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No ambito da sua missao de informacgao e de acompanhamento do sector
coreografico, o CN D entende a satde como uma questdo que faz parte
integrante da prética profissional do bailarino. Nessa medida, propde uma
informacao orientada para a prevencao e a sensibilizagdo, apresentada
sob a forma de fichas praticas.

Esta colec@o de saude articulase em torno de trés tematicas: nutrigao,
técnicas corporais ou somaticas e terapias. 0 CN D recorreu a especialistas
de cada um destes dominios para a concecao e a redacao dessas fichas.

Ficha elaborada em novembro de 2005 para o Departamento de Recursos
Profissionais, por Nathalie Schulmann, bailarina contemporanea, professora
de danca contemporanea (DE), especializada em Analise funcional do corpo
no movimento dangado (AFCMD).

Nathalie Schulmann agradece a Francoise Weidmann o tempo dedicado

na releitura, os esclarecimentos introduzidos no texto e a bibliografia.

As informacdes praticas foram atualizadas em novembro de 2014.



Uma vida, um metodo:
a eutonia.

A eutonia € um método de educacao do
movimento criado nos anos 1930, por Gerda
Alexander. Rejeitando uma visdo mecanicista
do corpo para “reencontrar a fonte da
espontaneidade e despertar o desejo de criar’,
a sua pedagogia exclui a imitacdo e baseiase
num trabalho de analise somatica que permite
ao aluno estar sempre envolvido

e ser autonomo, isto €, capaz de autoavaliacéo.

Os seus trés principios fundamentais sdo o “toque consciente”, o “contacto
consciente” e o “transporte consciente”. Os suportes das experiéncias - com
0 auxilio de objetos, do solo e de parceiros - sao a pele, os tecidos profundos,
0S 0sS0S € as suas interacdes e a relagdo com o espago’.

Das sensacdes proprioceptivas as percecoes, a imagem do corpo completase,
a adaptabilidade ténica e a reacdo ao mundo afinamse. Hoje, a eutonia
aplicase aos artistas, aos pedagogos do movimento e aos cuidadores.

Uma vida

Gerda Alexander (1908-1994) nasceu em 1908, em Wuppertal, Alemanha.
Iniciase muito jovem no método de Emile Jaques-Dalcroze (escola dirigida por
Otto Blensdorf) onde obtém o diploma oficial em 1929 (certificado oficial de
professora de ritmica e de movimento na Hochschule fiir Musik, em Berlim).
Entretanto, em 1922, trabalha como “professora assistente” em diferentes
filiais da escola. Co-dirige, com o seu professor e a filha deste, Charlotte,
um curso de verdo destinado aos Escandinavos. Exercendo simultaneamente
atividades artisticas e terapéuticas, dedicase a diferentes producoes
artisticas (Hansel und Gretel, de Humperdinck), assim como a projetos de
investigacao e ao centro para criangas e adolescentes com perturbacdes
mentais de Stradtroda, no Estado da Turingia.

Obrigada progressivamente a abandonar a danca devido a crises de
reumatismo articular agudo, diversifica as suas atividades, desenvolvendo

a investigacdo em torno da educacao pelo corpo. Em 1940, inicia a formagao
de professora de eutonia, na escola a que foi dado o seu nome. Em 1945,

o professor Preben Plum abrelhe as portas da sua clinica para que ela

1 —Segundo a de nigao do Dicionario da Danca da autoria de Catherine Friderich, pagina 722 (ver bibliogra a).



desenvolva |4 outras abordagens terapéuticas, além das da medicina
convencional.

Delegada, como representante dinamarquesa, no.1 congresso internacional
de ortopedia, em Viena, em 1950, apresenta o seu trabalho, sendo em

1957 que da a designacao de “eutonia” ao seu método de educacao e

de reeducacao funcional. Em 1959, sob os auspicios do Ministério da
Educacdo da Dinamarca, organiza o 1 congresso internacional sobre “0
alivio das tensdes e 0 movimento funcional”, para o qual convida numerosos
representantes de outras abordagens de educagdo somatica, artistas,
médicos e psic6logos, entre os quais: Rosalia Chladek, Moshe Feldenkrais e
representantes de Matthias Alexander, de Rudolf von Laban e do professor
Schultz.

