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RESUMO

Envelhecer ¢ um processo que faz parte da trajectoria vital de todos nos e que pode
ser vivido como uma arte. Uma arte que se aprende para continuar a ter prazer na vida

aproveitando todo o potencial das décadas vindouras.

A capacidade de se adaptar e aceitar as limitagdes que gradualmente se vao
descobrindo e instalando ¢, entre outras, uma condi¢do determinante daquilo que a
literatura gerontologica chama “envelhecer com sucesso”. Tais limitagdes e inevitaveis
perdas ndo fazem, contudo, do envelhecimento um tempo de perda. Envelhecer continua
a ser um tempo de sonhos, de alegrias e de desenvolvimento de potenciais — uma arte em

que cada um precisa de encontrar o seu proprio caminho.

A Biodanza que se pratica sempre em grupo ¢ ¢ basicamente um sistema de
desenvolvimento humano, através de uma metodologia propria, estimula os principios de

saude e visa a alegria de viver, dirigindo-se a pessoas de todas as idades.

Quando integrados num grupo que seja constituido por pessoas de qualquer idade,
todos aquelas que se encontram no entardecer da sua vida tém a oportunidade de viver
essa etapa do seu percurso vital aprendendo, através da Biodanza, a caminhar dangando
no todo da diversidade humana, diversidade essa que o grupo de Biodanza simboliza.
Fazendo-o, a0 mesmo tempo que aprendem a respeitar o seu proprio ritmo e condi¢ao,
tais pessoas, a semelhanga de todas as outras, desfrutam e beneficiam de tudo o que a
Biodanza gera, e ¢ nutri¢do em qualquer idade, mas que se torna particularmente precioso
nas fases mais tardias do ciclo vital: afectividade, contacto, valorizagdo da presenca,

alegria.

Da mesma forma, quando a Biodanza ¢ aplicada noutro tipo de grupos,
nomeadamente grupos especificos de “idosos”, isso equivale a proporcionar aos mais
velhos um meio de criarem e fortalecerem lagos sociais, de se sentirem reconhecidos, com
maior auto-estima e satisfacdo de vida, logo potencialmente mais saudaveis e felizes. Tal
¢, também, a meta da Gerontologia Social, ciéncia centrada na promoc¢do do bem-estar

dos idosos, pelo que a Biodanza constitui um recurso excelente nessa area.

Por estas razdes e em ambos os casos, a Biodanza, Arte Magna cuja grande meta
¢ a alegria de viver, quando praticada por pessoas na “tarde da sua vida”, torna-se numa

Arte Magna de envelhecer.

APRESENTACAO



Conheci a Biodanza num Workshop que, juntamente como muitos outros,

integrava um curso de desenvolvimento pessoal que frequentei ao longo de quatro anos.

O tema, para mim desconhecido, atraia-me imenso. Foi com expectativa que
aguardei aquele fim-de-semana em que uma facilitadora vinda do Brasil, a Mdnica

Filizola, proporcionou a toda a turma uma experiéncia para mim inesquecivel.

De facto, foi logo nesse primeiro encontro que fui intensamente tocada pelo poder

da Biodanza, ou melhor pelos seus poderes, pois sdo varios, como mais tarde aprendi.

Nasceu em mim naquele fim-de-semana no inicio de 2000 a decisdo de passar a

fazer Biodanza.

Houve, depois, um tempo de espera, ao longo do qual procurei um grupo. Essa
oportunidade veio a surgir com o Nuno Pinto em Janeiro de 2004. Foi assim que, ja na

meia-idade, passei a fazer Biodanza de uma forma regular.

Encontrei entdo algo que sempre procurara. Uma familia diferente, no seio da qual
eu existia, e finalmente tinha permissdo para dancar. Um espago onde pessoas
completamente diversas, de todas as idades, interagiam e dangavam movidas pelo

fantastico poder da Biodanza.

A linguagem universal da musica, a unidade afectiva gerada, o poder do contacto,
foram aspectos que me tocaram de uma forma muito especial. Sessdo a sessdo, semana

apOs semana, ao longo de um tempo de pratica e vivéncias inesqueciveis.

Quando, no final de 2005, arrancou o curso de Formagao de Facilitadores na
Escola do Porto, fazer parte do grupo que se constituiu para formar a turma I foi para mim
uma oportunidade e um desafio. Ponderei, vacilei, falei com o meu Facilitador — o Nuno
— colocando-lhe, inclusive, a questdo da minha idade. Lembrou-me o caminho de Rolando
Toro que desenvolveu a Biodanza ja com cerca de 50 anos. Deu-me a maior for¢a para
eu ir em frente. E eu fui, aproveitando aquela oportunidade que a vida me oferecia e que

ao longo de quatro intensos anos eu segurei bem para ndo deixar fugir.

