoria. Nesse texto, ela destaca que a
tecnologia, que facilita muito nosso cotidiano, esta fazendo com que as pessoas
exercitem menos suas fungdes cognitivas.

N&o precisamos mais lembrar os nimeros de telefone, pois os aparelhos nos
fornecem essas informacfes; ndo precisamos mais saber qual € o caminho para
chegar a determinado lugar, pois o GPS nos informa também. Izabela explica que,
embora os estudos que unem a danga e a neurociéncia apresentem ainda limitacdes

metodoldgicas, muitas descobertas interessantes ja foram feitas:

Se o objetivo é melhorar o funcionamento do cérebro, parece que a danga
leva vantagem sobre a caminhada e a corrida. Estas atividades melhoram o
félego, mas ndo requerem tanta participagdo de funcdes executivas do
cérebro. Fungdes executivas sdo um conjunto de habilidades que, de forma
integrada, permitem ao individuo planejar, tomar decisGes, avaliar a
eficiéncia e a adequacdo de comportamentos, abandonar estratégias
ineficazes em prol de outras mais eficientes, monitorar detalhadamente
suas acles e, desse modo, resolver problemas imediatos, de médio e de
longo prazo. A dancga, sobretudo se realizada em pares, e também os
esportes coletivos, parecem atender a estes requisitos. (GAVIOLI, 2016, on-
line, ndo paginado).

Uma informacao extremamente importante que Izabela L. Gavioli traz em sua

coluna é a explicacdo de como os beneficios ocorrem no cérebro:

Parece haver uma relacdo com a angiogénese, que significa “formacao de
novos vasos sanguineos”. Quanto mais exercitamos nosso corpo, mais
oxigénio ele necessita; e para entregar oxigénio, necessitamos das células
que circulam no sangue. Assim, é natural que um exercicio realizado
regularmente estimule a formacdo destes novos vasos. Isto acontece em
todo o nosso corpo, inclusive no cérebro, melhorando o funcionamento
deste complexo 6rgdo (GAVIOLI, 2016).

Outro dado relevante que essa matéria da revista apresenta € que Nnosso
cérebro escolhe o que deve lembrar, dando prioridade para motivos afetivos,
frequéncia de uso e necessidade de informagdo. Os motivos afetivos chamaram

minha atengdo, pois pretendia, de alguma forma, enfatizar também a saude
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emocional na minha pesquisa, através de abordagens cientificas. No livro “O Erro de
Descartes”, do neurologista Anténio R. Damasio (1994), o autor relata que a
auséncia de sentimento é prejudicial para o raciocinio. Damasio inverte a famosa
frase “Penso, logo existo”, de René Descartes, para a frase “Existo (e sinto), logo
penso”. O livro traz uma reflexdo e uma posicao contraria a dualidade corpo e
mente, propondo uma visao integrada do ser humano. Mais adiante vou refletir mais
sobre as pesquisas e contribuicdes (essenciais) de Damasio para este trabalho.

O cérebro é realmente um 6rgdo complexo e poderoso, 0 qual determina
NOSsSO carater e nossos comportamentos; contudo, durante muito tempo, ndo era
compreendido dessa maneira. Anténio Daméasio (1994, p. 224) afirma que: “Ao longo
dos trés ultimos séculos, o objetivo da biologia e da medicina tem sido a
compreensao da fisiologia e da patologia do corpo. A mente foi excluida, sendo em
grande parte relegada para o campo da religido e da filosofia”. Como consequéncia
disso, a neurociéncia demorou muito tempo para se desenvolver. Para entender
melhor sobre as pesquisas do cérebro humano, comecei a ler sobre a histéria da

neurociéncia.
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3 UM BREVE CONTEXTO SOBRE NEUROCIENCIA

Ao iniciar minha pesquisa, precisava compreender melhor o que é
neurociéncia e descobri que é uma palavra nova. A histdria da neurociéncia comeca
através da filosofia e da fisiologia. Sempre houve um fascinio pelo centro de
comando e controle do corpo, desde que o homem comecgou a descobrir e a
conhecer como seu proprio corpo funciona. O centro do pensamento, da inteligéncia
e das emocdes (caracteristicas que nos diferem de todos 0s outros animais) sempre
instigou pensadores e cientistas do mundo todo.

A escritora Anne Rooney (2017), em seu livro A Historia da Neurociéncia,
afirma que na Mesopotamia (quatro mil anos atras) os homens acreditavam que o
intelecto localizava-se no coragdo, enquanto que o pensamento e 0s sentimentos
situavam-se no figado. O estbmago era considerado o centro da esperteza,
enquanto o Utero era o centro da compaixdo — consequentemente, os homens nao
possuiam compaixao.

Nos tempos da Grécia Antiga, o filosofo Aristoteles afirmou que o centro de
comando do corpo ficava no coracdo. Ele dizia que o cérebro servia apenas como
um tipo de camara resfriadora e que nao era responsavel por nenhuma das
sensacdes. Segundo Rooney (2017), Aristoteles tinha muitos argumentos sobre sua
teoria: afirmava que o coracdo esta ligado a todo o resto do corpo pelos vasos
sanguineos, enquanto o cérebro ndo tem conexdes comparaveis. Outra afirmacao
do fil6sofo era de que o coracao fornece o sangue que é necessario pela sensacao,
enquanto o cérebro ndo tem suprimento sanguineo. Séo afirmacdes equivocadas.
Todavia, na época de Aristoteles (384 — 322 a. C.), os instrumentos para uma
dissecacdo eram muito primitivos, o que tornava muito limitado o estudo sobre o
corpo humano e suas fungdes.

Conforme afirma Rooney (2017, p. 14), os antigos egipcios também
reverenciavam o coracao como fonte da sabedoria e da alma. Por isso O Livro dos
Mortos dos egipcios (escrito, aproximadamente, 1250 anos a.C.) registra o ritual da
“‘pesagem do coragao” quando um individuo falecia. Depois da morte, o coracdo do
morto era pesado na balan¢ca de Maat (deusa da justica). Anubis (deus associado a
vida apds a morte) colocava 0 coragdo em um prato e uma pena no outro prato da

balanca, assim era determinado o valor do individuo.
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O cérebro foi considerado, pela primeira vez, como responséavel pelo intelecto
no século V a. C., pelo antigo filésofo grego Alcmeédo de Crotona. Na mesma €época,
aproximadamente, o estudioso grego Hipdcrates, considerado o “pai da medicina
ocidental”, também concluiu que o cérebro era o centro do controle e entendimento
humano. Ele escrevia sobre medicina, por volta de 425 anos a. C. (ROONEY, 2017).

As primeiras experiéncias para a descoberta de como funcionava o cérebro
foram realizadas em animais. O médico romano Galeno, no século Il d. C., era
cirurgido e tratava gladiadores que sofriam ferimentos e traumas. Ele descobriu que
algumas lesdes na coluna vertebral interrompiam as sensag¢des e 0s movimentos
das partes do corpo abaixo da lesdo. Segundo Rooney, Galeno fazia demonstragdes

publicas com o objetivo de provar que o cérebro estava no controle do corpo:

A demonstracdo envolveu um porco desafortunado. Essa demonstracao
especifica surgiu depois que Galeno acidentalmente cortou 0s nervos
laringeos (que véo a laringe, onde ficam as cordas vocais) durante um
estudo da respiragdo. O porco envolvido estava amarrado e guinchava
(compreensivelmente) enquanto era operado. Quando Galeno cortou o
nervo, o porco continuou a se debater, mas parou de guinchar. A
investigacdo revelou que Galeno cortara o nervo que ligava a laringe ao
cérebro. Como envolvia um animal e ndo um paciente humano, a
experiéncia podia ser repetida. Galeno organizou demonstracdes publicas
em que cortou o0 nervo laringeo de porcos amarrados, silenciando assim
tanto o porco quanto seus adversarios (2017, p. 15)

Galeno foi o profissional e pensador médico mais consumado do mundo
classico e seu trabalho dominou a pratica médica e a fisiologia até o século XVI.
Porém, seus trabalhos com disseca¢des foram realizados em animais; portanto,
muitas descricdes e conclusdes que obteve ndo se aplicavam a anatomia humana.
Mas ele ficou tdo conhecido e renomado em sua época que, apesar de erros
grosseiros, seu trabalho sé foi questionado na época dos anatomistas do
Renascimento. Foi preciso muitos séculos de estudos para comecar as desvendar
0S mistérios do cérebro humano.

Nos séculos XVI e XVII, a dissecacgao revelou muito mais sobre a estrutura do
cérebro, mas ainda havia pouca informacao disponivel sobre seu funcionamento ou
como a forma relaciona-se com a fungéo. Nicolaus Steno (1638 — 1686) foi um bispo
e cientista pioneiro nos campos da anatomia de sua época. No século XVII, ele
ainda afirmava que “o cérebro constitui um enigma. Nao pode ser visto fazendo

nada, mesmo que se abra a cabeca” (Apud ROONEY, 2017, p. 48).
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O meio pelo qual as informagdes “viajam” até o cérebro também nao foi facil
de descobrir. Acreditou-se, durante muito tempo, que 0s nervos transportavam uma
espécie de espirito animal, pois, quando abrimos um corpo, ndo se consegue ver
nada se movendo pelos nervos, mas o “espirito pode ser invisivel” (ROONEY, 2017,
p. 73). Em 1668, Nicolaus Steno estava intrigado com a complexidade dos nervos,

conforme sua afirmacao:

Se essa substancia (os nervos) é fibrosa por toda parte como parece ser em
muitos lugares, é preciso entender que essas fibras se dispdem da maneira
mais engenhosa, ja que toda a nossa diversidade de sensacfes e
movimentos depende delas (Apud ROONEY, 2017, p. 69).

Thomas Willis foi um médico, anatomista e fisiologista inglés que também
pesquisou detalhadamente a estrutura do cérebro e dos nervos. Foi professor da
Universidade de Oxford, de 1660 até 1675. A palavra neurologie apareceu pela
primeira vez em 1664, na traducdo inglesa do livro de Willis Cerebri Anatome
(anatomia do cérebro). Ele propunha que o espirito animal que fluia para o musculo
reagia com o espirito vital para produzir ar. Este inflava o musculo, fazendo-o inchar
e causando o movimento. Essa é a chamada teoria balonista.

Essa ideia sobre espiritos que percorrem 0s nervos pode parecer muito
absurda nos dias atuais, mas demonstra a engenhosidade do nosso sistema
nervoso e a complexidade para desvenda-lo. Segundo Anne Rooney (2017, p. 78),

essas afirmacdes eram comuns na época:

Se o espirito ou fluido nervoso corre pelos nervos, entdo algo tem de fazé-lo
se mover. Galeno descreveu o cérebro se contraindo ativamente para forcar
0 espirito a entrar nos nervos ocos. A partir do século XVI, os anatomistas
discutiram esse movimento. Alguns afirmavam que era genuino e
defendiam que o cérebro pulsa para impelir os espiritos, até que a dura-
mater (a mais rija das meninges) se contrai para espremer os espiritos em
seu avango.

Em 1662, tanto os espiritos animais quanto as teorias balonistas foram
refutados por uma experiéncia simples. O cientista Jan Swammerdam, um dos
pioneiros do uso do microscoépio, dissecava cées e percebeu que o toque do bisturi
de metal no nervo fazia 0 masculo contrair-se. O musculo ndo estava conectado ao
cérebro; portanto, ndo poderia ter recebido nenhum espirito animal vindo de la.

Apesar de sua descoberta, Swammerdam desconfiava que 0 modo como 0S nervos
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funcionavam “jazia enterrado em trevas impenetraveis” e que seria impossivel
descobri-lo (Apud ROONEY, 2017, p. 82).

Com o passar do tempo, a ideia de “espiritos animais” fluidos que corriam por
nervos ocos ficou totalmente desacreditada. Alguns fisiologistas, empolgados com a
recente descoberta da eletricidade, comecaram a pensar que o que poderia passar
pelos nervos seria um “fluido elétrico”. O fisiologista inglés Stephen Hales foi o
primeiro a sugerir isso em 1732, mas a ideia ndo tinha nenhuma experiéncia
concreta até que, em 1780, Luigi Galvani (1737-1798) sofreu um pequeno acidente
com uma ré morta na lItélia.

Galvani foi um médico especialista em obstetricia e anatomia. Foi também
professor da Universidade de Bolonha. Ha varias versdes da historia com a ra, mas
a mais divertida € que a esposa de Galvani preparava uma sopa com ras, de
repente tocou uma pata com a faca de metal e a r& contorceu-se. Galvani repetiu a
experiéncia e descobriu que tocar o nervo com um fio de cobre e o musculo com um
fio de ferro fazia o musculo contrair-se.

Ele comecou entdo a fazer mais experiéncias. A mais conclusiva dessas
experiéncias foi empilhar patas de ra durante uma tempestade. Ele tirou as patas de
uma ra recém-sacrificada e ligou os nervos a um fio de metal cuja ponta fixou de
modo a se apontar para o céu durante uma tempestade. Cada relampago fazia as
patas de ra pularem. Com isso, ele concluiu que nervos e musculos tém uma forca
elétrica intrinseca. Essa forca elétrica € o método de comunicacédo dos nervos. Ele
chamou sua forca recém-descoberta de “eletricidade animal”.

Galvani foi quem realizou a primeira experiéncia da neurociéncia e da
eletrofisiologia. E claro que a ideia ndo foi totalmente aceita no inicio, sofrendo
bastante resisténcia, conforme o préprio Galvani (Apud ROONEY, p. 84, 2017)
afirma: “Sou atacado por duas seitas bem opostas: 0s cientistas e 0s sabe-nadas.
Ambos se riem de mim, chamando-me de ‘mestre de dancga das ras’. Mas sei que
descobri uma das maiores forcas da natureza”.

A prova definitiva que é uma forma de eletricidade que percorre 0s nervos
(estimulando os musculos a contrairem-se) veio somente em meados do século XIX.
O fisiologista alemdo Emil du Bois-Reymond (1818-1896) era um materialista
contrario a qualquer ideia sobre éter ou espirito que ndo pudesse ser concretamente
estudado. Ele afirmava que nenhuma forca age no organismo além daquelas

comuns a fisica e a quimica. Sua tese de graduagao foi sobre “peixes elétricos”.
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Realizou muitas experiéncias até que, em 1848, descobriu e demonstrou o que

chamamos hoje de “potencial de acdo” dos nervos.

Sua tendéncia a encenar demonstracdes dramaticas provavelmente ajudou
a fazer seu trabalho atrair a atencdo do publico. Na demonstracdo mais
famosa, ele usou o préprio corpo: prendeu os cabos do galvanémetro aos
bracos, pés as méos em solucao salina e esperou que a agulha do aparelho
ficasse em repouso. Entdo, ele contraiu um dos bracos e fez a agulha do
galvandémetro pular loucamente. Foi uma demonstragdo simples e
espantosa, que ele explicou fazendo referéncia a corrente elétrica produzida
em seu proprio corpo quando 0S nervos provocavam a acgao muscular.
(ROONEY, 2017, p. 85)

Considero de extrema relevancia essa breve histéria sobre o desenvolvimento
da neurociéncia, pois, muitas vezes, quando estamos pesquisando algo nao
sabemos a real dimensdo do que estad sendo estudado, o quanto de pesquisas e
experiéncias sdo necessdrias a ciéncia. Isso modifica a nossa maneira de enxergar
os fatos e os objetos, compreendendo melhor através do contexto histérico. O
entendimento basico dos mecanismos do sistema nervoso apenas estabeleceu-se
no final do século XX, ou seja, ha pouco tempo se conseguiu provar que 0s impulsos
séo levados pelos neurbnios como um potencial de acdo produzido por ions com
carga elétrica.

