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    A dança precisa ser aprendida – a graça dela, seus movimentos. Você precisa treinar o corpo para isso. Você nasce somente com a capacidade. É claro, você nasce com um corpo; você pode ser um dançarino porque você tem um corpo. Você pode movimentá-lo e pode ser um dançarino, mas dançar precisa ser aprendido. E dançar não é tão difícil porque só depende de você.




    OSHO
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    APRESENTAÇÃO




    Você já dançou e ficou de baixo astral depois? Costumo fazer essa pergunta aos participantes dos cursos do Método Dança Vital. Alguns dizem que já estão velhos pra dançar ou que já passaram da idade. Quando ouço isso meu coração aperta, pois sinto que qualquer momento da vida é o momento certo para dançar.




    A dança é um recurso terapêutico surpreendente que vai além da idade, forma física, cor, religião, nacionalidade ou profissão, definitivamente nada disso importa. Não exijo nenhum pré-requisito para praticar o Dança Vital. Só peço às pessoas que venham com disponibilidade interna para se permitirem experienciar, deixar acontecer, cada um no seu tempo, a dança desprovida de crenças e julgamentos, o movimento pelo prazer de se mover. O prazer latente que nosso corpo sente quando se movimenta é libertador e extasiante: é uma forma de recuperar a alegria de viver.




    O ato de dançar movimenta naturalmente a nossa energia vital, estimula a produção de hormônios e colágeno, além de massagear o corpo de forma espontânea e lúdica. Com a ajuda da respiração também liberamos toxinas e o prejudicial mau humor. O corpo ama se movimentar: essa é a sua natureza.




    Você já viu uma criança rodopiando até ficar tonta e cair no chão, provavelmente gargalhando feliz da vida? Ou um bebê, que mesmo sem saber andar já balança seu corpo ao ouvir uma música ritmada? Há uma memória corporal que habita nossas células, uma forma natural de expressão que se manifesta em qualquer idade. O primeiro ritmo que escutamos são as batidas do coração de nossa mãe ainda no útero. Acredito que a dança é uma expressão natural do ser associada à celebração, à alegria e ao bem estar.




    O movimento e a dança sempre representaram um meio das pessoas aprenderem a se comunicar consigo e com o mundo. Dançando, o corpo se transforma em um poderoso veículo de comunicação, tão ou mais forte que sons ou palavras.




    Dançando, geramos energia vital, desenvolvemos consciência corporal, aprimoramos nossas habilidades e talentos, além de reconhecermos nossos limites. A dança pode nos proporcionar um meio de mapear os movimentos da nossa psique e nos permite a descoberta do ser único que somos.




    Utilizando a dança como atividade terapêutica, busco inspirar as pessoas a desenvolverem uma vida com mais criatividade e sentido de pertencimento, aumentando assim seu poder pessoal, bem-estar e a alegria de viver.




    Para mim, um grande valor do ser humano é a liberdade, liberdade de ser e se expressar. Se você experimentar deixar a energia vital do seu corpo te levar, com um movimento natural começará uma dança. E para dançar não precisamos nem mesmo de música, basta permitir que o corpo se mova. O movimento pode nascer das articulações, do coração, de uma parte qualquer do corpo, de um sentimento, emoção ou pensamento. O movimento também pode nascer do silêncio.




    Muitas vezes estou dando aula, a música está finalizando e as pessoas param imediatamente. Nesse momento digo que não precisamos parar, nem interromper o fluxo do movimento repentinamente. Podemos permitir deixar o corpo parar no seu próprio tempo.




    Ao nos permitirmos seguir o fluxo, caso a mente entre para fiscalizar o movimento, sugiro o seguinte truque para desviar a necessidade de controle: mude o ritmo, a direção, o movimento! Digo isso porque a mente quer nos controlar o tempo todo, e o grande barato da dança é seguirmos o fluxo natural da energia vital, não os comandos da mente “vá pra lá, vire pra cá, siga em frente”.