Depois, tendo chegado ao fim dessa etapa do meu percurso, concretizar um estagio
super-visionado foi talvez o maior desafio. Fi-lo em parceria com o meu colega Pedro

num grupo de seniores.

Mas o que ¢ isso de sénior? Ou ser-se da terceira idade? Quando se envelhece?

Esta e outras questdes comegaram a equacionar-se-me a medida que ia pesquisando para



melhor compreender a especificidade do momento existencial das pessoas com quem

interagia e que era também o meu.

Fui buscando respostas, lendo diversas fontes, algumas das quais dizem que
envelhecer ¢ uma arte que se aprende. Entao percebi que, tendo comecado “a dangar” ja
na meia-idade o meu processo de envelhecimento tem vindo desde o inicio a ocorrer no
seio, e com, a Biodanza. E que “ndo existe nenhuma idade que nos possa definir como de

meia-idade, idoso ou muito velho. S6 podemos ser definidos pelo que nos tornamos”.

Conclui pela minha propria vivéncia que a Biodanza para além de ser uma Arte

Magna se torna a medida que se envelhece numa arte magna da arte de envelhecer.

E esse o assunto da minha monografia. Através do que nela deixo registado espero

poder dar algum contributo para o tema da Biodanza e Envelhecimento.



Minnie Remembers

*
Donna Swanson

Deus,

Como estdo velhas as minhas maos.

Nunca até agora o dissera assim, abertamente
mas estao.

Sentia-me tdo orgulhosa delas, outrora.

Eram macias

como a pele aveludada de um rijo e maduro
péssego.

Agora, a macieza das minhas maos ¢ como a de folhas
secas e murchas.

Quando ¢ que estas maos, esguias e graciosas
se tornaram em nodosas e enrugadas garras?
Quando, meu Deus?

Aqui, no meu colo, elas repousam,
lembranga nua deste corpo agora gasto

que antes me serviu tdo bem!

Ha quanto tempo eu ndo sou tocada por alguém?
Vinte anos?

Vinte anos a janela.

Respeitada

Alvo de sorrisos.

Mas nunca tocada.

Nunca esta soliddo tao colada a mim

foi, alguma vez, sequer atenuada.

Lembro-me, meu Deus, como a minha mae costumava segurar-me.
Quando eu me magoava no espirito ou na carne,

puxava-me para bem junto dela,

afagava o meu cabelo sedoso

e acariciava-me as costas com as suas maos quentinhas.

Oh Deus, como eu me sinto so!

Lembro-me do primeiro rapaz que me beijou.
Eramos ambos t30 novos, entio!

O sabor dos nossos jovens labios e das pipocas
o sentir ca dentro mistérios a florir.

Lembro-me do Hank ¢ das criangas.

E hé outra maneira de os lembrar sendo juntos?
Daquelas tentativas desastradas

proprias dos jovens amantes

nasceram os nossos bebés.

E a medida que cresciam, crescia também o nosso amor.
E, meu Deus, o Hank ndo parecia importar-se

* ~
Tradugdo nossa
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s€ 0 meu corpo engrossava € murchava um pouquinho.
Ainda me amava. E tocava-me.

E nés ndo nos importdvamos se ja ndo éramos bonitos.
E as criancas abragavam-me tanto, apertando-me forte, forte.
Oh Deus, sinto-me tao so!

Meu Deus, porque ¢ que nao criamos as criangas para serem um bocado patetas
e afectuosas também, para além de

dignas e correctas, educadas?

Repara, elas cumprem o seu dever.

Conduzem os seus belos carros

Vém até ao meu quarto com todo o respeito.

Tagarelam brilhantemente e entregam-se as recordagdes.

Mas ndo me tocam.

Chamam-me de “Maezinha” ou “Mae”

ou “Avo”.

Nunca Minnie.
A minha mae chamava-me Minnie.
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INTRODUCAO

O envelhecimento, desde sempre objecto de reflexdo dos homens, ¢ um assunto

que interessa a todos, ¢ uma questdo de natureza pessoal, subjectiva e social.

Sendo um facto que cada um envelhece a sua maneira conforme viveu, ndo ¢ facil
envelhecer bem numa sociedade que, face as noticias dramaticas que todos os dias nos

chegam acerca dos idosos, nos transmite uma imagem catastrofica da velhice.

Tal imagem, porém, ndo corresponde a realidade vivida por todos “os mais
velhos” praticantes de Biodanza que, independentemente da sua idade cronologica, se
tornam pelo seu proprio exemplo e experiéncia, promotores de uma imagem feliz da

velhice.

Como a Biodanza perspectiva o envelhecimento e como, enquanto conjunto
tedrico-pratico, facilita o processo de se envelhecer continuando a ter prazer de viver ¢ a

questdo central deste trabalho.