A partir dai, é convidada para diversos congressos internacionais, onde da
conferéncias e seminarios, conferindo ao seu trabalho toda a sua maturidade
e influéncia.

A sua formacao pluridisciplinar e a sua abordagem humanista

levamna, desde muito jovem, a trabalhar com jovens em dificuldades:

sob a responsabilidade de Charlotte Blensdorf, realiza uma missao de
investigacao, no quadro do plano Jena, no Instituto de investigacao
Pedagdgica Cientifica da Universidade de Jena, dirigido pelo professor Peter
Petersen, por volta de 1924-1926.

Esta articulagao constante entre dados artisticos e dados cientificos confere
muita credibilidade ao método que ela elaborou. Para ela, s6 um verdadeiro
reconhecimento da unidade psicossomatica e das faculdades do organismo
humano pode permitir ao homem moderno responder de forma equilibrada as
pressoes da vida e as exigéncias das suas atividades.

A visao holistica do corpo e 0 acesso a um estado de consciéncia desperto
desenvolvem e restauram a imagem do corpo: da consciéncia das diferentes
partes a coeréncia global do corpo e do eu em relagdo ao mundo.

A exploragao e o0 sentimento sé@o os elementos necessarios para esta
investigacao de si mesmo. A medida que a experiéncia corporal se processa,
a pessoa pode recompor consigo mesma e para Si propria uma imagem
global mais eficaz e adaptada as atividades que pratica.

Os termos utilizados “imagem do corpo” e “esquema corporal” devem ser
historicamente contextualizados. Gerda Alexander ndo aprofundou este
problema epistemoldgico e utiliza um e outro indiferentemente. Estes
paradigmas psicofisioldgicos e fenomenoldgicos podem parecer atualmente
obsoletos (desde 0 advento das imagéticas de sinteses realizaramse
NUMEerosos



estudos). Aqui, a opcdo é manter o uso destas palavras, tal como foram
formuladas nas diferentes fontes biograficas. Inscrito nos grandes
movimentos de pensamento do corpo, este método posicionase entre

outros a que se opde, como a vegetoterapia de Wilhelm Reich (método cuja
agressividade contesta) ou em que se inspira, como Paul Schilder e os seus
estudos sobre a imagem do corpo.

Um Método
Etimologicamente, “ell “ significa em grego “bom, certo, harmonioso”

e “tonos”: “tonus, tensdo”. Criada em 1957, a eutonia traduz “a ideia
de uma tonicidade harmoniosamente equilibrada e em constante adaptacao,

numa relacao justa com a situagao ou a acao a viver”.

Preliminares teoricos

Preocupada em desenvolver um método que considerasse a pessoa na
sua propria unidade corporal, no seu contexto psiquico especifico e na sua
criatividade pessoal, Gerda Alexander insiste nos perigos dos métodos
arbitrarios e aleatorios baseados na reprodugéo e na imitacao de modelos.
Pretende promover a auséncia de esteredtipos para criar uma pedagogia
nova, baseada numa atitude de observacao e de atencao proprioceptiva.
Este desejo de “neutralidade” pedagdgica levaa a criar ferramentas

de consciencializagao que favorecam uma autoavaliagao da pessoa.

A sua posicdo paradoxal entre a procura de uma base cientifica e o seu
método empirico colocaa na fronteira fragil de dominios aparentemente
incompativeis que ela tenta ligar e articular.

“Etica dos estudos eutonicos”

Na tentativa de elaborar uma formacao certificada que Ihe permita habilitar
professores, insiste no compromisso individual com a experimentacao como
valor pessoal.

As condicoes de ingresso na escola de formagao revelam uma vontade

de rigor e a duragéo do ciclo completo exige uma verdadeira motivagao

e empenho dos alunos. O trabalho sobre si mesmo, sustentado
progressivamente em aprendizagens tedricas, permite desenvolver a aptidao
para acompanhar os outros.