O que revolucionou a neurologia foi o eletroencefalograma (EEG) e, durante
muitos anos, foi a Unica maneira de acompanhar o cérebro ativo. Quem desenvolveu
o primeiro eletroencefalografo foi o psiquiatra alemdo Hans Berger, em 1924. A
histéria de vida desse médico é tao interessante que preciso relatar alguns detalhes.
Hans Berger, quando era jovem, foi para a universidade estudar astronomia. Porém,
nao gostou, largou a universidade e foi para as forcas armadas como oficial. Acabou
sofrendo um acidente que mudou seu destino. Foi atirado do cavalo diante da
carreta de um canhdo em movimento. O veiculo parou bem na hora, o que o salvou

da morte. Conforme relata Anne Rooney:

Naqguela noite, Berger recebeu um telegrama do pai perguntando por sua
seguranca. Soube-se que a irm& sentira um pavor tdo avassalador no
momento do acidente que insistiu para que o0 pai escrevesse para ver se
Hans estava bem. Berger se convenceu de que seu préprio terror devia ter
se comunicado telepaticamente com a irm&. Quando o ano de servigo militar
terminou, Berger voltou a universidade, mas dessa vez para estudar
Medicina. Depois de formado, comecou a trabalhar com psiquiatria (...) Ele
resolveu tentar desemaranhar a fiagdo elétrica do cérebro, na esperanca de
entender a energia psiquica (...) Durante trinta anos, Berger investigou
meticulosamente o suprimento de energia metabdlica do cérebro e sua
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conversdo em calor, eletricidade e energia P, ou fendbmenos mentais (...) Ele
fazia pesquisas no territdrio que talvez seja o mais fronteirico que existe: a
producdo de emocgdes, pensamentos e estados mentais. (2017, p. 172)

Em 1895, o fisico alemao Wilhelm Rontgen descobriu a utilizagdo dos raios X,
que também eram usados para ver a estrutura estatica do cérebro e revelar lesdes;
porém, ndo mostravam nada do que o cérebro realmente fazia. Mesmo assim, essas
descobertas foram muito relevantes porque, pela primeira vez na histéria, tanto o
EEG quanto a radiografia fizeram com que pudéssemos olhar dentro do corpo sem
precisar abri-lo. O EEG era e ainda é utilizado para diagnosticar epilepsia, investigar
tumores cerebrais e doencas degenerativas. O exame com eletroencefalograma
também pode determinar quando ocorre a morte cerebral e monitorar a anestesia,
principalmente no coma induzido por medicamentos (ROONEY, 2017).

Outro material utilizado na pesquisa foi o artigo “Danga e Neurociéncia:
Processos cognitivos envolvidos na criagcdo, execugcdo e observagao estética”,
escrito por Patricia Eduardo Oliveira Santos. Nesse artigo podemos compreender
que as pesquisas na area de neurociéncias sao bem recentes, e tém avancado de
acordo com o desenvolvimento da tecnologia e o investimento em pesquisas

cientificas. Segundo Patricia:

A partir da proclamacédo da “década do cérebro”, em 1990, por George
Bush, numa lei proposta a partir de uma recomendacdo da comunidade
neurocientifica, sob o argumento do impacto econdmico negativo das
diversas doencas e afec¢gBes do cérebro, que estariam acometendo a
populagdo americana. Alguns avancos tecnoldgicos foram conquistados
como: as técnicas de neuroimagem estrutural e funcional, através da
ressonancia magnética, da tomografia computadorizada, da tomografia por
emissao de pésitrons (PET) e da tomografia por emisséo de fétons (SPECT)
— que tornaram possivel observar o cérebro em pleno funcionamento.
Desse modo, estas teorias sobre o funcionamento cerebral sairam do meio
académico para revistas de ampla circulagcdo, dando enfoque ndo somente
a descoberta dos mecanismos pelos quais a mente funciona, mas aos usos
de tal descoberta no tratamento de doencas mentais, na compreensédo do
desenvolvimento infantil, na prevencdo de problemas da velhice, na
promoc¢do da inteligéncia, nas artes e de outras faculdades mentais.
(SANTOS, 2012, p. 7).

Hoje, principalmente com a ressonancia nuclear magnética funcional,
podemos explorar a localizacdo das funcdes cerebrais em tempo real, observando a
atividade mental enquanto ela acontece. Certamente, o avan¢o da tecnologia fez
com que a neurociéncia pudesse desenvolver-se. Como podemos notar, através de

todo contexto histérico relatado, ndo foi nada facil investigar e compreender o
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funcionamento do nosso cérebro e do sistema nervoso, e ainda temos muito para
evoluir.

Pesquisar a atividade dos nervos motores e sensoriais € mais facil do que
lidar com o que acontece inteiramente dentro do cérebro. Anne Rooney afirma que
as atividades puramente mentais sdo: pensamento, memdéria, sonho, imaginagéo e
criatividade. Esses aspectos da vida interna, os quais criam nossa nocao de
identidade, estédo entre os desafios mais fascinantes e desafiadores da neurociéncia,
constituindo o tema da neurociéncia cognitiva, que contempla as disciplinas da
Neurociéncia, da Filosofia, da Psicologia, da Linguistica, da Antropologia e da
Inteligéncia Artificial.

A producéo de arte, aparentemente, € exclusiva dos seres humanos. O artista
utiliza uma série de habilidades cognitivas, como a imaginacdo, a memoria, a
inspiracdo e a apreciacdo critica. E o cérebro é tao incrivel que, além do trabalho
cognitivo, ele controla as habilidades sensoriais e motoras préprias de cada artista.
A danca, por exemplo, trabalha muito com a memodria. Anne Rooney relata que a
memaoria € uma importante fungcdo mental.

No artigo, ja@ mencionado, “Danca e Neurociéncia: Processos cognitivos
envolvidos na criagdo, execugao e observacao estética”, a autora esclarece os

principais conceitos sobre o estudo da mente. Ela explica que:

Os primeiros modelos para o entendimento do cérebro fizeram uma
analogia entre o funcionamento cerebral e o funcionamento de uma
magquina, a partir da qual se considerava a estrutura fisica do cérebro como
um hardware, alimentada por um conjunto de simbolos articulados
previamente estabelecidos (um software) (SANTOS, 2012, p. 5).

A partir dos anos 1970, essa teoria do modelo computacional comeca a ser
guestionada, surgindo outra vertente baseada em conceitos de auto-organizacao e
‘redes neurais”. Essa segunda corrente cognitivista € chamada de conexionismo.
Depois, surgem autores considerados “pds-conexionistas”, os quais compreendem o
cérebro ndo como um sistema que segue um encadeamento preestabelecido, mas
sim como um 6rgdo que depende dos estimulos e do ambiente em que esta
exposto, assim como das agdes do préoprio organismo e das consequéncias dessas

acoes.
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Com isso, acredita-se que cada cérebro tem a sua auto-organiza¢cdo com um
desenvolvimento préprio e pessoal. Sua organizacdo vai depender das “redes
neurais” que cada individuo vai estabelecer, embora as estruturas anatdbmicas sejam

as mesmas. Conforme afirma Patricia:

Atualmente, essas duas vertentes convivem em embates e articulagbes nas
ciéncias cognitivas: uma representacional (analogia com o computador e
avangos tecnoldgicos — inteligéncia artificial); e a outra sob a ascensédo da
visdo biologica, anti-representacional, conhecida como neurociéncia.
(SANTOS, 2012, p. 6).

Segundo Anne Rooney (2017, p. 202), a inteligéncia artificial € pouco
inteligente: “Atualmente, as redes neurais artificiais mais avancadas tém apenas
alguns milhdes de unidades neurais e milhdes de conexfes — mais ou menos 0
potencial cognitivo de uma minhoca nao muito inteligente”. Comparando com o
cérebro humano, a diferenca ainda € grande: temos, aproximadamente, 84 bilhdes
de neurbnios, alguns com milhares de conexdes. O desenvolvimento da
neurociéncia ja causou muito impacto sobre disciplinas como a Filosofia, a

Linguistica e a Informatica e, nos proximos anos, causara ainda mais.
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4 A MEMORIA: ESSENCIAL PARA A SAUDE MENTAL

No livro “A Histéria da Neurociéncia”, a autora Anne Rooney enfatiza que a
memoria € um dos interesses mais importantes da Neurociéncia Cognitiva. Como
mencionei antes, a arte da danca trabalha muito com a memoaria do dancarino. Mas
por que essa é uma habilidade tdo essencial para o ser humano? Rooney (2017, p.

193) esclarece algumas funcdes fundamentais sobre a memoaria:

Uma das coisas que a memoria faz é construir a personalidade. Todos
somos construidos com base nas experiéncias anteriores e em seus efeitos
conscientes e subconscientes, com base no que aprendemos e nas
consequéncias de acdes passadas.

De acordo com Bettina Blasing (bidloga, PhD, pesquisadora do Centro de
Exceléncia Cognitiva na Bielefeld University e uma das autoras do livro The
Neurocognition of Dance, 2010), a habilidade de memorizacdo é fundamental para a
competéncia do bailarino.

Os psicologos dividem a memaoria em trés tipos: memaria sensorial, memaoria
de curto prazo (ou de trabalho) e memodria de longo prazo. A memoria sensorial € a
mais transitéria, mantida apenas por alguns segundos. O que pode ser util é
transferido para a memoaria de curto prazo. Informacdes mais importantes, que
gueremos aprender realmente, podendo ser transferidas para a memoria de longo

prazo. De acordo com Rooney (2017, p. 182):

Até onde sabemos, ela é ilimitada em capacidade e resisténcia. Algo
aprendido aos 5 anos pode ser recordado aos 95, e podemos continuar
aumentando nosso depdsito de lembrancgas e conhecimentos durante toda a
vida, mesmo que longa.

Quando repetimos algo (recordando e reforcando a lembranga)
provavelmente isso se transformard em armazenamento de longo prazo. Os
neurocientistas e os psicologos distinguem dois tipos de memoaria de longo prazo: a
declarativa e a ndo declarativa. Segundo Rooney, a memoéria declarativa é
consciente e especifica; € aquela que pode ser declarada, como fatos, nomes,
acontecimentos. A memdéria ndo declarativa difere da anterior porque nao precisa

ser verbalizada (declarada). Funciona com habilidades e conhecimentos em que néo
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temos mais que pensar conscientemente, como andar de bicicleta ou agbes que
fazemos no “piloto automatico”. Também diz respeito as reacdes condicionadas e
aos habitos de uma pessoa. Expressa-se por comportamentos e desempenho.

Bettina Blasing (2010) participou de estudos e intervencfes com bailarinos
com o objetivo de avaliar suas capacidades de memorizagdo. Participaram da
experiéncia bailarinos profissionais e amadores (subdivididos em avancados e
iniciantes). Os estudos concluiram que, no aprendizado do movimento, os dois tipos
de memdria (declarativa e ndo declarativa) atuam em conjunto, construindo um
repertorio motor especifico. Para o artista da danca é essencial combinar o
aprendizado com a habilidade de memorizacéo.

Podemos perceber que a memoria estd muito mais relacionada com nossa
personalidade do que poderiamos imaginar. Evidenciamos isso nesta afirmacéo da
autora Anne Rooney: “Nossas experiéncias se combinam para construir nosso
carater. Em geral, um padrédo de experiéncias felizes e seguras ajuda a construir um
individuo confiante; traumas e infortinios afetam negativamente o carater” (2017, p.
193).

Certamente que 0 nosso carater e nossa personalidade configuram nossas
escolhas e acles. Todavia, existe muito debate sobre até que ponto o carater é
determinado pela fisiologia neural. A autora afirma que:

A menos que aceitemos algum tipo de alma metafisica que influencia
Nnossos pensamentos e acgdes, temos de decidir que somos inteiramente
determinados pela estrutura material do cérebro e pelo padrdao de conexdes
neurais construido pela experiéncia e determinado pela genética (ROONEY,
2017, p. 194).

No inicio do século XX, muito trabalho sobre a memoria e o aprendizado foi
realizado por psicélogos. Muitos estudos foram feitos pelos behavioristas —
behaviorismo € uma area da Psicologia que tem como objeto de estudo o
comportamento. O ponto de partida foi o trabalho de Ivan Pavlov com o

condicionamento classico de caes:

Em 1903, o fisiologista russo Ivan Pavlov (1849-1936) investigou o reflexo
gue levava cdes a salivar quando sentiam cheiro ou gosto de carne. Ele
descobriu que, se tocasse um som para 0s caes antes de alimenta-los, eles
logo aprendiam a associar o som ao alimento e salivavam ao ouvir o som,
mesmo que ele ndo apresentasse alimento nenhum. Hoje esse é o
chamado condicionamento classico (ROONEY, 2017, p. 184).
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O psicologo behaviorista John B. Watson, muito influenciado por Paviov
(Apud ROONEY, 2017), afirmava que o condicionamento classico pode explicar
todos os tipos de aprendizado, tanto nos seres humanos quanto nos animais. Essa
crenca de que todo comportamento é fruto de uma programacao levou a concluséao
de que todos os resultados podem ser manipulados.

A teoria radical de Watson é fundamentada pela ideia de que ndés somos o
que fazemos, e 0 que nos fazemos € o que o meio nos faz fazer. Ou seja, 0s
individuos ndo sdo totalmente responsaveis pelos seus atos, pois sdo o produto do
meio em que vivem. Essa teoria é perturbadora, pois poderiamos concluir que o livre
arbitrio ndo existe e que as pessoas podem ser moldadas ou projetadas
controlando-se o que lhes acontece e ao que se expdem no inicio da vida.

Embora psicélogos e filésofos argumentassem com ideias sobre a memoria e
o aprendizado, coube a Neurociéncia desvendar exatamente o que acontece nesses
processos cognitivos. Houve muitos progressos, mas é uma area que ainda exige
muitos estudos. O primeiro trabalho experimental que tentou localizar a memaria no
cérebro foi realizado pelo neuropsicologo americano Karl Lashley (1890-1958). Ele
realizou experiéncias com ratos, extirpando partes diferentes do cértex e registrando
0s resultados, mas nao obteve muito sucesso. Em 1929, ele propds que as
lembrancas ndo ficam armazenadas num s6 lugar, mas se distribuem pela superficie
do cérebro (Apud ROONEY, 2017, p. 185).

O primeiro a tentar uma explicacéo bioldgica para os achados de Lashley foi o
psicologo canadense Donald Hebb (1904-1985). Ele relacionou as experiéncias de
Lashley com o antigo conceito de associacdo: em que duas ou mais células que sao
ativadas ao mesmo tempo repetidamente tenderdo a tornar-se ‘associadas’, de
modo que a atividade de uma facilita a atividade da outra. Com seus estudos, Hebb
concluiu que as conexdes entre os neurdnios do cérebro € que sao fundamentais
para o aprendizado e a memoria (Apud ROONEY, 2017, p. 185). Anos mais tarde,
em 1953, o caso de um paciente que precisou remover os lobos temporais mediais

(Figura 1), deu inicio ao moderno trabalho cognitivo e neurolégico com a memodria:

Um paciente chamado Henry Molaison (conhecido como H. M.) sofreu uma
cirurgia para a epilepsia intratvel. O cirurgido removeu as partes do
cérebro que identificara como causa da epilepsia: os lobos temporais
mediais. Depois da operacdo, H. M. sofreu grave deficiéncia de memoéria.
Em 1957, seu estado foi descrito por Brenda Miller, que tinha experiéncia
anterior com um paciente semelhante apds a remoc¢éo do hipocampo. H. M.
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ndo conseguia formar novas lembrancgas, aprender novo vocabulario e nem
recordar coisas que fizera de um dia para o outro. Ndo conseguia recordar
lembrancas formadas nos trés anos anteriores a operacdo. Mas nédo
mostrava perda intelectual nem percep¢do degradada. O processo de
consolidacdo — enraizar firmemente uma lembranca — envolve mover essa
lembranca de uma parte a outra do cérebro. A concluséo tirada do caso de
H. M. foi que o aspecto medial do lobo temporal é fundamental para a
memodria (...) Na verdade, algo ainda mais complexo surgiu do caso de H.
M. Embora sua memoaria declarativa estivesse gravemente prejudicada, ele
era capaz de formar memoria ndo declarativa. Podia adquirir novas
habilidades motoras, mas ndo era capaz de dizer que as aprendera; sabia
como fazer alguma coisa, mas ndo que sabia fazer. Isso, entdo, indicou que
a memoria ndo declarativa ndo se forma no hipocampo. Além disso, ele
conseguia manter a atencdo por muito tempo e reter informacgdes por um
periodo curto, indicando que a memoaria de trabalho ou de curto prazo néao
se localiza no lobo temporal medial. Como conseguia recordar lembrancgas
formadas muito antes da cirurgia, era claro que a memdria de longo prazo
néo se localizava na area removida. (ROONEY, 2017, p. 186-187)

Figura 1: Lobos cerebrais
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Fonte: Site Anatomia papel e caneta 1

! Disponivel em: https://www.anatomia-papel-e-caneta.com/lobos-cerebrais/ Acesso em nov. 2019
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Considero muito relevante esse caso, pois demonstra 0 quanto nosso cérebro
€ complexo e engenhoso. Conhecer e desvendar essa “engenharia” foi e ainda € um
dos maiores desafios da medicina. Muitas vezes ndo temos ideia de como séo feitas
as descobertas cientificas, por isso descrevo esses detalhes, com o objetivo de
elucidar o leitor sobre a real dimens&o dos estudos sobre saude mental.