    A sugestão para quem tem muitos julgamentos em relação a dançar bem ou saber dançar, é começar o movimento massageando a parte mais tensa do corpo, e a partir daí poderá surgir a sua própria dança, de forma espontânea. No exercício saudável de movimentar o corpo, também liberamos energias reprimidas de prazer e de dor.




    Em seu potencial vital e vibrante também reside sua qualidade terapêutica. Com o movimento, o corpo vai ficando mais relaxado, leve, solto, em uma frequência/circuito para viver de forma integrada e prazerosa. Danço e me conecto com meu centro, meu cerne, meu self, meu “ser sagrado”. Danço e dou passagem, danço e sigo meu caminho. De repente, o gesto, a sincronia dos movimentos, a harmonia do conjunto, a alegria de viver.




    A dança é um convite para você perceber como o seu corpo quer se mover, e como esse movimento é bom para ele. É uma massagem para o seu corpo: dissolve as tensões e o estresse acumulado no dia a dia. Dança é terapia. Além do mais, dançando ficamos mais bonitos, sensuais e mais felizes.




    Aprendi com a mestra terapeuta neo-reichiana, Aneesha Dillon, criadora do método Pulsation e Tantric Pulsation, que a sensualidade nada mais é do que você se sentir confortável habitando o seu corpo, que é a sua morada, independente da forma física. Você, por acaso, andando pelas ruas ou pelos shoppings, já se deparou com uma pessoa que não era tão bela esteticamente, conforme os padrões culturais, mas que tinha uma espécie de ginga, molejo, approach, balacobaco? Que passa através do seu movimento, do seu caminhar, um relaxamento, uma sensação de bem-estar e conforto no próprio corpo? Isso é a sensualidade. Ficamos hipnotizados, encantados, ao observar alguém em seu magnetismo e relaxamento nesse estado de êxtase.




    Muitos participantes do Dança Vital relatam durante o curso que, antes das aulas, morriam de vergonha de chegar numa festa ou evento com música e dançar. Entretanto, após participarem do Dança Vital, muitos relatam que passaram a se permitir dançar livremente, recuperando a confiança em si, independente dos julgamentos alheios. Esse é o encontro com o prazer e o bem-estar que a dança proporciona quando nos permitimos.




    O convite no Dança Vital é para que o movimento surja de uma conexão interior com a alma, com o self. O que o outro está achando ou pensando não importa. O que importa é como estou me sentindo através da minha dança, do meu movimento. Se não estou desrespeitando ninguém, por que não posso dançar do jeito que é bom pra mim? Por que tenho que dançar de um jeito específico?




    Muitas vezes, as pessoas ficam sentadas na cadeira, batendo os pés no chão, sem conseguir ir para a dança. É esse tipo de repressão que adoece o ser humano. A atitude terapêutica está em você se permitir seguir seu fluxo natural, com isso, a dança nos possibilitará levar essa permissão para a vida e, de forma autêntica, expressarmos nossos sentimentos e pensamentos.




    Ao criar flexibilidade e mobilidade no meu corpo,




    Altero minha forma de ver a vida e estar no mundo.




    ***




    Neste livro pretendo descrever como, a partir das minhas experiências com várias técnicas de Dança, da Arteterapia e da Meditação, criei uma metodologia única no campo das práticas integrativas: o Dança Vital. Com uma escrita leve e informal, a ideia é compartilhar como a minha trajetória pessoal e o meu processo de autoconhecimento culminaram na criação deste Método, que busca resgatar o espírito da vida e da vitalidade, onde o movimento é cura.




    O primeiro capítulo é autobiográfico. Nele, traço uma linha histórica das minhas vivências com diferentes métodos terapêuticos, artísticos, de dança e de meditação; especialmente, narro a jornada mística no réveillon de 1995, em Alto Paraíso (GO), que mudou totalmente a minha vida. Trago também alguns ensinamentos intuitivos despertados ao longo de toda essa história.




    No capítulo 2, apresento as relações entre dança e cultura, bem como a possibilidade do trabalho com a dança no resgate de nossas origens e ancestralidade. Nesse momento, faremos um breve passeio pela história da dança no mundo, a história do samba brasileiro e também buscaremos algumas relações entre o feminino e a dança ao longo dos tempos.