Objetivos

Desenvolver uma consciéncia corporal em movimento, ligando o0 espaco
interior do corpo ao espaco exterior envolvente: “a consciéncia instantanea
do corpo inteiro no seu espaco interior...a forma exterior do corpo...e 0 seu
volume no espaco”.



Principios e meios

E sempre dificil enumerar os contetidos praticos de um método de educacéo
somatica. Nao é raro os objetivos e os meios confundiremse e tornase
necessario manterse prudente face a enumeracao linear limitada pela
escrita.

E sempre em relagdo ao mundo (solo, espaco, estimulacdes externas)

que sera possivel experimentar os limites do proprio corpo, descobrir

0 Seu espaco interior e a qualidade das trocas com o exterior.

“Normalizar” no sentido de “pdr em ordem”, que aqui significa ndo se
conformar a um modelo exterior, mas procurar a normalidade no sentido

do seu proprio equilibrio: uma harmonia apropriada a evolugao de cada um.
Estes conceitos podem parecer muito subjetivos, mas constituem a base

de muitos métodos que propdem aliar valores de eficacia e de bemestar

no desenvolvimento da pessoa.

0 conceito de “posicdes de controlo” (concebidas em 1930 e 1934) permite
avaliar o estado de atrofia muscular do corpo e observar a disponibilidade
articular. Estas posicoes dao pistas do trabalho pessoal. G. Alexander tem

a confirmacao da sua intuicdo quando lhe vem parar as maos um livro

de ioga em 1936. As experiéncias de elasticidade e os alongamentos sao
omnipresentes na préatica e consideradas a luz dos principios fundamentais
citados mais adiante.

0 papel da descontracao e a fungao tonica

“Bastam muito poucos musculos para realizar uma acao”: aqui G. Alexander
centrase nos aspetos qualitativos da organizagdo muscular e na importéancia
do suporte tonico na economia dos grandes movimentos. A dualidade
funcional dos musculos fasicos e ténicos implica a sua discriminagao,

para ndo sobrecarregar o movimento de tensées parasitas que alteram a

sua fluidez e afetam a sua eficacia. Postura, acao e atividade vegetativa
estdo intimamente ligadas. “Dissociando estes musculos da totalidade
indiferenciada em que foram quase sempre incluidos na vida quotidiana,
obtémse uma grande

segurancga”

Workshops praticos

Trés principios fundamentais interagem e completamse. Sao experimentados
em repouso e em movimento: tratase de “toque consciente”, do “contacto
consciente” e do “transporte consciente”.



0 toque consciente

Gerda Alexander sublinha a importancia da pele como interface entre o
interior e o exterior do corpo. As experiéncias desenvolvem a sensibilidade
superficial e profunda, estruturam o sistema corporal e equilibram o tonds.
Utilizamse diferentes suportes: tocar no solo, tocar em diversos objetos como
bolas, bastdes e caixas que estimulam e guiam a atencdo. Estas ferramentas
fazem emergir “a possibilidade de vir do préprio corpo até a zona periférica”.
Aqui encontramos principios comuns a um outro método: 0 da ginastica
holistica da Dra. Lily Erhenfried, de que Elsa Gindler é pioneira. Segundo
alguns estudos, parece que Moshe Feldenkrais e Gerda Alexander
conheceram Elsa Gindler.

0 contacto, a permeabilidade e a circulagao

0 contacto consciente desenvolve a presenca na relagao com o solo, 0
ambiente, os objetos, 0 espaco e, através deles, as outras pessoas. Inclui
todas as capacidades de adaptacdo a relacao e permite a elaboragao do
movimento mais adequado. Participa na economia do movimento.

A falta de contacto é uma causa frequente de acidentes. A sua gestao requer
0 aprofundamento da consciéncia de si, dos seus limites corporais e da sua
relagdo com o solo.

0 transporte

0 “transporte” é definido por G. Alexander como a utilizagdo consciente

do reflexo de recuperacdo. A experiéncia, ligada a passagem das forgas
através dos diferentes elementos do sistema locomotor e, portanto, sobretudo
através dos ossos, facilita a mobilidade.