O caso citado acima levou a distingdo bioldgica entre memoaria declarativa e
nao declarativa. O paciente H. M. perdeu, especificamente, a memoria declarativa
(Figura 2). A memoéria ndo declarativa inclui todos os habitos e preferéncias
acumulados que fazem de ndés quem somos como individuos; portanto, a
personalidade de H. M. permaneceu intacta. O fato de H. M. recordar lembrancas
pessoais mais distantes — aquelas formadas trés ou quatro anos antes da cirurgia —
indica que o papel dos lobos temporais mediais na retengcdo da memoria reduz-se

com o tempo. Pesquisas mais recentes confirmam essa concluséo.

Figura 2: Cérebro de H.M.
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Fonte: Site Camp Hippo, 2013.2

2 Disponivel em: https://camphippo.wordpress.com/2013/07/24/what-is-the-hippocampus-part-ii-
consolidation-and-multiple-trace-theory/ Acesso em nov. 2019.
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Um estudo publicado em 2005 (Apud ROONEY, 2017, p. 188) com
camundongos constatou que a atividade no hipocampo reduzia-se aos poucos
depois do aprendizado, mas a atividade em varias regifes do cortex aumentava,
indicando que o fardo do processamento e do armazenamento do novo aprendizado
passava do hipocampo para outras areas.

Os estudos mais recentes constatam que algumas lembrancas sao
armazenadas na area originalmente responsavel por receber e processar as
informacBes sensoriais. Podemos identificar isso na experiéncia de um pintor
descrita pelo psicélogo Oliver Sacks, em 1995. Um acidente deixou o pintor cego as
cores, provavelmente por lesionar a parte envolvida em sua percepcgdo; além da
incapacidade de enxergar as coisas em cores, ele também ficou incapaz de recordar
ou visualizar cores — 0 que indica que as lembrancas visuais ficariam armazenadas
na area do cérebro responsavel por processar informacdes visuais.

Outras experiéncias foram realizadas com pessoas que possuem diferentes
tipos de amnésia e lesBes cerebrais, e 0s estudos mostram que determinadas
categorias de informacdo perdem-se. Isso indica que o modo como as informacgdes
sdo armazenadas no cérebro (e o local do armazenamento) depende de muitos
aspectos da informacdo, como se 0s objetos fossem definidos por seu uso ou suas
caracteristicas.

Depois do caso de H. M. muitos estudos iniciaram e vém consolidando-se
com o tempo. Conforme afirma Rooney (2017, p. 188), o que podemos concluir é
que o lobo temporal medial, especificamente o hipocampo e a regido ao redor, esta
envolvido no processamento e na consolidacdo das informacdes da memdéria de
trabalho para armazenamento de longo prazo como memoéria declarativa. A
armazenagem de longo prazo distribui-se pelo neocértex, com elementos de uma
memoria composta sendo armazenados (e depois recuperados) nas areas
originalmente envolvidas em sua percepc¢ao.

A fungdo do hipocampo na consolidacdo da memodria em seus locais
apropriados pode levar anos (por isso percebemos a lacuna de trés anos na
memoria de H. M. depois da cirurgia). A figura 3 tem como objetivo elucidar melhor

as estruturas anatdmicas do cérebro.
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Figura 3 — Regides cerebrais
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Fonte: Site The Mehrit Centre, 2017. 3

De acordo com o neurologista Antonio Damasio (2018), a parte
evolutivamente moderna do cortex cerebral € designada por neocoértex. Essa regido
€ que, de fato, diferencia-nos da maioria dos animais. O cértex evolutivamente mais
antigo € conhecido como sistema limbico. Essa estrutura corresponde ao cérebro da
maioria dos mamiferos. O cérebro reptiliano, ou tronco cerebral, é também
conhecido como cérebro instintivo, pois tem como caracteristica a garantia da
sobrevivéncia. Essa area também € responsavel pela regulacdo das funcbes e
sensacdes primarias como fome, sede, sono, entre outras.

Santiago Ramon y Cajal (1852-1934) foi um médico e histologista espanhol. E
considerado por muitos como o “pai da Neurociéncia moderna”, recebendo o Prémio

Nobel de Fisiologia em 1906. Segundo afirma Anne Rooney, Cajal concluiu que:

No cérebro adulto, as células nervosas perdem a capacidade de se dividir e
se reproduzir, de modo que a plasticidade cerebral deve se basear na
criacdo de ramos para formar e fortalecer as redes entre as células
(ROONEY, 2017, p. 188-189).

Mas como o cérebro funciona no nivel celular e molecular? As questées sobre
0S neurdnios permaneciam. O neurocientista austriaco Eric Kandel (Apud ROONEY,
2017) fez experiéncias, nas décadas de 1960 e 1970, com aplisias (um tipo grande
de lesma marinha que possui um numero pequeno de neurbnios grandes e
facilmente visiveis). As conclusdes de Kandel com suas experiéncias, conforme

afirma Rooney, indicam que:

3 Disponivel em: https://self-reg.ca/2017/01/23/psychology-today-help-dont-speak-limbic/. Acesso em
nov. 2019.
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A neuroplasticidade ndo chega a formar conexdes inteiramente novas, mas
fortalece ou reduz os vinculos existentes entre os neurdnios. Ele descobriu
que a “fiacdo” nervosa basica ja esta instalada e é herdada; o impacto da
experiéncia forja vias preferenciais a partir da estrutura basica - ou permite
gue as vias sejam erodidas (2017, p. 190).

A figura 4 representa a estrutura de um neurbnio com o objetivo de

compreendermos melhor a sua complexidade.
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Fonte: Blog de Fisiologia, 2017*.

Pesquisei essa imagem porgue, na maioria das ilustracdes sobre neurdnios,

nao identificava as espinhas dendriticas. No livro “A Histéria da Neurociéncia”, a

escritora relata que os neurdnios sdo capazes de formar e perder espinhas

dendriticas, as quais estdo envolvidas na formagédo de conexdes entre neurdnios e

no armazenamento da memadaria.

* Disponivel em: http://educacaofisicafisiologia.blogspot.com/2017/07/sistema-nervoso.html. Acesso

em nov. 2019
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Cada estrutura de dendrito pode ter milhares de espinhas dendriticas.
Segundo Rooney (2017, p. 191), “a formacéo de espinhas dendriticas envolve o0 uso
de proteinas e a alteracdo da expressao genética. Estdo envolvidos pelo menos 25
genes, com um numero correspondente de proteinas, e 0s neurocientistas ainda
exploram esta area”.

Foi realizada uma experiéncia muito ousada com camundongos, pelo
pesquisador cerebral chinés Joe Tsien, da Universidade de Princeton. Conforme
relata Rooney (2017), Tsien utilizou técnicas de engenharia genética para criar um
camundongo transgénico que tinha receptores extras de NMDA (N- metil-D-
aspartato — neurotransmissor excitatério). Consequentemente, Tsien descobriu que
0 camundongo era mais inteligente que o normal. Ele também constatou que limitar
a expressdo do gene que controla a producdo de NMDA resultava em camundongos
menos inteligentes. O camundongo que era muito inteligente foi apelidado de
Doogie. Ele aprendia mais depressa e lembrava-se de informacgdes por mais tempo
do que os camundongos de controle. A experiéncia trouxe esperanca de tratamento
para dificuldades de memodria em seres humanos. Porém, em 2001, alguns
pesquisadores descobriram que o0s camundongos como Doogie eram mais
suscetiveis a dor crénica. Portanto, qualquer tratamento para deficiéncia de memaria
que utilize o NMDA tera que avaliar esses efeitos colaterais.

Segundo Rooney (2017), estudos recentes indicam que a regido cerebral
denominada hipocampo esta envolvida na formacdo da memoéria de longo prazo,
mas nao no armazenamento dessa memoéria. O hipocampo também é fundamental
na orientagdo espacial. Um estudo do ano 2000 demonstrou isso: 0os motoristas de
taxi de Londres tém o hipocampo maior do que os integrantes de um grupo controle.
Foi feita uma comparacdo também com os motoristas de 6nibus (os quais séo
submetidos a rotas predeterminadas).

Esse estudo mostra que a mudanca no hipocampo esta relacionada ao
aprendizado e armazenamento de informacdes espaciais complexas (pois 0s
resultados dos motoristas de taxi foram superiores aos resultados dos motoristas de
onibus). Porém, os taxistas nao tiveram um desempenho tdo bom em tarefas de
memoria e aprendizado visual. Isso demonstra que o cérebro precisa ser estimulado
de diferentes maneiras para melhores adaptacées. As vezes desenvolvemos muito

certas areas cognitivas, mas podemos enfraquecer outros processos.



30

O hipocampo (Figura 5) € uma das poucas areas do cérebro capazes de criar,
ndo s6 novas conexdes neurais, como também neur6nios inteiramente novos na
idade adulta. Os estudos identificaram que o hipocampo também é importante na
memoria episddica. Quando alguém se recorda de um episddio da sua vida, como,
por exemplo, uma festa, o hipocampo reine muitas caracteristicas da cena, como
imagens, sons e cheiros, armazenados em diversas areas do cortex (ROONEY,
2017, p. 193).

Figura 5: A localizagao do hipocampo
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Fonte: Site italo Brasileiro’.

° Disponivel em: https://italo.com.br/blog/sem-categoria/memoria/. Acesso em nov. 2019.
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Uma curiosidade sobre o hipocampo € a origem de sua denominagdo. Julius
Caesar Arantius era anatomista e cirurgido do século XVI. Ele descobriu e

denominou diferentes estruturas anatébmicas (Bir SC et al., 2015). Devido a

o

semelhanca entre a estrutura cerebral com o cavalo-marinho (Figura 6),
anatomista chamou a regido de hipocampo (do grego hippos: “cavalo”; kampos:
“‘monstro do mar”). Outras nomenclaturas foram propostas por diferentes estudiosos
da época, como “bicho-da-seda branco” e “chifre de carneiro”; mas o termo

hipocampo tornou-se o mais amplamente utilizado na literatura.

Figura 6: Estrutura anatdmica/hipocampo

Fonte: Site Raiz da Vida®

® Disponivel em: http://www.raizdavida.com.br/site/portugues/hipocampo-centro-da-memoria-
localizado-no-meio-do-cerebro-2/ Acesso em dez. 2019.



http://www.raizdavida.com.br/site/portugues/hipocampo-centro-da-memoria-localizado-no-meio-do-cerebro-2/
http://www.raizdavida.com.br/site/portugues/hipocampo-centro-da-memoria-localizado-no-meio-do-cerebro-2/
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De acordo com os estudos de Bettina Blasing, as investigacdes a respeito da
memodria e aprendizagem na danca demonstram que os bailarinos, de fato, possuem
uma habilidade de memdria aprimorada, comparando-os com um grupo controle de
nao dancarinos. Os movimentos complexos sdo armazenados na memoria de longo
prazo como uma rede de informacao sensoério-motora.

Segundo afirma Tarassow (Apud BLASING, 2010), a memoria dos dancarinos
consiste em trés partes fundamentais: visual, auditiva e memodria sensorio-motora.
Ou seja, os bailarinos usufruem de diferentes qualidades de memoéria, as quais
formam uma rede indissociavel, demonstrando que a danca é uma importante aliada
quando falamos em saude mental.

Outro estudo, relatado no artigo “Dancing or Fitness Sport? The effects of two
training programs on hippocampal plasticity and balance abilities in healthy seniors”
(REHFELD et al., 2017), demonstra dados bem relevantes. A pesquisa foi realizada
durante 18 meses: um grupo de individuos recebeu a intervencdo de aulas de
danca, enquanto o outro grupo recebeu um treino aerdbico fitness.

O estudo teve como objetivo comparar os efeitos de ambas as intervencoes
sobre a estrutura e as funcdes cerebrais com individuos idosos e saudaveis. O
primeiro periodo de treino foi feito durante 6 meses, duas vezes por semana, com
sessOes de 90 minutos (tanto para as aulas de danca como para 0s treinos
aerobicos). O segundo periodo de treino foi realizado durante 12 meses; porém, com
apenas uma sessao por semana, de 90 minutos. O estudo enfatiza que as aulas de
danca induziam uma situacdo de aprendizado permanente, com constantes trocas
de coreografias, as quais 0s participantes tinham que memorizar corretamente. As
aulas de danca também tinham desafios para o equilibrio corporal.

Foram avaliadas imagens do hipocampo através de ressonancia nuclear
magneética, evidenciando aumento desta regido no grupo submetido a danca, com
significancia estatistica. O estudo também enfatiza que os individuos que dancaram
melhoraram os trés fatores que preservam o equilibrio: o sistema sensério-motor, o
visual e o auditivo. O grupo gque realizou apenas o treino aerébico obteve melhora
apenas no sistema sensoério-motor e no sistema auditivo, mas nao no sistema visual.

Segundo esse artigo, pesquisas realizadas em animais demonstram que a
combinacdo entre treino aerébico com atividades sensorio-motoras tém um efeito
superior sobre a neuroplasticidade no hipocampo, comparando com atividades

somente fisicas ou de estimulacdo sensoria. O resultado da pesquisa mostra que
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houve um aumento de algumas regides do hipocampo nos idosos que dancavam,
engquanto que ndo houve mudanca observada no grupo esportivo.

As pesquisas com animais sugerem que O enriquecimento sensorial pode
fazer toda diferenca: a atividade fisica produz novos neurbnios na regido do
hipocampo; porém, esses neurdnios somente sobrevivem quando ha também uma
estimulacdo sensoria presente. Outro resultado da pesquisa demonstra que somente
os individuos que dancaram obtiveram um aumento do equilibrio, melhorando em
todos os trés sistemas sensoriais: auditivo, visual e sensorio-motor. Os autores
enfatizam que o equilibrio € uma importante funcao no dia-a-dia, fundamental para a
mobilidade social. O equilibrio prejudicado geralmente resulta em quedas, o que
constitui um importante fator de risco a saude.

De acordo com Anténio Damasio (2018), a memoria esta presente em
organismos unicelulares e, nestes, ela resulta de mudancas quimicas. A funcéo da
memdria nesses organismos simples é a mesma encontrada nos organismos
complexos: ela ajuda a reconhecer uma situa¢cdo ou outro organismo vivo, com a
tendéncia a aproximar-se ou evita-lo.

NOs também nos beneficiamos dessa utilizacdo simples da memoria.
Podemos comprovar essa utilizagcdo da memoria nas nossas células imunes. Por
iSSo que as vacinas sao benéficas: depois de expormos nossas células imunes a um
patdgeno potencialmente perigoso, mas inativado, as células tornam-se capazes de
identificar esse patdbgeno se 0 encontrarem uma proxima vez, atacando-o e
destruindo-o.