Na parte I, o envelhecimento serd abordado enquanto realidade passivel de ser
olhada segundo diversas perspectivas. Comecando no capitulo 1 por reflectir sobre a
necessidade de se mudar de perspectiva em relacdo aos idosos e a velhice, segue-se no
capitulo 2 uma breve perspectiva historica desde os primordios até a criagdo da
Gerontologia e aos tempos actuais em que, face a evolugdo sociodemografica e ao
progressivo aumento da populagdo idosa, a velhice é socialmente encarada como um
problema, tornando-se necessdria uma cada vez melhor compreensdo de toda a

problematica do envelhecimento.

Como envelhecer bem de acordo com a perspectiva gerontologica ¢ o tema do
terceiro capitulo desta parte do trabalho. Apds algumas consideracdes acerca da
“optimizacdo do envelhecimento”, sdo apresentadas explicacdes do envelhecimento
encarado como processo biopsicossocial através da referéncia a algumas teorias das quais

se pretende dar uma ideia muito geral.

Ainda com base na perspectiva da gerontologia, sdo abordadas no ponto 3 algumas
questdes que partem da interrogagdo central “quando ¢ que envelhecemos”. Exigindo o
tema da “idade/ idades da velhice” a desconstru¢do de mitos, esteredtipos bem como a
clarificagdo de diversos conceitos, foi igualmente abordado o fenémeno do “idadismo”.
No ultimo ponto deste capitulo realiza-se um breve resumo sobre o que a gerontologia

considera ser um “envelhecimento” bem-sucedido.
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Na parte II — “Envelhecer bem com a Biodanza” — o envelhecimento passa a ser
olhado como uma questdo pessoal, algo que todos nods precisamos aprender para
“envelhecer bem”, nomeadamente através da Biodanza, sistema que perspectiva o
envelhecimento de uma forma diferente da tradicional. Este € o tema do capitulo 4 que se
subdivide em trés pontos. Primeiro, comega-se por explicar “O que ¢ a Biodanza” a fim
de que, através da compreensao dos principios que a fundamentam, seja compreensivel o
facto de, a luz dos mesmos, o envelhecimento ser perspectivado segundo parametros
diferentes dos tradicionais. Este ¢ o tema do ponto dois, abordando-se no ponto trés a

especificidade da Biodanza segundo a qual o “idoso” € um “‘ser humano integral”.

O capitulo 5 € sobre a “Biodanza enquanto pratica”. Comega-se, no ponto 5.1, por
reflectir sobre o significado de que se reveste “envelhecer a dangar” a “Danga da Vida”.
No ponto 5.2. s@o apresentados os principais mecanismos de ac¢do da Biodanza e forma
como interagem, relacionando-os com aspectos que assumem grande relevancia ao longo
do envelhecimento. E realcado o poder “da musica, do movimento e da vivéncia”,
destacando em especial a emocdo da alegria, enquanto “porta de entrada” para um
envelhecimento feliz com reflexos ao nivel da saide. Do mesmo modo que ¢ realgado o
poder da caricia enquanto linguagem de amor, crucial numa fase de vulnerabilidade como
¢ a do envelhecimento; bem como a fung¢do relacional da Biodanza e a importancia do
“grupo”, em aspectos muito significativos ao longo do envelhecimento, como sdo os

relativos a identidade, cria¢dao de vinculos ¢ convivéncia.

No capitulo 6, sintetizam-se os motivos pelos quais ¢ possivel considerar que a

Biodanza ¢ uma “Arte Magna na arte de envelhecer”.

Na conclusao ¢ feita uma reflexdo final. Nela se articulam os beneficios da pratica
da Biodanza ao longo do envelhecimento com os objectivos estabelecidos em formagdes

na area da gerontologia tendo em vista a satide, o bem-estar e a felicidade dos idosos.

PARTE I - ENVELHECER — UMA REALIDADE, VARIAS PERSPECTIVAS

“A velhice mais cruel ndo é a orgdnica

13



é a dos coracoes”

CHRISTIANE SINGER

Capitulo 1 — Mudar de perspectiva em relagio aos idosos

Envelhecer é uma inevitabilidade. Contudo, tem-se medo de envelhecer. Teme-se
envelhecer mal, acabar dependente e s6 num local sem vida. O mundo em que vivemos

da-nos uma imagem desastrosa da velhice.

E necessario, entio, mudar de perspectiva em relagdo aos idosos. Na Asia e em
Africa, por exemplo, os velhos vivem com toda a naturalidade integrados na paisagem
humana da qual fazem parte. Nas sociedades ocidentais, pelo contrario, acabam
escondidos e discriminados, olhados como peso social. E as pessoas sofrem com a forma
como sao encaradas pelo mundo que as rodeia, pois o nosso olhar ¢ determinante para a

forma como elas proprias se véem, logo para a sua auto-estima.