    No capítulo 3, apresento as abordagens psicoenergéticas e a psicologia analítica que orientam o método, especificamente: a Terapia da Criança Ferida referenciada no Learning Love Institute, a Análise Bioenergética e a Psicologia Analítica de Carl Gustav Jung. Elenco alguns tópicos e/ou conceitos essenciais como a castração, a repressão cultural, os condicionamentos familiares e os traumas (Krishnananda/Amana); as couraças musculares que bloqueiam a pulsação no corpo, a respiração, a energia e o grounding (Wilhelm Reich/ Alexander Lowen); a criatividade, a sombra, os arquétipos do animus/anima (Carl Gustav Jung), dentre outros.




    No capítulo 4, vou ao encontro do feminino/masculino interior, também chamado de casamento sagrado. A ideia é abordar as forças universais antagônicas e complementares yin-yang através de diferentes visões, como a taoísta, a junguiana, os 5 Ritmos (Gabrielle Roth) e também com alguns acréscimos da visão de Osho. O objetivo é mostrar como, através do Dança Vital, podemos experienciar a integração das polaridades yin-yang em nosso self.




    No capítulo 5, procuro descrever como as meditações ativas e passivas se entrelaçam e continuamente contribuem com a prática do método Dança Vital.




    No capítulo 6, que é o último, há um resumo de cada uma das técnicas/abordagens que compõem o método: 5 Ritmos (Gabrielle Roth), Dança dos Orixás e dos 4 elementos (Método Silvestre), Ritmos brasileiros, Danças Sagradas de Gurdjieff, Danças Circulares, Dança Espontânea, Arteterapia e as Meditações. Destaco a ênfase dada aos 5 Ritmos, que é a linha condutora do método; e também menciono como a didática do Método Dança Vital foi construída a partir das abordagens Psicoenergéticas, das Danças, da Arteterapia e da Meditação.




    A novidade agora é que lançaremos, o curso de Pós-graduação Lato Sensu no Método Dança Vital. Com um ano e meio de duração, o curso para formação de terapeuta corporal integrativo Dançaterapia, Método Dança Vital terá um projeto pedagógico elaborado por mim, psicóloga e psicoterapeuta criadora do método, em parceria com a pedagoga e arteterapeuta Renata Valls, além de contar com a colaboração do corpo docente na elaboração das disciplinas. Caso sinta um chamado no seu coração, fique ligado no meu site www.nartanlemos.com.br e nas redes sociais @nartanlemos, onde você encontrará todas as informações sobre essa especialização.


  




  

    PREFÁCIO




    Neste livro encantador, Nartan Lemos fornece uma leitura sensível, perspicaz e informativa sobre como trazer mais energia vital e inspiração para nossas vidas. Ela integra a sua história de crescimento e transformação, a insights de sua percepção acerca do psiquismo e da meditação, e de práticas para estimular a consciência corporal e a energia vital. Trata-se de um livro dedicado à experiência, à energia, aos recursos e ao dom da dança.




    No primeiro capítulo, ela nos conta que sua descoberta da magia da dança começou quando ainda era uma criança de quatro anos e percebeu que o movimento artístico era profundo em sua natureza. Mais tarde, como uma buscadora da verdade, ela viajou para a Índia para conhecer aquele que se tornaria seu mestre espiritual e que, curiosamente, deu a ela o nome de “Atmo Nartan”, que em sânscrito significa “a dança da essência”.




    De volta ao Brasil, tornou-se psicóloga e psicoterapeuta, e começou a integrar o movimento das danças que aprendeu e continua a aprender como terapeuta, orientando as pessoas a reencontrarem o centramento e o amor próprio. Nartan criou o próprio Método de terapia em movimento com base em sua experiência com vários estilos de Dança, Terapia Pessoal, Meditação, Bioenergética, Arteterapia e a Terapia da Criança Ferida.