A consciéncia dos 0ssos e 0s exercicios de “repuxar” (que incluem a
capacidade de relaxamento da musculatura voluntaria) permitem o jogo

livre dos reflexos tonicos, fatores da disponibilidade postural e geradores

de poténcia na economia.

0 trabalho a dois concebese como uma nova oportunidade de regular

0 seu proprio tonus na relagdo com o outro. Pode ser considerado de
forma bastante natural se os principios de base forem suficientemente
experimentados a nivel individual. Os suportes pedagégicos serdao os
mesmos, enriquecidos com elementos ligados a situacao relacional.

“A comunicacgao entre duas pessoas ndo se estabelece unicamente pelo
toque e o contacto, mas também a partir do espaco interior de um individuo
até ao seu espaco exterior e até ao espaco corporal do outro”.

Depois aumentamse as estimulagdes propondo uma comunicagao a trés
pessoas, 0 que requer uma escuta bipolar. Multiplicando as comunicagdes
entre as pessoas e 0 nimero de pessoas, criase um estado de escuta e de
recetividade multimodal e pluridirecional.



A respiracdo é gerada por processos reflexos. E considerada naquilo que
tem de percetivel, de flutuante e naquilo que manifesta. Qualquer fixagao
ou mudanca tonica a afeta. Nao existe, em geral, trabalho direto sobre a
respiragdo voluntaria.“Ela (G. Alexander) chamava a atencéo para esta,
ndo com a intengao de dominio e de controlo, mas visando uma tomada
de consciéncia “atenuada”, muitas vezes associada a consciéncia

do espaco interior2. “

Gerda Alexander e a danga

Transpondo este método de harmonizagéo do tonus para o desenvolvimento
das qualidades expressivas e a prevencao, especifica: “0 essencial, para
qualquer artista, é a capacidade de adaptar o seu tonus imediatamente,
conforme a necessidade da situacdo”. Insiste no espaco interior que, com
a estrutura dssea, inclui o sistema de reflexo antigravidade em torno da
coluna vertebral.

Desde aquilo que inicia 0 movimento, da estrutura dssea a globalidade

do corpo e até ao seu destino em contacto com o espaco: é a unidade do
corpo percecionado que favorece a expressao e a radiacao para o exterior
de que o artista deve poder ser o mestre.

Por fim, a improvisacao de movimentos é muito importante na pratica da
eutonia. Para G. Alexander, a eutonia também pode permitir aos bailarinos
recuperar o equilibrio apds esforgos de adaptagao por vezes excessivos.
Dando o exemplo de Pina Bausch, sublinha, para os seus bailarinos,

os efeitos psiquicos no fisico, nos seus desempenhos, e conclui: “Esta
capacidade de recuperar o equilibrio deveria fazer parte do programa

de educacao dos artistas”.

Onde praticar?

Os cursos de eutonia sao coletivos ou individuais.

Nao se pode falar de correntes, apenas da personalidade de cada professor
e dos seus campos de exercicio conforme se interesse mais por um dominio
artistico ou outro. Os cursos sao ministrados por professores de eutonia
Gerda Alexander, cuja formacao é certificada pelo colégio internacional.



Onde se formar?
EFEGA - Ecole Francaise d’Eutonie Gerda Alexander

8, rue Eugene Sue
75018 Paris

Responsavel pedagogico: Jessie Delage
+33(0)142516267/+33(0)6 73201443
E-mail: jessiedelage@aol.com

Site : www.efega.fr

A formacao é ministrada em 4 anos, a razao de um
encontro de 4 a 7 dias por més.

Estruturas de recursos
AFEGA - Association Francaise d’Eutonie Gerda Alexander

Site: www.eutonie.com

A Associacao tem por objetivo agrupar todos os profissionais formados em
Eutonia Gerda Alexander. Mantém a integridade do ensino da Eutonia Gerda
Alexander® em Franga e promove trabalhos de reflexdo e de investigagao
sobre a Eutonia Gerda Alexander®

A AFEGA € a unica detentora da patente da marca Eutonia Gerda
Alexander®.
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