Particularmente gosto muito da escrita do neurocientista Damasio, pois ele
consegue relatar, de modo eficaz e compreensivel (e muitas vezes até poético), as

complexidades do nosso organismo:

A maior parte de tudo que esta disponivel em nossas imagens mentais
recém-criadas € passivel de gravacdo interna, gostemos ou ndo. A
fidelidade da gravacdo depende, para comecar, do grau de atencao que
prestamos as imagens, e isso, por sua vez, depende de quanta emocao e
sentimento sdo gerados pela travessia dessas imagens no rio da nossa
mente (DAMASIO, 2018, p. 111).
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Anténio Damésio (2018) também enfatiza o hipocampo. Ele explica que o
hipocampo é duplicado nos hemisférios esquerdo e direito, sendo essencial para
produzir o nivel mais elevado de integracdo codificada de imagens, além de permitir
a conversao de codificacdes temporarias em permanentes. A perda do hipocampo
nos dois hemisférios cerebrais (como aconteceu no caso de H. M.) interrompe a
formacdo e o acesso da memoria de longo prazo de cenas integradas. Eventos
anicos deixam de ser recordados, mesmo que objetos e eventos ainda possam ser
reconhecidos fora de um contexto Unico.

Damasio explica que o conhecimento episddico, adquirido por experiéncias
pessoais, individuais, ndo é mais acessivel. O genérico ainda é recuperavel. A
encefalite por herpes simples’ ja foi uma das maiores causas desse tipo de perda
incapacitante, mas hoje a causa mais frequente é a doenca de Alzheimer. Células
especificas nos complexos circuitos hipocampais sao comprometidas por essa
doenca. A destruicdo gradual ndo permite mais aprender ou recordar efetivamente
eventos integrados. O resultado é a perda de memoria progressiva. Pessoas,
eventos e objetos Unicos ndo podem mais ser recordados, e torna-se impossivel
aprender coisas novas.

O hipocampo € um local importante para a neurogénese — 0 processo de
geracdo de novos neurdnios que sao incorporados aos circuitos locais. A formacgao
de novas memdrias depende em parte da neurogénese. Damasio (2018) afirma que
0 estresse, que prejudica a memoria, reduz a neurogénese. O aprendizado e a
recordacéo de atividades motoras relacionadas — como uma execucao musical ou a
pratica de esportes, por exemplo — em estreita associagdo com o0 sistema
hipocampal, depende de diversas estruturas cerebrais: os hemisférios cerebelares,
0s nucleos da base e os cortices sensitivo-motores.

As imagens correspondentes a uma narrativa verbal e aquelas
correspondentes a um conjunto de movimentos relacionados frequentemente
ocorrem juntas na experiéncia em tempo real e, embora suas respectivas memarias
sejam criadas e mantidas em sistemas diferentes, elas podem ser recordadas de

modo integrado. Cantar uma musica com letra requer a integracédo sincronizada de

7 . . , . ~ , , . .

Encefalite por herpes simples: é uma inflamagdo do cérebro que ocorre quando um virus infecta diretamente
0 cérebro, ou entdo um virus dispara uma reac¢do que faz o sistema imunoldgico atacar o tecido do cérebro
(reagdo autoimune).
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diversos fragmentos de recordacéo: a melodia que guia o canto, a memoria da letra,
as memdrias relacionadas a execugao motora.

A recordacao de imagens trouxe novas possibilidades para a mente e para o
comportamento. Damasio explica que as imagens da nossa memodria Sao
assistentes do raciocinio, as quais ajudam 0s organismos a comportar-se de modo
mais preciso, eficaz e util. Podemos ndo perceber, mas o raciocinio requer uma
interacdo entre 0 que as imagens correntes mostram como 0 agora e 0 que as
imagens recordadas mostram como o antes. Um raciocinio eficaz requer antever o
que vira em seguida, e o processo de imaginacdo necessario para prever
consequéncias também dependem da recordacdo do passado (e o que as
experiéncias de vida nos ensinaram).

Como afirma Damasio (2018, p. 115), “Recordar ajuda a mente consciente
nos processos de pensar, julgar e decidir — em suma, nas tarefas que
desempenhamos todos os dias e em todos os afazeres da vida, dos mais triviais aos
sublimes”.

Nossas memodrias, muitas vezes, sdo a matéria-prima da nossa imaginacéo, a
qual, por sua vez, € essencial para a criatividade. A recordacao de imagens também
é fundamental para a constru¢do de narrativas. Segundo Damasio (2018), somos
incansaveis narradores de histérias sobre quase tudo em nossa vida, colorindo
livremente essas narrativas com todas as tendenciosidades das nossas experiéncias
passadas e dos nossos gostos e aversfes. Uma narrativa nunca € neutra, a ndo ser
que a pessoa que esta narrando esforce-se muito para reduzir suas preferéncias.

Uma quantidade consideravel de capacidade cerebral foi destinada para os
mecanismos de busca que podem, automaticamente ou sob demanda, trazer de
volta recordacBes de nossas aventuras mentais passadas. Esse processo € crucial,
pois, na verdade, grande parte do que guardamos na memoria ndo diz respeito ao
passado, e sim ao futuro antevisto, aquele que apenas imaginamos para nos e
nossas ideias.

Esse processo imaginativo € uma mistura complexa de pensamentos
correntes e antigos, de imagens novas e antigas recordadas. O processo criativo €
gravado para um possivel e pratico uso futuro. Com essa explicacdo podemos
compreender melhor o quanto as memadrias sdo importantes para nossa vida, tanto
para o presente como para o futuro. A busca e a varredura constantes em nossas

memorias do passado e futuro permitem-nos, na pratica, intuir possiveis significados
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de situacdes correntes e predizer o futuro possivel, imediato e ndo tdo imediato, a

medida que a vida acontece.

E razoavel dizer que passamos parte da vida no futuro antevisto, e ndo no
presente. Essa é mais uma consequéncia da natureza da homeostase, com
sua projecédo constante além do presente, em busca do que vird em seguida
(DAMASIO, 2018, p. 116).
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5 ARTIGOS E PESQUISAS NA AREA DA DANCA E PROCESSOS COGNITIVOS

Passo a descrever alguns artigos particularmente interessantes na area de
cognicdo e danca. A selecao foi feita a partir dos temas com o objetivo de relatar

variados aspectos e vivéncias no campo da danca.

e Artigo 1: Six months of dance intervention enhances postural,
sensorimotor, and cognitive performance in elderly without affecting cardio-
respiratory function (KATTENSTROTH et al., 2013)

Jan-Christoph Kattenstroth, pesquisador no laboratério de plasticidade neural
na universidade de Bochum (Alemanha), juntamente com outros profissionais da
universidade, realizou uma intervengao muito relevante no campo da danca. Durante
seis meses, um grupo de idosos saudaveis praticaram aulas de danca (com duracao
de uma hora/uma vez por semana) e foram comparados com um grupo controle
(que néo praticava danca).

Segundo a pesquisa, a danca é uma atividade que surge da necessidade de
interacdo social e da comunicagdo ndo verbal, sendo considerada,
consequentemente, uma expressdo humana universal e consistente, que atravessa
geracoes, culturas e classes sociais por todo mundo.

Conforme afirmam os autores do artigo, a danca proporciona uma
combinacgdo Unica de capacidades e habilidades, como a coordenagdo motora, 0
equilibrio, a memodria, a interacdo social, a emocao e a afeicdo. Por essas razdes, a
danca tem sido um método de intervencdo poderoso em varias pesquisas. Em
alguns lugares, a danca ja esta sendo estabelecida como tratamento terapéutico
para pessoas que tém doenca de Parkinson, deméncia e pacientes com seérios
problemas mentais.

Esse estudo controlado reuniu 35 idosos saudaveis (entre 60 e 94 anos),
todos sem atividade fisica regular nos cinco anos precedentes a intervencdo. Foram
analisados diferentes estados e capacidades dos idosos, como estilo de vida,
autonomia nas atividades cotidianas, tempo de reacdo, cognicio/atencao, postura,
inteligéncia, performance motora e tatil e cardiorrespiratoria.

Os resultados, com relacdo ao estilo de vida e a autonomia nas atividades

cotidianas, mostraram melhorias significativas no grupo que participou das aulas de
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danca; enquanto que no grupo controle nenhuma diferenca foi encontrada. Também
houve melhoria significativa em todos os testes de avaliacdo do tempo de reacdo
nos individuos que praticaram danca; enquanto que no grupo controle ndo houve
alteracao.

A performance postural foi aprimorada nos idosos que participaram da dancga,
enquanto que no grupo controle houve um declinio. O teste de performance
cardiorrespiratdria ndo obteve diferencas nos resultados depois da intervencdo, em
ambos os grupos. O estudo propds uma intervencdo pouco significativa para obter
resultados satisfatérios na performance cardiorrespiratoria (atividade uma vez por
semana, com somente uma hora de duracdo, ndo € considerada relevante para
aprimorar o sistema cardiorrespiratorio).

Os individuos que dancaram também obtiveram efeitos positivos nas funcfes
manuais, demonstrando maior controle e precisdo no uso das maos e dos punhos.
Os pesquisadores afirmam que esse resultado pode estar relacionado ndo somente
a melhora da coordenacdo motora, mas também aos fatores de atencdo e
concentracdo que as atividades exigem. Com relacdo aos testes de cognicdo e
atencao, os idosos que praticaram danca obtiveram resultados melhores depois da
intervencao, enquanto que no grupo controle ndo houve alteracéo.

Um dado bem relevante é que 76% dos individuos que participaram das aulas
de danca relataram que sentiram uma melhora no bem-estar geral, com mais
energia no dia-a-dia. Esse impacto emocional € um fator que merece nossa atencao,
pois as emocgdes estdo muito mais conectadas a nossa cognicdo do que podemos
imaginar.

Outro dado interessante € que 52% desses idosos relataram que sentiram
menos dores corporais durante a intervencao; 96% recomendariam a intervencgao
para outras pessoas e 76% gostariam de continuar com as aulas de danca. O artigo
conclui que, comparada com outras atividades como a caminhada, a ginastica de
academia ou tocar um instrumento, a danca tem a vantagem de combinar elementos
essenciais, cada qual com seus efeitos benéficos estruturados.

Aléem dos beneficios de uma atividade fisica, pode também trabalhar com
diferentes niveis de competéncias, resultando na melhora das condi¢cdes pessoais e

sociais.
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e Artigo 2: Evolution of neuroplasticity in response to physical activity in old
age: the case for dancing (MULLER et al., 2017)

O artigo “Evolugdo da neuroplasticidade em resposta a atividade fisica na
terceira idade: o caso da danga” também € muito relevante. Os pesquisadores
iniciam o artigo ressaltando que, a partir de pesquisas com animais, esta sendo
verificado que a combinacdo de atividade fisica com enriquecimento sensorial tem
efeitos mais fortes (principalmente na génese de novos neurdnios no hipocampo) e
resultados mais duradouros no cérebro do que qualquer tratamento isolado. Os
autores sugerem que a danca seja analoga a esse treinamento combinado, pois
integra exercicios fisicos com o emocional e sensorial da arte. O estudo foi realizado
com 22 idosos saudaveis (de 63 a 80 anos) durante um periodo de 18 meses.

As intervencfes foram separadas em dois periodos. No primeiro periodo, 0s
idosos treinaram duas vezes por semana, em sessdes de 90 minutos, por 6 meses.
Por questdes de disponibilidade dos treinadores e dos participantes, o segundo
periodo de intervencdo compreendeu uma frequéncia de treinamento reduzida, com
uma vez por semana, durante 12 meses. Ambos os programas de intervengao foram
realizados em um contexto de grupo e com musica, com o objetivo de avaliar as
interacOes psicossociais. Os dois programas de treinamento foram comparaveis em
termos de intensidade, duragdo e frequéncia. Ambos foram supervisionados por
instrutores experientes.

O programa do grupo de dangca compreendeu quatro géneros diferentes (line
dance®, jazz dance, rock’n’roll and square dance®). A cada quatro sessées o género
de danca era trocado. Os idosos precisavam aprender, constantemente, novas
sequéncias de movimentos. As coreografias exigiam a coordenacdo de diferentes
partes do corpo no espaco.

Ao longo da intervencdo, as demandas de coordenacao foram aumentadas
com a introducdo de movimentos mais complexos, juntamente com o aumento das

batidas por minuto na musica. No grupo que recebeu a intervencdo esportiva, 0s

® Line dance: é uma forma de danca que ocorre com um grupo de pessoas. Os participantes se
alinham de frente para a mesma direcdo. Ao contrario da dancga circular, os dancarinos de line dance
ndo estao em contato fisico um com o outro. A danca de linha é descendente da era disco, que surgiu
na década de 1970.

® Square dance: originalmente era uma danca para quatro casais (oito dancarinos no total). Essas
dancas foram documentadas pela primeira vez na Inglaterra do século XVI, mas também eram
bastante comuns em toda Europa. Os movimentos sdo baseados nos passos e figuras usados nas
dancas folcloricas tradicionais e dangas sociais de muitos paises.
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participantes concluiram um programa convencional de treinamento de resisténcia,
com exercicios repetitivos e baixas demandas em termos de coordenacdo e
memaoria corporal.

Nesse estudo foram comparados os efeitos da participacdo em um programa
de danca e outro esportivo convencional de condicionamento fisico com relagdo a
funcd@o e volume cerebral em idosos saudaveis. O principal resultado foi que, apos
seis meses de treinamento, os volumes no giro pré-central esquerdo dos dancarinos
aumentaram mais que o0s do grupo esportivo.

O giro pré-central (Figura 7) é essencial para o controle das fungées motoras
voluntarias. O aumento do volume de massa cinzenta no giro pré-central no grupo
de danca pode, portanto, ter sido baseado nos padrdes de movimento complexos e
com constantes mudancas que o0s praticantes tiveram que realizar. Esses
movimentos exigiram a coordenacao simultdnea de diversas partes do corpo, em

diferentes dire¢cdes e com 0s ajustes dos variados ritmos de musica.

Figura 7: Giro pré-central
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Fonte: Site Desbravar Biologia, 2015 ™.

Os pesquisadores compararam os resultados do estudo com outra pesquisa
proposta por Brown et al. (2006). Foram relatadas ativa¢ges induzidas pela danga no
putdmen, no cortex motor primario e na area motora suplementar. O putamen € uma

parte do cérebro que esta bastante envolvida no controle motor, nos movimentos e

10 Disponivel em: http://desbravarbiologia.blogspot.com/2015/09/sistema-nervoso-telencefalo.html
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no aprendizado. Em relacdo ao desempenho da atencdo, melhorias significativas

foram observadas apos 6 meses de intervencdo, em ambos 0S grupos.

Figura 8: Localizacdo do putamen
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Fonte: Site VCU Health"'.

Apo6s mais 12 meses de treinamento, um aumento adicional de volume foi
observado no giro parahipocampal direito dos dangarinos. O giro parahipocampal faz
parte do sistema limbico e desempenha um papel importante na meméria de
trabalho e na recuperacdo da memodria episédica. Os autores comparam O0S
resultados com os achados de outros pesquisadores (BLISS; LOMO, 1973) que,
através de suas pesquisas, concluiram que o giro parahipocampal (Figura 9)
constitui a interface entre a memdria e a consciéncia experiencial do presente,
porque é interconectado as regides do lobo frontal — figura 10 — (associadas a
memoéria de trabalho) e ao hipocampo (estrutura central da codificacdo da memoria
episodica e da orientacdo espacial).

Os autores ainda afirmam que muitos estudos relatam uma perda de volume
nas regides parahipocampais relacionadas a idade. Consequentemente, torna-se
bem relevante a observacéo dos resultados positivos de uma intervencao de danga

por um periodo mais longo, a qual pode induzir processos neuroplasticos nessa

1 Disponivel em: https://www.vcuhealth.org/services/parkinsons-and-movement-disorders-center/our-
services/deep-brain-stimulation-et. Acesso em nov. 2019.
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regido crucial da memoria, proporcionando bastante motivacdo em termos de

desenvolvimento de estratégias de prevencao.

Figura 9: Giro Parahipocampal
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Fonte: Blog Psicologia Matutino. "

Figura 10: Lobo Frontal
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Fonte: Blog Sindrome de Asperger, 2017."

