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RESUMO 
Essa vivência objetiva o desbloqueio de couraças para uma maior energização 
corporal. A proposta se dará através de danças de diferentes modalidades, 
desenvolvendo a movimentação dos anéis de couraça, estressando-os e relaxando-os, 
com auxílio de técnicas de respiração. Este trabalho, baseado na Psicologia Corporal, 
buscará trazer a conscientização corporal e emocional, facilitando o livre fluxo 
energético.  
.  
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A Psicologia Corporal busca estudar o corpo e a mente sem dicotomias, como 

um processo único, indissociável e com influência mútua. Seu principal objetivo é 

recuperar a capacidade do ser humano de autorregulação, seja energética, racional ou 

emocional, pois esse é o caminho que leva a uma vida mais saudável (VOLPI; VOLPI, 

2003).  A autorregulação é um mecanismo que possibilita a conexão do indivíduo com 

forças necessárias para o desenvolvimento da capacidade de enfrentar situações 

conflitantes e de adaptar-se, de maneira relativamente positiva, apesar de experiências 

de risco significativo ou de trauma (BITTENCOURT; SILVA; SILVA, 2013). 

Uma das formas de atingir esse objetivo é através da consciência corporal. Essa 

consciência de si é algo que pode ser adquirido em etapas, em um processo de 

construção de uma identidade de quem se é, de como esse corpo se encontra, de 

como está o fluxo energético e das possibilidades de movimento que o mesmo pode vir 

a apresentar. Segundo Nanni (2002), a aprendizagem da consciência corporal por meio 

da dança se constitui em estágios, passando pela consciência das partes do corpo, 

para consciência das articulações, dos principais fluxos energéticos e consciência da 

dinâmica do movimento.  

A dança permite o conhecimento do próprio corpo que é representado pela 

linguagem corporal tornando-se reflexo do experienciado pelo indivíduo THON, 2011). 
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Assim, percebendo como a energia flui, através dos movimentos da dança, podem-se 

detectar pontos de tensão, ou mesmo de couraças. E é através dessa consciência 

corporal que se buscará retornar a autorregulação, para que realizando movimentos 

livres, fluídos e criativos, possa-se retomar a livre circulação energética, possibilitando 

ao corpo pulsar livremente.  

Para a Bioenergética, a energia está contida em todos os processos da vida, o 

que proporciona carga e descarga física e psíquica (BITTENCOURT; SILVA; SILVA, 

2013). Assim, o movimento em ciclos possibilita o relaxamento (LOWEN, 1982) e a 

respiração auxilia o fluxo de energia, a movimentação corporal e a auto-expressão 

(LOWEN, 1977).  

Sendo assim, essa vivência proporcionará um espaço para diferentes ritmos de 

dança, para que, através de movimentos diferenciados, o indivíduo busque 

criativamente sua autorregulação, a conscientização corporal, para que assim a 

energia possa circular livremente pelo corpo como um todo.  
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