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29 DE ABRIL - DIA MUNDIAL DA DANCA

A Danca Terapia enguanto
meio de auto-conhecimento

CATIA BARBOSA (PORTO)

Celebra-se, hoje (29), o Dia Mundial da
Danca, uma das principais artes cénicas da
antiguidade. Manifestando-se nas ruas ou em
palcos, a danca pode existir enquanto mani-
festacao artistica ou como forma de diverti-
mento. Ha ainda quem a procure para fins te-
rapéuticos.

A Danca Terapia é uma ferramenta de rea-
lizacdao e libertacdao que se apoia no método
OFD (Oriental Fusion Dance). “Na Danca Tera-
pia nds partimos da premissa de que todo o
ser humano é dancante”, afirma Sénia Andra-
de, sublinhando que esta arte é fundamental
para o nosso auto-conhecimento: “Nés nao
nos criamos seres libertos e realizados. Pelo
contrario, n6s descobrimo-nos seres libertos
e realizados.”

Sénia Andrade é apaixonada por danca
desde pequena. O palco comecou por ser o
seu quarto onde dava verdadeiros espectacu-
los, ora de canto, ora de danc¢a. Anos mais tar-
de, acabou por descobrir a arte para |a da per-
formance artistica por necessidade de “sair de
si mesma”. “Eu sempre fui uma pessoa muito
fechada, mas com uma enorme necessidade
de expressao. Sentia muita opressao no meu
corpo e isso trazia-me problemas a nivel de
saude como, por exemplo, depressao”, explica
Sonia. Foi nessa altura que decidiu partir em
busca de algo que Ihe resgatasse a auto-esti-
ma e a ajudasse a conhecer-se melhor.

A descoberta da Danca Terapia trouxe qua-

lidade a vida de Sénia Andrade. “Fez com que
eu tivesse a capacidade de me relacionar de
forma mais saudavel com as pessoas a minha
volta. Tornou-me mais comunicativa e mais
expressiva’, afirma. Desde entdo, Sénia garan-
te:"Eu descobri-me através da danca e foi isso
que me tornou alguém mais leve e realizado”,
sublinha

Actualmente, Sénia Andrade dedica parte
da sua vida a esta arte e leva a Danca Terapia
ao encontro de quem a quer abracar. “Sao
dadas referéncias as pessoas e elas vdao nave-
gando e vao-se aprofundando ao seu ritmo,
no seu tempo e respeitando a sua condigao”,
refere. As sessdes duram cerca de 60 minu-
tos e exploram técnicas como a respiragao
consciente, os movimentos bioenergéticos
e técnicas do contemporaneo e do ballet
classico. “Aquilo que ndés queremos resgatar,
através da Danca Terapia, é a sensibilidade.
E a pessoa ter a chance de entrar num con-
tacto mais intimo consigo mesma. Por essa
razao é que a dancga é terapéutica’, explica
Sénia Andrade.

O propdsito da Danca Terapia € deixar de
lado as palavras e comunicar através do mo-
vimento. De acordo com Sénia, os beneficios
sao inumeros: “Descobri uma forga interna.
Descobri também a questdao da firmeza, da
estabilidade e do equilibrio. Comecei a dor-
mir melhor. A nivel de auto-estima também
é muito importante”, frisa, acrescentando que
“tudo isto se vai traduzir em saude e nos vai
permitir abragar o nosso corpo de outra for-
ma”.

“A DANCA E A PROPRIA VIDA”

Sénia vé na dan¢a uma forma de auto-co-
nhecimento e orgulha-se de partilhar que a
sua filha Ihe seque as pisadas, encarando esta
arte como um meio de libertacao. Contudo,
nao esconde que ainda ha quem duvide dos
beneficios da Danca Terapia, o que se justifica,
muitas vezes, pela falta de conhecimento.“Ha
pessoas que estao super conectadas e ja vém
com as ideias todas definidas. Ha outras que
nao se sentem capazes de dancar”, afirma. Na
opiniao da terapeuta, “ha quem veja a danca
s6 como algo técnico, mas a técnica é apenas
uma ferramenta. A danc¢a é muito mais do que
isso. A dancga é a prépria vida".

Em tempos de pandemia, e ainda de acordo
com Sénia Andrade, a Danca Terapia torna-se
ainda mais essencial. “E uma ferramenta para
a pessoa se poder soltar das cargas e ofere-
cer movimento a algo que esta reprimido”, ex-
plica. O stress do dia-a-dia aliado a incerteza
que surge como consequéncia da pandemia
origina uma necessidade de “nos apropriar-
mos do nosso corpo”.

Nesse sentido, Sénia Andrade alerta para a
importancia de celebrarmos, hoje, o Dia Mun-
dial da Danc¢a, reconhecendo a esta arte o seu
valor e beneficios. “E maravilhoso termos esta
forma de arte disponivel e podermos explora-
-1a", assume. Para a terapeuta, este dia é espe-
cial, porque representa tudo aquilo que a faz
viver melhor e mais realizada: “Para mim, dan-
¢a é vida e a possibilidade de descobrirmos a
nossa essencialidade”.