12 Disponivel em: http://psicologiamatutino.blogspot.com/2017/03/telencefalo.html. Acesso em nov.
20109.

13 Disponivel em: https://sindromedeasperger.blog/2017/08/31/autismo-e-prejuizo-no-lobo-frontal/.
Acesso em nov. 2019.
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Geralmente, conclui-se que o treinamento motor induz a aumentos de volume
cerebral. No entanto, o treinamento prolongado leva a automatizacéo, o que pode ter
efeitos opostos no volume cortical, porque é necessario menos controle cortical apos
o estabelecimento completo das habilidades motoras. Essa pesquisa de treinamento
em danca, portanto, foi especialmente planejada para evitar essa automatizagao, o
gue pode explicar o porqué, em 18 meses, nenhuma redugédo no volume cortical foi
observada no grupo de danca.

Os niveis plasméticos de BDNF (Brain Derived Neurotrophic Factor) foram
analisados em amostras de sangue antes do inicio do tratamento, bem como 6
meses e 18 meses apos o inicio do tratamento. O fator neurotrofico derivado do
cérebro (BDNF) € uma proteina endoégena responsavel por regular a sobrevivéncia
neuronal e a plasticidade sinaptica do sistema nervoso periférico e central. As
mudancas individuais no nivel de BDNF revelaram um aumento significativo no
grupo de danca durante os primeiros 6 meses. No grupo de esporte convencional,
um aumento semelhante no BDNF néo foi evidente.

Os pesquisadores concluiram que uma intervencdo de danca a longo prazo
pode mostrar resultados superiores ao exercicio fisico repetitivo com relacdo a
inducdo de neuroplasticidade no envelhecimento do cérebro humano. Essa
vantagem, segundo afirmam os autores da pesquisa, esté relacionada a natureza da

danca, que combina desafios fisicos, cognitivos e de coordenacéo.

e Artigo 3: Randomized Controlled Trial of Community-Based to Modify
Disease Progression in Parkinson Disease (DUNCAN; EARHART, 2012)

Uma pesquisa randomizada foi feita em individuos com a Doenca de
Parkinson (DP), através de uma intervencdo com aulas de tango. Essa pesquisa
esta relatada no artigo “Estudo controlado randomizado de danca comunitaria para
modificar a progressao da doenca na doenga de Parkinson”. A pesquisa foi dividida
em dois grupos: grupo Tango e grupo controle.

Os participantes do grupo de intervencgao fizeram aulas de tango argentino
por 12 meses, duas vezes por semana, com duragdo de 1 hora. Os participantes
mudaram de parceiro com frequéncia, aprendendo sempre novas etapas e
integrando as etapas ja aprendidas. Os individuos foram incentivados a aprender e a

executar a danca da melhor forma possivel, mas a performance da danc¢a néo foi
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avaliada. Dessa maneira fica ressaltado, de forma clara, o objetivo da pesquisa,
evitando possiveis frustragfes individuais.

Na noite anterior ao teste, os participantes foram lembrados de n&do tomar
nenhum medicamento anti-DP por pelo menos 12 horas antes do teste. Os sintomas
motores melhoraram no grupo Tango e ndo mudaram no grupo Controle. Os escores
dos sintomas motores do tango aos 3, 6 e 12 meses foram significativamente
melhores. Os escores dos tremores diminuiram muito ligeiramente ao longo do
tempo nos dois grupos. A rigidez ndo mudou no grupo Tango e aumentou Nno grupo
Controle ao longo do estudo. A rigidez foi significativamente menor no grupo Tango
em comparacao com o grupo Controle aos 6 e 12 meses.

A bradicinesia diminuiu substancialmente no grupo Tango e mudou pouco no
grupo Controle. Bradicinesia € a lentiddo das respostas fisicas e psiquicas, e foi
significativamente menor no grupo Tango em comparagao ao grupo Controle aos 6 e
12 meses. O equilibrio melhorou no grupo Tango e piorou ligeiramente no grupo
Controle ao longo do estudo. As pontuacdes de equilibrio no grupo Tango aos 3, 6 e
12 meses foram significativamente melhores que as pontuac¢fes do grupo Controle.

Um fato interessante é que, dentro do grupo Tango, os escores de equilibrio
foram significativamente melhores em comparacdo com os préprios valores basais.
Em geral, a velocidade de caminhada aumentou ao longo do estudo para o grupo
Tango e ndo mudou no grupo controle. Os pesquisadores concluem o estudo
relatando que o tango oferece desafios fisicos e cognitivos, pois incorpora atividades
aerdbicas que desafiam a marcha (como a caminhada para tras) e o equilibrio, além
de exigir o aprendizado progressivo de habilidades motoras. Outro fator importante é
0 constante estado de atencéo que o individuo precisa ter para reagir a conducéo ou

conduzir o seu parceiro, interagindo ainda com o ritmo musical.

e Artigo 4: A interferéncia da danca na qualidade de vida de individuos
portadores de esclerose multipla: relato de caso (RIBEIRO; BRAGA, 2010)

Esse artigo traz também evidéncias positivas com a intervengdo da danca. A
Esclerose Multipla (EM) € uma doenca neuroldgica, crbnica, autoimune, progressiva
e incapacitante, que traz consequéncias negativas afetando o sistema motor,
sensorial, psicoldgico, as rela¢des sociais e a qualidade de vida de seus portadores.

A EM tem origem desconhecida, caracterizada por areas de inflamacdo e
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desmielinizacéo do sistema nervoso central. Representa uma causa significativa de
incapacidade, afetando adultos jovens.

O trabalho é caracterizado como um estudo de caso, realizado no Clube dos
Paraplégicos de S&o Paulo. Participaram do estudo 3 pacientes: um do sexo
masculino e dois do sexo feminino, com média de 45 anos de idade. O estudo teve
duracéo de 9 meses, com intervencao realizada uma vez por semana, com duragao
de 1 hora e 30 minutos. As sessdes de danca foram realizadas com variados ritmos
musicais.

Conforme os pesquisadores, esse estudo auxiliou a revelar o impacto que a
danca pode provocar na qualidade de vida de pacientes portadores de EM. No
presente estudo, foram encontrados escores maiores e mais significativos entre os
dominios mentais em relacdo aos dominios fisicos. Foram observados incrementos
em todas as amostras, nos dominios: salude mental, vitalidade, estado geral de
saude e limitagdo por aspecto fisico.

Os autores concluiram que a danca contribuiu para a inclusdo social e
proporcionou melhora significativa na qualidade de vida dos portadores de EM,

principalmente nos dominios mentais e sociais de suas vidas.

e Artigo 5: Reabilitacdo por meio da danca: uma proposta fisioterapéutica

em pacientes com sequela de AVC (CALIL et al., 2007)

Esse estudo de carater prospectivo foi realizado na Policlinica do Centro
Universitario Adventista de Sdo Paulo (UNASP). A intervencéo teve duracdo de sete
meses. O grupo de danca (GD) era constituido por 10 pacientes, sendo 50% do
sexo feminino e 50% do sexo masculino. Os pacientes tinham entre 48 e 54 anos de
idade. O tempo médio pds-AVC foi de 2 a 3 anos. Esses pacientes receberam aulas
de dancaterapia, com duas sessdes por semana e duracdo de 60 minutos cada.
Outro grupo também foi analisado, o grupo de cinesioterapia (GC), constituido por
10 pacientes, sendo 70% do sexo feminino e 30% do sexo masculino. Esses
pacientes receberam sessdes de cinesioterapia (ramo da fisioterapia que se dedica
a terapia com movimentos para a reabilitacdo de fun¢cdes motoras do corpo).

Os resultados e a discussao da intervencéo foram divididos em trés aspectos
principais: motores, psicologicos e sociais. Com relagcdo aos aspectos motores, foi

7

avaliada a espasticidade, que é uma alteragcado caracterizada por uma perda do
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equilibrio entre a contracdo e o relaxamento dos grupos musculares agonistas e
antagonistas. O ténus muscular foi avaliado pela Escala de Ashworth'®. Os dois
grupos apresentaram melhora clinica estatisticamente significativa; porém, o grupo
de danca obteve melhores resultados com relagcdo ao grupo de cinesioterapia. Os
pesquisadores acreditam que essa diferenca seja devido a danca ser uma atividade
que exija maior mobilidade motora, além de despertar sensa¢fes que causam
emocao, favorecendo o relaxamento dos muasculos e tornando 0 movimento mais
efetivo.

Ambos os grupos apresentaram melhora clinica na mobilidade funcional
(transferéncias de peso, locomocao em diferentes solos e escadas). Na maioria dos
casos, 0s pacientes que sofreram AVC tém as suas atividades de vida diaria
prejudicadas. Muitos pacientes perdem a autonomia e ficam dependentes de ajuda
para a realizagdo de suas atividades, interferindo, consequentemente, na qualidade
de vida. Nesse estudo, os resultados foram avaliados pelo indice de Barthel que
avalia AVDs (Atividades de Vida Diaria) como a dependéncia ou independéncia para
alimentacdo, banho, toalete, vestimenta, controle vesical, transferéncias, locomocéao
e ato de subir e descer escadas.

Apés o tratamento, ambos os grupos apresentaram melhora clinica. Conforme
afirmaram alguns participantes do grupo de danca, a motivacao para a conquista de
novas alternativas de movimento e a capacidade de ousar na busca dessas
alternativas, unidas ao aprimoramento musculoesquelético obtidos com a danca,
foram os fatores responsaveis por essa facilitacdo na realizacdo das diversas
atividades de vida diaria. A alteracdo do estado mental correlaciona-se com o
desempenho das atividades de vida diaria em pacientes que sofreram AVC. Isso
significa que a deficiéncia cognitiva pode influenciar o prognéstico para sua
independéncia.

No grupo da dancga, ocorreu melhora clinica nos dominios capacidade
funcional, dor, estado geral de saude, vitalidade, aspectos sociais e saude mental.
Todavia, o que me chamou atengcdo foi com relacdo aos resultados sobre os
aspectos emocionais. Segundo o0s pesquisadores, houve uma diminuicdo

estatisticamente significativa dos escores no aspecto emocional, supondo este

4 Escala de Ashworth: é utilizada para avaliar o tdbnus muscular em pacientes que apresentam
disfuncdo do Sistema Nervoso Central. E medida de acordo com a resisténcia oferecida ao
movimento de um segmento, movido de forma passiva por um examinador.
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resultado a presenca de um paciente com depressdo grave interferido nos
resultados do grupo.

No grupo de cinesioterapia houve melhora nos aspectos emocionais. Os
pesquisadores acreditam que esse resultado deva-se ao fato de a danca apresentar
movimentos com maior complexidade do que a cinesioterapia. Os pacientes do
grupo de danca demonstravam ansiedade e frustracdo para cada movimento mal
sucedido, interpretando como fracasso, gerando sobrecarga psiquica e mental. Num
primeiro momento, fiquei intrigada com esse ultimo resultado, o qual pode ter sido
obtido por uma m& conducdo da aula de danca. Mas percebi que esse fato esta
presente em muitos casos na danca, o que torna mais relevante ainda abordar os

aspectos da saude emocional.
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6 A IMPORTANCIA DA SAUDE EMOCIONAL

Ao comecar os estudos do presente trabalho, identifiguei-me com as
pesquisas do neurologista Anténio Damasio. Ao ler o seu livro “O Erro de
Descartes”, pude compreender melhor, através de uma visdo cientifica, a “mente
verdadeiramente incorporada” (DAMASIO, 1994, p. 221). O autor esclarece sobre a
biologia da razéo e sua dependéncia inseparavel da emocéo.

Damasio explica que a separacao cartesiana entre corpo e mente influenciou

muitos aspectos da nossa cultura ocidental, inclusive na area da medicina:

A ideia de uma mente desencarnada parece ter também moldado a forma
peculiar como a medicina ocidental aborda o estudo e o tratamento da
doenca. A divisdo cartesiana domina tanto a investigacdo como a pratica
médica. Em resultado, as consequéncias psicologicas das doencas do
corpo propriamente dito, as chamadas doencas reais, sdo normalmente
ignoradas ou levadas em conta muito mais tarde. Mais negligenciado ainda
é o inverso, os efeitos dos conflitos psicoldgicos no corpo (DAMASIO, 1994,
p. 220).

O autor enfatiza que 0s aspectos mentais e emocionais sdo, muitas vezes,

negligenciados enquanto constituintes do organismo:

Poucas escolas de medicina oferecem atualmente aos seus estudantes
alguma formacao acerca da mente normal, a qual s6 pode ser fornecida
num curriculo forte em psicologia geral, neurofisiologia e neurociéncia. As
escolas de medicina proporcionam estudos da mente doente que se
encontra nas doengas mentais, mas € espantoso ver que, por vezes, 0S
estudantes comecam a aprender psicopatologia sem nunca terem
aprendido psicologia normal (DAMASIO, 1994, p. 224).

Damésio (1994, p. 225) faz-nos compreender que o organismo humano é
muito mais integrado do que podemos imaginar: “A medicina tem demorado a
perceber que aquilo que as pessoas sentem em relacdo ao seu estado fisico € um
fator principal no resultado do tratamento”. O autor afirma que esta comecando a ser
aceito o fato de as perturbacdes psicologicas poderem provocar doengas no corpo.
Por isso considero muito relevante estudar mais sobre os aspectos emocionais que
podem contribuir (ou ndo) para a saude.

No livro, anteriormente citado, podemos encontrar exemplos reais que
sustentam as afirmacdes do autor. As pesquisas sobre o quanto a razdo e a emogao

estdo interligadas iniciaram analisando o caso de Phineas P. Gage. Em 1848,
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enquanto trabalhava nos trilhos de uma ferrovia, Gage sofreu um grave acidente:
durante uma explosao indevida, uma barra de ferro entra pela face esquerda de
Gage, trespassa a base do cranio, atravessa a parte anterior do cérebro e sai a alta
velocidade pelo topo da cabeca (Figura 11). A barra de ferro cai a mais de 30 metros

de distancia, envolta em sangue e cérebro.

Figura 11: O caso de Phineas Gage

Fonte: Site Doctors Impossible 15

Phineas sobreviveu a explosdo e, para a surpresa de todos, voltou a falar e a
caminhar imediatamente apds o acidente. Foi considerado plenamente sdo em
menos de dois meses e seu restabelecimento fisico foi completo. Porém, a sua
personalidade mudou completamente: “o corpo de Gage pode estar vivo e sdo, mas
tem um novo espirito a anima-lo” (DAMASIO, 1994, p. 28).

Além de uma cicatriz e da perda de um olho, Gage sofreu mudancgas no seu

carater. Antes do acidente, era considerado uma pessoa sociavel e alegre. Depois

1o Disponivel em: http://www.doctorsimpossible.com/the-curious-case-of-phineas-gage/. Acesso em
nov. 2019.
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da tragédia, o comportamento de Gage mudou radicalmente. O seu médico, John
Harlow, relatava o estado de Gage:

Mostrava-se agora caprichoso, irreverente, usando por vezes a mais
obscena das linguagens (...) Sendo uma crianca nas suas manifestacfes e
capacidades intelectuais, possui as paixdes animais de um homem maduro
(Apud DAMASIO, 1994, p. 28-29).

O médico declara que fez repreensbes severas, na tentativa de que seu
paciente retomasse o0 bom comportamento, mas nao obteve sucesso. Sua
linguagem obscena era tdo degradante que as mulheres eram aconselhadas a néo
permanecerem muito tempo na sua presenca. A mudanca no carater de Gage era
tdo grande que os proprios amigos e conhecidos dificilmente o reconheciam. Os
patrées tiveram que dispensa-lo logo depois que voltou ao trabalho.