    No segundo capítulo, ela traça a história da dança e do samba brasileiro, que é sua paixão e diz muito de suas próprias raízes. Mais tarde, nos mostra como a dança pode ser usada para integrar as polaridades das qualidades masculinas e femininas, tais como a extroversão, o estar dentro e a meditação. E, finalmente, como a dança pode tornar-se um veículo para descobrir e vivenciar nossa sensualidade e sexualidade únicas.




    O Método Dança Vital, desenvolvido por Nartan Lemos a partir das experiências pessoais e estudos teóricos, propõe o uso da dança como forma de curar as feridas da infância e trazer as pessoas de volta à sua energia e amor-próprio. Combina o trabalho da Criança Ferida/Método Learning Love, a Bioenergética de Alexander Lowen e o trabalho junguiano com arquétipos em uma abordagem terapêutica única e inspiradora chamada “Dança Vital”, que também é um convite para alcançar uma intimidade consigo mesmo saudável e curativa.




    No capítulo final, o dom da dança é articulado como forma de meditação, e penso que a melhor maneira de transmitir seu amor é simplesmente citando o que ela escreveu com eloquência: “Minhas tristezas e alegrias, angústias ou dores, tudo pode ser transformado de uma maneira incrível através da terapia de movimento”. Sabe-se que o nome de iniciação espiritual contém sua meditação, seu mantra. Então dançar é sua meditação!




    Conhecemos Nartan há mais de vinte anos, quando chegamos ao Brasil para apresentar nosso trabalho. Ao longo dos anos, ela participou de todas as oficinas que oferecemos, tornou-se nossa produtora no Brasil, e depois a principal professora brasileira do nosso método Learning Love Work/Terapia da Criança Ferida no Brasil. Ela viajou para a Europa algumas vezes para participar de nossos treinamentos para professores.




    Nartan sempre compartilhou conosco seu amor especial pela dança e pelo movimento através do seu método terapêutico Dança Vital. Nós somos tocados por sua vivacidade, profundidade, compromisso, coragem e sensibilidade. Este livro é a expressão e a contribuição de sua paixão e todas as suas qualidades.




    Altamente recomendada.




    Com muito amor, Krish Trobe, (M.D. em psiquiatria) e Amana Trobe, Fundadores e Diretores do Learning Love Institute, em Sedona, Arizona.


  




  

    1. ATMO NARTAN: A DANÇA DA ESSÊNCIA


  




  

    1. ATMO NARTAN: A DANÇA DA ESSÊNCIA




    Minha ligação com a dança se mostrou fundamental e decisiva em várias áreas da minha vida. Uma relação extremamente passional que me colocou diante de mim mesma, física e espiritualmente. Mais que isso, a dança me mostrou caminhos, e se tornou a base do meu método de autoconhecimento.
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    foto por Ruy Alcides




    Eu, Silvia Lemos Mota (Nartan Lemos), nasci em 1970, em Belo Horizonte (BH), onde fui criada e vivi até os 21 anos. Minha mãe costumava dizer que nasci dançando. Ela gosta de contar que, quando fui colocada no seu colo pela primeira vez, logo após meu nascimento, já mexia os braços e as mãos como uma bailarina. Dispondo de muita energia e movimento desde criança, me interessei pela dança muito cedo. Comecei a praticar ballet clássico aos 4 anos de idade. Essa primeira experiência corporal se tornou a base do meu processo de autoconhecimento, que no futuro viria a ser o pilar do método terapêutico que desenvolvi e que apresentarei neste livro: o Dança Vital.




    No período dos 5 aos 9 anos, passei por perdas familiares bem complicadas de serem assimiladas nessa idade: a morte da minha avó materna, com quem eu tinha uma relação profunda, a separação dos meus pais, a morte de um amigo com leucemia e, por fim, a trágica morte do meu irmão de criação, que se afogou ao meu lado. Tais experiências me levaram inicialmente ao método lúdico da psicanálise e, posteriormente, ao clássico divã e cadeira, cujas sessões regulares de análise frequentei até os 17 anos. Todos esses anos de terapia resultaram principalmente em duas certezas: de que meu processo de autoconhecimento deveria acontecer continuamente, e que buscaria mais métodos para esta finalidade.
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