Gage n&o conseguia mais continuar em nenhum outro servigo, pois sempre
desistia num acesso de capricho ou era dispensado por indisciplina. Trabalhou até
como atracao de circo. Anos mais tarde foi morar com a mae e a irma. Nunca mais
foi uma pessoa independente e ndo teve mais um emprego estavel. Conforme

afirma Damasio (1994, p. 31), Gage nunca mais foi 0 mesmo:

Depois do acidente, deixou de demonstrar qualquer respeito pelas
convencgdes sociais; 0s principios éticos eram constantemente violados; as
decisdes que tomava ndo levavam em consideracdo seus interesses mais
genuinos; era dado a invengdo de narrativas que, segundo as palavras de
Harlow, “ndo tinham nenhum fundamento, exceto na sua fantasia”. Nao
existiam provas de que ele se preocupava com o futuro, nem qualquer sinal
de previsdo acerca do mesmo.

A les@o no cérebro de Gage comprometeu, sobretudo, os cortices pré-frontais
nas superficies ventral e interna de ambos os hemisférios, preservando os aspectos
laterais, ou externos, dos referidos cortices. As investigagbes mais recentes tém
revelado que a regido pré-frontal ventromediana (Figura 12) € uma regido critica
para a tomada normal de decisoes.



51

Figura 12: Cértex pré-frontal ventromedial
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Fonte: Site Make It Clear Brasil 16

Hanna Damasio (médica e neurocientista portuguesa), juntamente com sua
equipe, realizou uma analise e abordagem moderna no caso de Gage, 0 que
resultou em algumas conclusdes. Estavam intatos os cortices situados na parte
lateral do lobo frontal, cuja leséo limita a capacidade de controlar a atencdo e

executar célculos.

Foi uma lesao seletiva dos cortices pré-frontais do cérebro de Phineas Gage
gue comprometeu sua capacidade de planejar o futuro, de se conduzir de
acordo com as regras sociais que tinha previamente aprendido e de decidir
sobre o curso de acbes que poderiam vir a ser mais vantajosas para sua
sobrevivéncia (DAMASIO, 1994, p. 51).

No livro “O Erro de Descartes”, o autor traz mais um exemplo intrigante de
mudanca de personalidade. E o caso de Elliot, que foi diagnosticado com um tumor
cerebral. Elliot era considerado um bom marido e pai, tinha um excelente emprego
numa firma comercial e era um exemplo de pessoa para 0s irmaos e colegas mais
novos. Atingiu um invejavel estatuto pessoal, profissional e social. Com o tumor no

cérebro, sua vida e seu comportamento comecaram a mudar. Parecia perder o

1o Disponivel em: https://makeitclearbr.wordpress.com/2013/12/16/pesquisadores-aprimoram-o-

autocontrole-atraves-de-estimulos-eletricos-no-cerebro/ Acesso em nov. 2019.
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sentido de responsabilidade e, no seu trabalho, suas fung¢des tinham que ser
concluidas ou corrigidas por outros.

Para a sobrevivéncia de Elliot, o tumor tinha que ser removido. Como é
comum acontecer nesses casos, o tecido do lobo frontal danificado pelo tumor teve
também de ser removido. A inteligéncia, a capacidade de locomoc¢éo e de fala de
Elliot permaneceram ilesas; porém, seu comportamento mudou. Conforme afirma
Damasio (1994, p. 55):

Seu mecanismo de tomada de decisbes estava tdo defeituoso que ele ja
nao podia funcionar efetivamente como ser social. Mesmo quando posto em
confronto com os resultados desastrosos de suas decisdes, ndo aprendia
€cOom 0OS erros.

Elliot, assim como Phineas Gage, ja ndo era mais 0 mesmo. Antonio Damasio
acompanhou esse caso de perto. Comecou a perceber, com o0 tempo, que estava
muito focado na racionalidade de Elliot, mas nao tinha reparado nos seus
sentimentos. Havia algo muito estranho: “Elliot era capaz de relatar a tragédia de
sua vida com uma imparcialidade que ndo se ajustava a dimensdo dos
acontecimentos (...) Nao havia nunca sinal de seu proprio sofrimento, apesar de ser
o protagonista” (DAMASIO, 1994, p. 60). O neurologista afirma que, durante muitas
conversas que teve com seu paciente, ele ndo demonstrava nenhum traco de
emocao, nem de tristeza e nem de impaciéncia pelo interrogatério incessante e
repetitivo. O comportamento no seu dia a dia também era assim.

Um tempo depois, o proprio Elliot declarou para seu médico que seus
sentimentos tinham se alterado com a doenca. Ele percebia que os fatos que Ihe
causavam emocdes fortes ja ndo lhe provocavam nenhuma reacado, positiva ou

negativa. Segundo Damasio (1994, p. 61), essa informacao era espantosa:

Tente colocar-se no lugar dele. Tente imaginar que a contemplacdo de uma
pintura que adora ou a audicdo de sua musica favorita ndo I|he
proporcionem prazer (...) O estado de Elliot poderia ser resumido como
saber mas néo sentir.

A tentativa de compreender tanto Elliot como Gage prometia uma entrada na
neurobiologia da racionalidade. O neurologista verificou se as observagdes sobre
Elliot repetiam-se em outros doentes com lesGes pré-frontais. O resultado foi

positivo, em nenhum dos casos, o0 médico deixou de encontrar uma associagcao
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entre deficiéncia na tomada de decisbes e perda de emocbes e sentimentos.
Damasio (1994, p. 66) conclui que: “a redugdo das emogdes pode constituir uma
fonte igualmente importante de comportamento irracional”.

Podemos notar outra evidéncia histérica na literatura sobre leucotomia®’ pré-
frontal. Caracterizava-se por ser uma cirurgia destinada a tratar a ansiedade e a
agitacdo associadas a estados psiquidtricos como as doencas obsessivo-
compulsivas e a esquizofrenia. A ideia era que, nos doentes com ansiedade e
agitacdo patolégica, a regido frontal do cérebro tinha estabelecido circuitos
anormalmente repetitivos e hiperativos.

Com a intervencao cirargica, a ansiedade extrema dava lugar a calma
extrema; porém, prejudicava os pacientes em outros aspectos. O intelecto vigoroso,
gque antes tinha produzido ideias obsessivas ou delirantes, agora estava em
sossego. A forca motriz do doente para responder e agir, por mais errada que fosse,
estava silenciada. A cirurgia também alterou as emocgbBes e 0s sentimentos,
reduzindo-os drasticamente. Os doentes leucotomizados eram menos criativos e
resolutos do que anteriormente.

Talvez uma maior deficiéncia em termos de tomada de deciséo fosse mais
facil de suportar do que a ansiedade descontrolada. Nos dias de hoje, uma
mutilacdo cirdrgica do cérebro é inaceitavel; todavia, na época, as poucas
alternativas a leucotomia incluiam a camisa de forca e a terapia de choque. Somente
no fim dos anos 1950 é que comecaram a aparecer as drogas psicotropicas.

Apesar de esses casos serem especificos da area médica, fiz questdo de
relatad-los brevemente, pois os exemplos fazem-nos refletir sobre como as funcgées
mentais estdo interligadas. Esses fatos fazem-nos compreender o quédo dificil € o
tratamento de uma doenca neurolégica. Damasio também enfatiza que a regido do
cortex cingulado anterior (Figura 13) é a regido do cérebro onde os sistemas
responsaveis pelas emocdes e sentimentos, pela atencdo e pela memoria de
trabalho interagem de uma forma tdo intima que constituem a fonte para a energia
tanto da acdo externa (movimento) como da acdo interna (animagdo do

pensamento, raciocinio).

' |Leucotomia: também conhecida como lobotomia, era um procedimento cirdrgico que envolvia a
inser¢cdo de um instrumento cortante no cérebro por meio de duas perfuragées no cranio, uma de
cada lado da cabeca. O médico entdo movia o instrumento de um lado para o outro, cortando as
conexdes entre os lobos frontais e o resto do cérebro.
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Figura 13: Cértex Cingulado Anterior

Anterior cingulate cortex

Frontal lobe

Fonte: Site Feel the Brain **

O cérebro e o corpo estdo indissociavelmente integrados por circuitos
bioguimicos e neurais reciprocos dirigidos um para o outro. Ha muitos exemplos de

interacdo mente-corpo, conforme relata Damasio (1994, p. 120-121):

A tristeza e a ansiedade podem alterar de forma notdria a regulagdo dos
hormdnios sexuais, provocando ndo s6 mudan¢as no impulso sexual, mas
também variagbes no ciclo menstrual. A perda de alguém que se ama
profundamente, mais uma vez um estado dependente de um
processamento cerebral amplo, leva a uma depressdo do sistema
imunolégico, a ponto de os individuos se tornarem mais propensos a
infeccbes e, em consequéncia direta ou indireta, mais suscetiveis a
desenvolver determinados tipos de cancer. Pode-se morrer de desgosto, ha
realidade, tal como na poesia.

Damasio também explica o processo da resposta emotiva. Ele afirma que boa
parte do processo emotivo ndo € visivel. Quando ouvimos um som musical que
consideramos prazeroso, 0 sentimento de prazer é resultado de uma réapida
transformacao do estado do nosso organismo, gerando uma emocao. As acdes que
compdem a resposta emotiva incluem a liberacdo de moléculas quimicas especificas
em certos locais do sistema nervoso central ou seu transporte, por vias neurais, até
regides variadas do sistema nervoso e do corpo.

Certos locais do corpo, por exemplo, as glandulas endocrinas, sao acionados

e produzem moléculas capazes de alterar fungbes do corpo por conta propria. O

18 Disponivel em: https://feelthebrain.me/tag/anterior-cingulate-cortex/. Acesso em nov. 2019.
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7z

resultado de todo esse alvoroco € um conjunto de mudancas na geometria das
visceras — o calibre de vasos sanguineos e Orgdos tubulares, por exemplo, a
distensdo de musculos, as alteracbes dos ritmos respiratério e cardiaco. Em
consequéncia, no caso do prazer, as operacdes viscerais sdo harmonizadas, ou
seja, as visceras atuam sem impedimentos ou dificuldades, e o estado harmonizado
do corpo propriamente dito é devidamente sinalizado as partes do sistema nervoso
encarregadas de produzir imagens do interior: o metabolismo € alterado; o
funcionamento do préprio sistema nervoso € modificado, de modo que nossa
producdo de imagens torna-se mais facil e abundante, e nossa imaginacao fica mais
livre; as imagens positivas ganham precedéncia sobre as negativas e, curiosamente,
nossas respostas imunes podem tornar-se mais fortes.

E o conjunto dessas ac¢des, conforme ele é representado na mente, que abre
caminho para o estado de sentimento agradavel que descrevemos como prazeroso
e que inclui uma quantidade minima de estresse e um consideravel relaxamento.

Segundo Damasio:

Condig0es fisiologicas gratificantes estimulam a liberagdo de moléculas de
endorfina enddgenas, que sdo antagonistas do receptor de opioide mu
(MOR). Os MOR (Figura 14) sdo mais conhecidos no contexto da analgesia
e da dependéncia de drogas, porém recentemente se descobriu que eles
sdo mediadores da qualidade prazerosa de experiéncias gratificantes (2018,
p. 298)

Figura 14: Receptor de opioide (MOR)

Mu Opioid Receptor:

located on the membrane of
neurconal cells

= ar- -
ﬁ‘_ Morphine
28

H GTP coP I

Affect the brain
reward/pain system

Fonte: Site Ciéncias e Cognicdo™

19 Disponivel em: http://cienciasecognicao.org/neuroemdebate/?p=446 Acesso em nov. 2019.
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Emoc6es negativas sdo associadas a estados fisiologicos distintos, todos eles
problematicos da perspectiva da saude e do bem-estar no futuro, conforme afirma
Damaésio (2018, p. 298):

Por definicdo, o estresse € metabolicamente intensivo, e estudos recentes
demonstram que o estresse agudo®® pode aumentar a intensidade de uma
resposta imune, ao passo que o cronico’’ tem o efeito oposto, inibindo a
capacidade do organismo para combater agressbes através do sistema
imune. O acionamento de respostas imunes mobiliza as fabricas celulares
produtoras de células imunes. O processo € metabolicamente dispendioso,
e gerar uma resposta imune eficaz as vezes requer mais recursos do que
um organismo pode disponibilizar com facilidade, em especial se ja estiver
em um estado de estresse. Quando isso ocorre, 0 bem-estar deteriora-se e,
como ocorrem outros cortes nos orgamentos homeostaticos para sustentar
o esforco da defesa, a exaustéo e a letargia instalam-se, reduzindo ainda
mais as chances de uma recuperacdo completa. Em um contexto como
esse, € evidente que um organismo ndo estressado tem as melhores
chances de organizar uma resposta imune eficaz e, portanto, de sustentar
um estado de prosperidade

Se analisarmos a histéria da evolucdo, podemos perceber que o nivel de
percepcdo baseado em sentir e responder precede as mentes, e também esta
presente hoje em organismos dotados de mente. Na maioria das situagdes normais,
nossa mente responde a um material que foi sentido e engendra mais respostas, na
forma de representacdes mentais e de acbes digeridas mentalmente. S6 quando
estamos sob efeito de anestesia e durante o sono (e mesmo assim nao
completamente) é que suspendemos as operacdes basicas de sentir e responder.

Daméasio explica que os cinco sentidos tradicionais sdo dedicados a extrair
amostras e descrever aspectos especificos das incontaveis caracteristicas do
mundo externo. Provavelmente, ndo serd uma descricdo completa, mas, com
certeza, para n@s, € uma rica amostra de caracteristicas. Todos nés estamos
imersos nessa realidade, que nos chega por amostras incompletas, e todos temos
limitacdes comparaveis na capacidade de formar imagens.

E assombrosa a especializacdo dos terminais nervosos de cada sentido.
Sinais quimicos e eletroquimicos sdo os modos pelos quais 0s terminais sensitivos
transmitem informagdes de fora para dentro, através de vias nervosas periféricas e

estruturas dos componentes inferiores do sistema nervoso central, como ganglios

%0 Estresse agudo: pode ser entendido como uma ameaca imediata, a curto prazo (pode durar de
minutos a horas) mas apdés o evento ha uma resposta de relaxamento.
*! Estresse cronico: é guando persiste por varios dias, semanas ou meses.
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nervosos, nucleos da medula espinhal e nucleos da parte inferior do tronco
encefélico.

Esse é mais um dos motivos que comprovam a integracdo corpo-mente,
mostrando que o corpo ndo é um mero espectador, ele participa constantemente das
formacdes dos processos mentais. Gosto muito de uma frase que, poeticamente,
retrata essa integridade: “A alma respira através do corpo, e o sofrimento, quer
comece no corpo ou huma imagem mental, acontece na carne” (DAMASIO, 1994, p.
21).

Damasio (2018) cita o poeta Fernando Pessoa, relatando que o poeta
comparou a sua alma a uma orquestra oculta, ou seja, ele s6 se conhecia como
sinfonia. No entanto, quem sdo 0s musicos que tocam nessas orquestras
imaginarias? Segundo Damasio, sdo 0s objetos e eventos no mundo ao redor do
Nosso organismo, realmente presentes ou evocados na memdria, € 0s objetos e
eventos no mundo interno.

E quanto aos instrumentos? Ha dois grupos de instrumentos na orquestra.
Primeiro, 0s principais, 0s mecanismos sensitivos, através dos quais o0 mundo ao
redor e no interior de um organismo interage com o sistema nervoso. Segundo, 0s
mecanismos que respondem emotivamente, de modo continuo, a presenca mental
de qualquer objeto ou evento. A resposta emotiva consiste em alterar o curso da
vida no interior dos organismos. Esses dispositivos sdo conhecidos como impulsos,
motivacdes e emocdes.

Todas as imagens do mundo externo sao processadas paralelamente com as
respostas afetivas que elas produzem agindo em outras partes do cérebro — em
nacleos especificos do tronco encefalico e dos cértices cerebrais que se relacionam
a representacdo do estado do corpo, por exemplo, a regido insular (Figura 15). Isso
significa que nosso cérebro estd ocupado ndo apenas mapeando e integrando
diversas fontes sensoriais externas, mas, também, simultaneamente, mapeando e
integrando estados internos, um processo cujo resultado é nada menos do que 0s
sentimentos. Em suma, sentimentos dizem respeito a qualidade do estado da vida
no interior do corpo. As representacdes conhecidas como sentimentos sédo sentidas
e por elas somos afetados (DAMASIO, 2018).
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Figura 15: Regido Insular

Fonte: Site A mente é maravilhosa, 2017.%

Os sentimentos podem ser mais ou menos destacados em nossa mente.
Conforme afirma Damasio (2018), as mentes ocupadas em varias analises,
imaginacfes, narrativas e decisdes prestam mais atencdo a determinado objeto,
dependendo do quanto ele pode ser relevante no momento. Nem todo item merece
atencéo, e isso vale também para os sentimentos. A expressdo popular “mente
vazia, oficina do diabo” mostra que a sabedoria popular também ja constatou que
precisamos ocupar nossas mentes, de preferéncia com algo positivo, para que as
reacBes No NOSSO organismo sejam benéficas.

Segundo Damasio, todos os tipos de fatores ambientais podem modificar a
mobilizacdo emotiva no decorrer do nosso desenvolvimento. Acontece que, em certo
grau, a maquinaria do nosso afeto é educavel, e boa parte do que chamamos de
civilizagao ocorre por meio da educacdo dessa maquinaria no ambiente conducente
do lar, da escola e da cultura. Curiosamente, o0 que chamamos de “temperamento” —
a maneira mais ou menos harmoniosa como reagimos as situacdes da vida no dia a
dia — é resultado de um longo processo de educacado que interage com a reatividade
emocional basica que recebemos como resultado de todos os fatores bioldgicos em
acdo durante nosso desenvolvimento (dotacdo genética, varios fatores do
desenvolvimento pré-natal e pds-natal, acaso).

Mas uma coisa é certa: 0 mecanismo do afeto é responsavel por gerar
respostas emotivas e, em consequéncia, influenciar comportamentos que

poderiamos, inocentemente, supor estarem unicamente sob o controle dos

22 Disponivel em: https://amenteemaravilhosa.com.br/a-insula-manancial-emocoes-empatia/. Acesso
em nov. 2019.
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componentes mais instruidos da nossa mente. Impulsos, motivacbes e emocdes
frequentemente tém algo a acrescentar ou subtrair as decisbes que poderiamos
pensar como puramente racionais.

No livro “A Estranha Ordem das Coisas” (2018), Damasio fala muito sobre
homeostase, essencial para a regulacdo da vida. A homeostase refere-se a
capacidade, presente em todos 0s organismos vivos, de manter de modo continuo e
automatico as suas operacoes funcionais, quimicas e fisiolégicas gerais dentro de
uma faixa de valores compativel com a sobrevivéncia. O autor relata que a
homeostase em faixas boas ou até Otimas expressa-se como bem-estar e até
mesmo alegria, enquanto a felicidade causada por amor e amizade contribui para a
maior eficiéncia na homeostase e favorece a saude.

Em contrapartida, o estresse associado a tristeza € causado pelo
acionamento do hipotalamo e da hipdfise e pela liberacdo de moléculas que, em
consequéncia, reduzem a homeostase e danificam iniUmeras partes do corpo, como
vasos sanguineos e estruturas musculares. Curiosamente, o fardo homeostatico da
doenca fisica pode ativar o mesmo eixo hipotalamo-hipéfise e causar a liberacéo de
dinorfina, uma molécula que induz a disforia (sensacdo de mal-estar, desconforto,
angustia, pessimismo).

Conforme relata Damasio (2018), é surpreendente que tantas singularidades
na relacdo corpo-cérebro sejam desconsideradas. Uma das mais espantosas é o
pouco interesse pelo sistema nervoso entérico, 0 enorme componente do sistema
nervoso que regula o trato gastrointestinal desde a faringe e esdfago até a outra
extremidade. Recentemente, foi difundido pela midia que o sistema nervoso entérico
pode ser considerado como “0 segundo cérebro”. Varias linhas de evidéncia
sugerem que o trato gastrointestinal e o sistema nervoso entérico tém papel

importante no sentimento e no humor:

Disturbios digestivos tendem a correlacionar-se com patologias do humor,
por exemplo, o sistema nervoso entérico produz 95% da serotonina no
corpo, um neurotransmissor apreciado por seu papel crucial em distirbios
do afeto e sua corre¢édo (DAMASIO, 2018, p. 159).

Inteligéncia criativa € o modo como Damasio gosta de chamar a capacidade
de inventar e produzir criagfes inteligentes. A inteligéncia criativa foi o0 meio pelo

qual imagens mentais e comportamentos foram combinados intencionalmente para
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fornecer solugbes inovadoras aos problemas que os humanos diagnosticavam e
para construir novos mundos para as oportunidades que imaginavam. Os
componentes mentais que possibilitam mais diretamente a inteligéncia criativa sao
0s sentimentos e a subjetividade.

A subjetividade é uma narrativa construida incessantemente. A narrativa
surge das circunstancias de organismos com certas especificacdes cerebrais
conforme eles interagem com o mundo a sua volta, com o0 mundo de suas memarias
passadas e com o mundo de seu interior. Damasio também relaciona o surgimento

das artes com esses componentes mentais fundamentais:

Como imaginar o nascimento das artes sem fantasiar também o raciocinio
de um individuo trabalhando na resolucdo de um problema evidenciado por
um sentimento — do proprio artista ou de outro? E assim que concebo o
surgimento da musica e da danga, da pintura e, por fim, da poesia, do teatro
e do cinema. Todas essas formas de arte também vieram ligadas a intensa
sociabilidade, pois sentimentos motivadores frequentemente provinham do
grupo, e o efeito das artes transcendia o individuo (...) A mdsica € um
poderoso indutor de sentimentos, e 0s humanos gravitam para certos sons
instrumentais, modos, tons e composi¢cdes que produzem estados afetivos
gratificantes (...) A musica serve a todos os senhores, discreta como um
velho mordomo ou barulhenta como uma banda de heavy metal. A danca
ligou-se estreitamente a ela, e seus movimentos expressavam sentimentos
comparaveis: compaixdo, desejo, os deleites exultantes da seducao bem-
sucedida, do amor, da agresséo e da guerra. (2018, p. 207-209)

As respostas culturais comecam em representacbfes mentais, mas se
concretizam gracas ao movimento, que esta profundamente arraigado no processo
cultural. E a partir de movimentos relacionados a emogdes acontecendo no interior
do nosso organismo que construimos os sentimentos motivadores de intervencdes
culturais. A ascensdo de culturas humanas deve ser creditada a sentimentos
conscientes e a inteligéncia criativa.

Em razdo de todos esses exemplos, e mais alguns fatos e experiéncias
particulares, sentia a necessidade de analisar a saude emocional, relacionando-a
com a danca. Existem, atualmente, variados tipos de dancaterapia, cujo objetivo
principal é proporcionar bem-estar para seus praticantes. A danga pode proporcionar
também autoconhecimento e prazer, melhorar a autoestima e as relacdes sociais.
Todos esses aspectos relacionam-se com a saude emocional, trazendo beneficios

para os praticantes de danca.
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6 ESTUDOS QUE RELACIONAM A DANCA COM A SAUDE EMOCIONAL

e Artigo 1: O significado da Danga na Terceira Idade (LEAL; HAAS, 2006)

O artigo tem como objetivo identificar as melhorias na qualidade de vida de
um grupo de idosas. A pesquisa caracteriza-se como descritiva, de campo e de
analise qualitativa. As idosas participantes do projeto praticaram danca uma vez por
semana, com duragdo de uma hora cada aula. Foram ministrados varios estilos de
danca, entre os quais a dancga de saldo e a danca livre. A amostra de estudo foi
intencional e teve como critério de inclusdo a inexisténcia de problemas de saude na
populacao; por isso, deveriam apresentar atestado médico autorizando-as a realizar
as aulas de danca.

Para a coleta de dados, foram realizadas entrevistas semiestruturadas com
perguntas abertas, gravadas e posteriormente transcritas com fidelidade. A
entrevista foi elaborada no seguinte tépico: o significado da danca na vida do idoso
antes e depois da prética desse tipo de atividade. Abaixo estdo alguns dos
depoimentos em relacdo a importancia da danca na vida das idosas:

e “Adanca é boa para o corpo e para o espirito.”

e “Era uma pessoa mais fechada, até carrancuda. E agora me soltei mais,
estou mais alegre, me sinto bem.”

e “A danca é tudo pra mim... Ela € muito importante pra mim, porque eu me
sinto viva.”

e “Agora a danca significa muito para mim... E uma coisa que eu té fazendo
pra mim. Satisfagao.”

e “Adanca é... feliz de quem pode praticar.”

¢ “Eu me sinto muito bem e penso que nada faria com que eu faltasse essas

aulas.”

Quando foram questionadas sobre o que a danca significava antes da idosa
frequentar as aulas, os depoimentos relataram até aspectos da historia de vida de

cada uma;
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¢ “Uma coisa que foi assim roubada de minha vida. Ndo me deixaram. Entao
eu sentia muita falta. Agora eu acho, ou melhor, eu fico muito feliz de
poder dancar, ouvir musica, alegria. Pra mim é muito importante a danca e
a musica. Ali esta a alegria toda.”

e “Gostava de olhar, quando eu ia nos aniversarios das minhas amigas, mas
nunca dancei. Eu tive uma educac&o em casa muito rigida.”

e “Eu sempre fui muito timida, entdo eu tinha vergonha de fazer alguma
coisa assim e ser criticada. Entdo eu so6 ficava olhando e dancando em

pensamento. Na adolescéncia meu pai ndo deixava a gente ir a baile.”

Nas perguntas que envolviam o aspecto psicolégico das alunas, as autoras

constataram as diferencas de autoestima e autoimagem:

e “Com certeza, me sinto melhor para enfrentar a vida, antes eu pensava
gue tudo era horrivel. Nem parece que eu tenho 74 anos. Eu ndo quero
saber se estou sozinha, eu sou feliz. Me sinto linda.”

e “Depois da danga tudo parece melhor. Me sinto bem, me sinto leve e com
mais disposi¢éo... Eu me sinto mais solta. Eu ndo sou tao timida como eu
era.”

e “Melhorou muito. Bem eu vou fazer 70 anos e ndo me sinto com essa
idade. Eu me sinto bem mais nova, pelo jeito que eu me movimento e que

eu tenho disposi¢ao.”

As autoras concluiram que a danca € importante para todas as entrevistadas,
proporcionando para as idosas bem-estar fisico, psicolégico e social. A danca traz
beneficios para a saude e satisfacdo pessoal. Por meio da danca, podem resgatar

lembrancgas, sensagdes e sentimentos.

e Artigo 2: A danca como meio de conhecimento do corpo para promogao
de saude dos adolescentes (COSTA et al., 2004)

O estudo apresenta como objetivo geral aplicar um Programa Pratico de
Danca Educativa (PPDE) como recurso de educacdo em saude para adolescentes
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de uma escola publica de Fortaleza. A investigagdo foi do tipo descritiva. O estudo
foi desenvolvido com um grupo composto por 28 adolescentes de ambos 0s sexos,
na faixa etaria de 12 a 15 anos, que estavam cursando da 62 a 82 série do Ensino
Fundamental.

Foi utilizado o diario de campo, onde foi imediatamente registrada a vivéncia
do grupo durante cada encontro educativo e observacbes apuradas dos
adolescentes no decorrer do estudo. A analise dos dados foi realizada dentro de
uma abordagem qualitativa, constando de transcricdo das informacdes coletadas na
integra, submetidas a leituras sucessivas, interpretadas, categorizadas e analisadas
por meio de literatura sobre o tema.

A ideia da postura corporal presente no grupo também é uma forma de
comportar-se perante a sociedade. Foi observado, através de expressées nhao
verbais, que a postura demarca o sentimento de afirmacdo do adolescente no grupo,

conforme os depoimentos a seguir:

e “Vocé precisa de equilibrio, muito treino, uma postura...”
o “Pessoas desequilibradas ndo podem viver bem.”

e “Tem que ter equilibrio, para nao fazer coisas erradas.”

Sao muito interessantes essas reflexfes relacionando o processo da danca
com a vida de cada um. A postura e o equilibrio sdo essenciais na danca,
desenvolvidos ao longo das aulas. O que chama a atencao nesse estudo € o fato de
alguns adolescentes concluirem que € essencial ter também postura e equilibrio na
vida, caracteristicas fundamentais para a saude emocional.

Os adolescentes foram também incentivados a refletirem sobre autoestima e
autoconfianca. Foram realizados movimentos corporais que retratam o respeito pelo
corpo na danca, com énfase na autoconfianga como preparacdo para o primeiro
contato com o publico, ou seja, a primeira apresentacdo de danca. Durante esses

encontros, os adolescentes relataram:

e “Vocé deve valorizar seu corpo para que o outro valorize vocé.”

e “Devo valorizar meu corpo para evitar doengas.”
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e “E importante ter autoconfianca quando for dancar e em tudo que for

fazer.”

Podemos perceber, através dos depoimentos, que a educacdo na danca pode
ir muito além do ensino de movimentos. Os depoimentos a seguir também

exemplificam isso:

e “Ganhei novas amizades e aprendi a conviver com pessoas diferentes de
mim.”
e “Fiz amigos, aprendi a ter paciéncia e equilibrio para falar com as

pessoas.”

O projeto propiciou a integracdo grupal e a expressdo verbal sobre a
percepcdo do corpo dos adolescentes na vida e na danca. Os resultados
demonstraram que o estudo contribuiu positivamente para a promocao da saude dos
adolescentes, pois durante todos os encontros foi detectado o interesse, a

participacéo e a integragcéo do jovem com a escola e a comunidade.

e Dissertacdo do Programa de Pés-graduacdo da PUC/RS -
Gerontologia Biomédica: A intervencdo da danca em mulheres pés-
tratamento de cancer de mama e sua relacdo com a qualidade de vida
(FERREIRA, 2012).

Nesse trabalho, foi proposta uma intervencao de danca com mulheres a partir
dos 50 anos de idade, no periodo pés-tratamento de cancer de mama, com o
objetivo de verificar a relacdo dessa vivéncia com a qualidade de vida dessas
mulheres, nos periodos antes e depois da intervencdo. O grupo era composto por 25
pacientes provenientes dos Servicos de Oncogenética, Oncologia e Mastologia do
Hospital de Clinicas de Porto Alegre, RS. Depois a amostra reduziu-se para um
grupo de 15 mulheres, que se mantiveram até o final da pesquisa. A intervencao de
danca foi realizada ao longo de 13 semanas consecutivas, por um periodo de 1 hora
e 30 minutos por semana. O grupo foi dividido em duas turmas, uma no turno da

manha e a outra no periodo da tarde.
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As aulas eram compostas por alongamento inicial, aquecimento e
desbloqueio articular, explicacdo sobre a origem e o0s passos do ritmo a ser
trabalhados no dia (bolero, tango, forrd, salsa, fox trot) e a execucdo do estilo
proposto. Foram também adicionadas ao programa vivéncias de algumas formas de
dancas circulares e de técnicas de expressao corporal. No fim de cada aula eram
realizados alongamento e relaxamento.

E importante ressaltar que todas as aulas eram planejadas previamente e
adaptadas com atividades e exercicios compativeis com a realidade das
participantes (capacidade funcional e limitagbes de movimentos corporais,
principalmente na area da cintura escapular). A fim de analisar qualitativamente a
vivéncia das aulas de danca foram realizadas entrevistas.

Como forma de avaliacao, foi utilizado um instrumento para a coleta de dados
chamado WHOQOL-bref (World Health Organization Quality of Life), o qual busca
avaliar a qualidade de vida em quatro diferentes dominios: fisico, psicoldgico,
relacbes sociais e meio ambiente. Outro instrumento de avaliacdo foi o Fact-B
(Functional assessment of chronic illness therapy), que avalia especificamente a
qualidade de vida em pacientes com cancer de mama. Também é dividido em cinco
subescalas: bem-estar fisico, emocional, emocional/familiar, funcional e
preocupacdes adicionais.

Os resultados quantitativos obtidos com as duas escalas de avaliacdo de
qualidade de vida, WHOQOL-bref e Fact-B, ndo apresentaram diferencas
estatisticamente significativas na comparacdo dos periodos antes e depois da
intervencado de danca. Contudo, € importante ressaltar gue o WHOQOL-bref teve um
coeficiente de determinacdo mais baixo que o do Fact-B, 22% e 64%,
respectivamente.

Isso pode evidenciar que a escala Fact-B, para verificar qualidade de vida
especificamente em pacientes com cancer de mama, tem melhor adequacao para
este tipo de situacdo em estudo. Podemos concluir que é muito complexo mensurar
qualidade de vida entre diferentes individuos. O que chama atenc¢do nessa pesquisa
€ o0 depoimento das pacientes, tanto sobre a maneira como foram tratadas, quanto

sobre o estado emocional durante e ap0s a intervencgéo de danca:

¢ “Uma das coisas que me trouxe para ca foi a maneira como ela se dirigiu

para mim, foi uma coisa que cativou.”
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¢ “A maneira que ela se aproximou da gente, de abordar, foi o0 motivo que
nos trouxe aqui.”

e “Euvim mesmo porque na primeira entrevista ela me conquistou.”

e “Para mim, melhorou muito a autoestima.”

e “Agora eu me coloco na agenda.”

e “E aquele momento em que a gente esta pra gente mesmo.”

e “Como a gente fica mais leve né. O pensamento despreocupado ja te
coloca mais relaxado... tu comeca a vibrar com coisas boas.”

e “Eu acho que eu me soltei mais. Foi muito bom para minha mente.”

e “Outra coisa que observei também é que me tornei mais alegre.”

e “As pessoas se acomodam muito, e isso ndo pode ser assim. Eu ja tive
momentos de me fechar e ndo querer ver ninguém, mas isso nao esta
certo.”

e “Eu noto que estou mais paciente e também mais atenciosa com o meu
marido. Ele disse esses dias para mim: tu estds muito boazinha. Ele olhou
pra mim meio surpreso.”

e “Eu comecei a me cuidar mais, quero me sentir bonita, me vejo mais

bonita.”

Podemos perceber, claramente, que a avaliacdo qualitativa permitiu
comprovar a importancia do valor social e emocional que a danca representa em sua
pratica. A dissertacdo cita Anna Halprin, dancaterapeuta norte-americana, que
ampliou sua pesquisa com pessoas com cancer desenvolvendo trabalhos
coreograficos onde a danca permitia expressar 0s sentimentos envolvidos na
experiéncia de ter vivido a doenca, transformando-os através de um processo
libertador.

Anna viveu pessoalmente a experiéncia do cancer e fez uma declaracao
importante quando relatou a sua danga de cura: “Dangando o meu ‘lado sombra’, ou
seja, as minhas forcas destrutivas, notei o renovar-se da poténcia energética e me
senti mais forte e pronta para dancar o meu ‘lado arco-iris...” (apud FERREIRA,
2012).

A autora da dissertacdo conclui que a atividade sistematica, ou seja, aquela

praticada regularmente, contribui para dar significado a existéncia. Ajuda a fortalecer
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vinculos sociais, aumenta a satisfacdo pessoal e contribui para a prevencdo de

doencas.

e Tese de Mestrado — Programa de Pdés-graduacdo da PUC/SP em
Psicologia Clinica: Mulheres Mastectomizadas e a Vivéncia da Danca do
Ventre (SILVA, 2011)

A pesquisa feita é qualitativa e fenomenoldgica (que ndo se restringe aos
fatos, que descreve o modo pelo qual o fendmeno manifesta-se ao sujeito situado).
As colaboradoras da pesquisa sdo duas mulheres de 43 e 49 anos, ambas com o
nome ficticio de Carla e Marli. Elas tiveram cancer de mama e fizeram mastectomia
no periodo de um ano e meio de acordo com 0s critérios da pesquisa.

Foram excluidas mulheres que estavam em tratamento de quimioterapia,
radioterapia e mulheres que tinham algum comprometimento fisico. Foram
realizadas 8 sessfes de danca do ventre, 2 vezes por semana, com duracao de 1
hora e 30 minutos. Foram feitas entrevistas no final de cada sessao com o intuito de
apreender o vivido, a experiéncia imediata, obtendo-se as percepc¢des de sentido.
Os depoimentos apés as aulas retratam a melhora na autoestima e no bem-estar

com seu proprio corpo:

e “O prazer que eu senti hoje, eu pensei: gente, eu preciso colocar isso na
minha vida! E todo o resto que traz preocupacdo desnecessaria eu estou
fazendo uma lista assim: isso vai sair hoje da minha vida, sai na semana
que vem! Essa € a minha experiéncia.”

e “Tudo que se concretiza no corpo € muito mais forte do que o que fica so
na memoria, a grande transformagdo & quando vocé incorpora (...) Eu
acho uma expressdo legal a danca do ventre, ndo s6 para fazer um
trabalho de recuperacdo corporal apos a mastectomia, mas ela pode ser
objeto de investigacdo pessoal, pra qualquer mulher, sabe... pra vocé
pensar: 0 que € esse corpo que eu tenho? (...) O que vocé sente? A gente
precisa escutar o que o nosso corpo quer falar.”

e “Mas fiquei contente, pois € um movimento tdo diferente dos movimentos
que eu faco. Eu acho muito interessante que Sao essas pequenas

conquistas que s6 fazem sentido pra vocé, é que dao prazer ao processo
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(...) ficou pra mim muito isso, que as vezes, eu acho que ndo dou conta e
na hora eu acabo dando conta.”

“Foi muito legal porque tira do objeto seio toda aquela expectativa de
feminilidade, pois ai, a feminilidade fica localizada em todo corpo, sabe...
nds, mulheres, somos muito neurdticas com esses detalhes (...) Entédo
vocé sai desse detalhe e vai para o corpo todo, e sinceramente, é muito
bom para quem passou por um processo traumatico assim.”

“Vi que consegui, em pouco tempo, dancgar algo tao diferente e sensual, e
isso me deixou feliz. Me sinto muito bem ao término da aula, sempre com
vontade de mais. Os movimentos Sdo muito interessantes e sinto que vao
fundo em mim.”

‘Experimentar a danga me fez perceber que realmente a gente tem uma
alma que € muito maior do que o nosso corpo. A danca resgatou e
enfatizou mais o contato dessa alma de uma forma prazerosa, do prazer
de estar nesse corpo, do prazer de se movimentar. (...) eu ndo sabia que
eu podia ser conquistada assim, que vocé podia ter um acesso seu, a sua
harmonia e a sua alegria. A danca do ventre, para mim, teve a fungcéo de
dar tonus a alma.”

“Aprender a danga do ventre me remete também a uma liberdade interior,
0 riso, a alegria de estar viva, muito além de ter sobrevivido ao cancer.

Sobreviver foi importante meses atras, florescer agora é essencial.”

A pesquisadora conclui que, apesar de ser uma intervengcdo com pouco

foi o suficiente para observar mudancas relevantes nas nog¢oes

proprioceptivas das colaboradoras. Silva verificou que a danca do ventre elevou a

autoestima das duas mulheres. A danca do ventre permitiu momentos de prazer,

alegria e fluidez, fatores essenciais para a saude emocional.
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7 CONSIDERACOES FINAIS

A primeira conclusdo é de que a histéria da relacdo entre corpo e processos
mentais precisa ser revista. Tudo esta interligado. Precisamos reconhecer isso cada
vez mais, para que possamos evoluir como humanidade. Durante todas as
pesquisas para essa Monografia, fiqguei impressionada como um tema pode revelar
um universo de conhecimento totalmente novo. E muito enriquecedor poder estudar
uma area e descobrir que realmente nos identificamos com o assunto,
compreendendo melhor, de fato, o complexo ser humano.

Por isso considerei, de extrema importancia, escrever sobre os dados
histéricos da neurociéncia, sobre os casos de lesdes cerebrais que levaram a
descobertas e sobre os fatos cientificos que contribuiram para obtermos hoje uma
visdo integrada do ser humano. Por que algo s faz sentido quando conseguimos
entender o processo, a construgdo, € ndo apenas os resultados finais. A danca
relaciona-se muito com isso, pois também é uma construcao.

Vivemos hoje num mundo imediatista, onde as pessoas podem apertar um
botéo e falar com alguém do outro lado do oceano, podendo ver essa pessoa. E se
vocé ndo entende o idioma que ela se comunica, ndo tem nenhum problema, um
simples aplicativo faz toda a tradugcdo para vocé. Podemos acessar informacgdes do
mundo todo, literalmente, na palma da méo. Mas com o processo da danca nada é
imediato. Exige muito treino, dedicacdo e preparacdo. Precisamos exercitar, nao
somente a parte corporal, mas também as habilidades cognitivas como a
concentracdo, a memoria e a criatividade, além de expressar uma emocao. Ja assisti
trabalhos de danca em que os bailarinos tinham uma excelente técnica, mas nao
transmitiam sentimento algum.

Os estudos relatados nesse trabalho demonstram que a danca pode
proporcionar muitos beneficios para a salude mental e emocional de seus
praticantes. Primeiramente, no capitulo sobre a importancia da memdria, uma
pesquisa demonstrou que, de fato, a danga contribuiu para o aumento da regiao do
hipocampo (registro feito através do exame com ressonancia nuclear magnética)
com significativa estatistica.

O hipocampo € uma regido fundamental para a consolidacdo da memoria e
para a orientacdo espacial. Em véarias deméncias e na doenca de Alzheimer, o

hipocampo €& uma das primeiras regides do cérebro a mostrar sinais de
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esgotamento. O hipocampo também esté relacionado ao aprendizado (por isso que
o individuo com a doenca de Alzheimer ndo consegue aprender coisas novas). Mas
devemos lembrar que, segundo Anne Rooney (2017), o hipocampo € uma das
poucas regides cerebrais que consegue criar novos neurbnios e novas conexdes
neurais na idade adulta. Por isso que a estimulacdo do cérebro através da danca
pode tornar-se muito significante.

Mais um artigo relatou aumento numa area cerebral dos individuos que
praticaram danca: os volumes no giro pré-central esquerdo dos dancarinos
aumentaram mais que os do grupo esportivo. Lembrando que o giro pré-central é
essencial para o controle das fungdes motoras voluntarias. O aumento do volume de
massa cinzenta no giro pré-central no grupo de danca pode; portanto, ter sido uma
consequéncia da estimulacdo dos movimentos complexos, que variavam de acordo
com a evolucédo das aulas, buscando sempre um novo aprendizado.

Foi observado também um aumento no volume do giro parahipocampal dos
dancarinos. Essa regido desempenha uma funcdo importante na memoéria de
trabalho. Outros estudos relacionados relatam que, com o envelhecimento, ha uma
diminuicdo do giro parahipocampal. Portanto, a danga mostra que pode ser uma
forte aliada na prevencéo dos danos presentes no processo de envelhecimento.

O mesmo artigo ainda relatou um aumento nos niveis plasméticos de BDNF
(proteina endogena responsavel por regular a sobrevivéncia neuronal e a
plasticidade sinaptica do sistema nervoso periférico e central). As mudancas
individuais no nivel de BDNF revelaram um aumento significativo no grupo de danca,
enquanto que no grupo controle ndo houve um aumento nos niveis de BDNF. Os
pesquisadores relataram também ativacGes induzidas pela danca no putamen. A
principal funcdo do putamen é regular os movimentos e influenciar varios tipos de
aprendizado.

No artigo que analisou individuos com a doencga de Parkinson, demonstrou-se
que a bradicinesia (reagdo lenta dos movimentos voluntarios) diminuiu
significativamente no grupo que praticou aulas de tango. Os sintomas motores
melhoraram no grupo tango e ndo mudaram no grupo controle. Em outro estudo,
realizado com idosos saudaveis, 0 grupo que participou da intervencado de danca
mostrou melhorias nos testes de cogni¢ao e atengdo, enquanto que o grupo controle

nao obteve alteracdo nenhuma.
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Podemos inferir, com esses estudos e exames realizados, que a danca pode,
substancialmente, contribuir para a satde mental, melhorando processos cognitivos
e prevenindo possiveis perdas na vitalidade neurolégica. Como podemos observar
ao longo da pesquisa, ndo posso falar em saide mental sem relacionar com a saude
emocional, pois uma caracteristica interfere na outra, criando uma rede indissociavel
com todo corpo.

Todavia, como mensurar a saude emocional? Os depoimentos podem
constatar os beneficios da danca nas intervencdes dos estudos. Lembrando o que
Damasio (2018) afirma, sentimentos dizem respeito a qualidade do estado da vida
no interior do corpo. As representacdes conhecidas como sentimentos sédo sentidas
e por elas somos afetados. A grande maioria dos depoimentos destaca o bem-estar
proporcionado pela danca.

A consequéncia desse estado €, sem davida, a contribuicdo para uma maior
eficiéncia da homeostase, favorecendo a saude em geral. A I6gica é simples: ao
sentir prazer em fazer algo, o metabolismo e o proprio sistema nervoso ficam
alterados, para um estado e uma sensacdo melhor (0 que, certamente,
proporcionara efeitos benéficos ao organismo).

Mas sera que a danca sempre proporciona bem-estar para seus praticantes?
O exemplo do artigo Reabilitacdo por meio da danc¢a: uma proposta fisioterapéutica
em pacientes com sequela de AVC (CALIL et al., 2007), demonstra que a danca
pode causar varios tipos de frustracdes, e os professores de dancga precisam saber
lidar com isso. Os professores necessitam de uma metodologia consciente para
ensinar, enfatizando que a danca também requer persisténcia para superar as
dificuldades e frustracoes.

Esse € mais um processo de construcdo, pois ndo conseguimos resultados de
um dia para o outro. Incorporar uma danca, uma técnica, exige anos de pratica. E,
como ndo somos perfeitos, sempre alguém vai encontrar algum desafio: pode ser
relacionado a coordenagdo motora, ao equilibrio, a flexibilidade, a forca muscular, a
musicalidade. Mas tudo isso pode e deve ser trabalhado. Por isso a persisténcia é
tdo importante. A danca € um processo enriquecedor de aprendizagem.

O mundo da danca n&o € sempre “colorido”, ou seja, podemos perceber, em
algumas ocasides, casos de estresse e sofrimento, principalmente em bailarinos que

sao (ou desejam ser) profissionais. Hoje, especialmente depois que ingressei no
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Curso de Danca da UFRGS, percebo que a minha visdo, como artista e educadora,
mudou em relagdo a danca.

Acredito que todos os estudos analisados e descritos neste trabalho
contribuem para uma reflexdo maior: qual € o meu propdsito ao trabalhar com
danca? Como professora, meu objetivo principal é promover a saude e o bem-estar
dos alunos. J& fui criticada por ndo ser uma professora exigente. Mas como atuam
os professores exigentes? Muitas vezes demonstrando autoridade, gritando com os
alunos e buscando a perfeicdo através de criticas constantes. E claro que um
professor deve sempre buscar o aprimoramento dos movimentos, o aperfeicoamento
de seus alunos. Mas existem muitas maneiras de falar e de corrigir um aluno. J& ouvi
muitos relatos de pessoas que ficaram traumatizadas ou que foram humilhadas por
seus professores (pois esses “profissionais” preocupam-se apenas com a técnica e
com a beleza estética).

Penso que essas situacfes apenas estressam os alunos (além de estressar
também o préprio professor), o que ndo € nada benéfico. Mas o0 que realmente
importa no ensino de danca? Penso que o fundamental € proporcionar o
autoconhecimento e o prazer através da arte. E claro que a danca impde desafios
aos alunos, mas a persisténcia e a superacdo podem também proporcionar prazer e
satisfagao.

Devemos repensar as maneiras de ensinar e de difundir a arte da danca. A
educacao precisa enfatizar e promover a saude, em todos os aspectos. Ensinar para
a cooperacao, e ndo para a competicdo. Até porque a arte lida com algo intrinseco

que ndo pode ser mensuravel: a motivagdo e os sentimentos da vivéncia humana.
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