Olhar os idosos e o envelhecimento de outra maneira, muito mais do que
necessario, ¢ urgente. Porque isso leva a que se entenda melhor tudo o que ¢ possivel
fazer para que a juventude interior se mantenha e possibilite envelhecer com alegria,
dando a todo o tempo que resta, como ¢ o caso quando a pessoa ja se encontra na
derradeira fase da velhice, toda a sua luz. Contudo, ¢ importante que ao fazé-lo ndo se
caia no extremo oposto que ¢ o de idealizar a velhice. Isto porque, na nossa sociedade, a
velhice aparece ora vestida de escuro - uma inevitabilidade temivel porque ¢ feia a sua
imagem - ora envolta em aliciantes roupagens com fotos a cores de “seniores” em plena

forma.

E um facto que de um ponto de vista objectivo e fisico, a velhice nio ¢ bonita.
Porém, ha que aceita-la, pois isso € essencial para que seja possivel envelhecer bem. Fazer
lutos diversos, adaptar-se e ir aceitando as perdas de que o envelhecimento sempre se faz
acompanhar ndo ¢ incompativel com o pulsar de um coragdo jovem irradiando alegria.
Porque, se o facto de se poder ser feliz quando se ¢ velho estd completamente longe de
significar que todos o sejam, envelhecer ndo significa necessariamente ter de encarar com
tristeza os anos vindouros; pois, se ha idosos que se suicidam, outros ha que dizem ser

mais felizes do que o eram vinte anos atras.
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Assim, € preciso construir uma imagem mais positiva desta fase da vida para que
as pessoas nao se deixem influenciar pelas ideias dominantes na sociedade e procurem
conservar a sua juventude interior. Para que, ao invés de se fecharem em si mesmas

encarem o envelhecimento de forma optimista.

A esse respeito, a perspectiva ¢ determinante, pois tudo depende da forma como
encaramos a vida. E, tal como um campo de trigo ndo ¢ visto da mesma maneira por um
campongés, um citadino, um pintor ou um corrector da bolsa, também a velhice ¢ vista de
forma diferente consoante o olhar e o tipo de parametros de acordo com os quais ¢é

avaliada.

Olhar essa fase da vida das pessoas fazendo dela uma etapa que pode ser vivida
como uma vitoria desde que nos tornemos aprendizes da arte de envelhecer €, quanto a
nods, a melhor forma de perspectivar o envelhecimento e aquela que mais sentido faz,
porque nos ajuda a envelhecer bem. Porém, outras perspectivas existem. Comecemos no

capitulo seguinte por olhar o envelhecimento numa perspectiva historica.

Capitulo 2 — Breve perspectiva historica do envelhecimento

Ao longo dos tempos

Se o envelhecimento ¢ tema que mais recentemente tem merecido aten¢do
redobrada, ele constituiu desde sempre matéria de reflexdo. Esta constatacdo, inferida a
partir do historial sobre a velhice realizado por Minois (1987), baseia-se no facto de o
envelhecimento surgir frequentemente mencionado em textos tdo antigos como aqueles
que compdem o Antigo Testamento, onde uma idade de 120 anos ¢ apontada como limite
de longevidade, e ser, simultaneamente, topico de reflexdo para os antigos filésofos.

Como era, entdo, o envelhecimento encarado por estes pensadores?

Platao (427-347 A.C.), por exemplo, considera que o envelhecimento ¢ uma
continuidade da vida que as pessoas levaram quando eram jovens e em adultos, no que se

revela precursor da actual expressao “envelhece-se, conforme se vive”.

Hipdcrates (460-337 A.C.) foi quem primeiro formulou hipdteses médicas para as
causas do envelhecimento. Considera que envelhecer ¢ um fendmeno puramente natural,
fisico e irreversivel e que, embora ndo sendo uma doenga, predispunha, segundo ele, a

doenga Por esse motivo aquele pensador recomendava exercicio fisico e uma alimentagao
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moderada as pessoas que querem envelhecer de forma saudavel. Quanto a Aristoteles
(384-322 A.C.) recuperou a ideia de calor latente inato ja expressa por Platdo. Calor que,
segundo ele, se vai consumindo tornando o idoso propicio a doengas que precipitam a
morte. Esta ¢, de qualquer das maneiras, inevitdvel quando acabar a reserva de calor

(energia) com que a pessoa foi dotada ao nascer.

Mais tarde, a teoria aristotélica combinada com o método de observagao
hipocratico foi defendida por Galeno (131-201). Este pensador explicava que a velhice
tem na sua base a desidratagdo progressiva do corpo de acordo com um processo natural

dos tecidos.

Com o Renascimento e a busca da “eterna juventude”, ressurge o interesse pela
velhice. Algumas indicacdes surgem, vindas de médicos e pensadores, entre os quais
Paracelso (1493-1541) que sublinha a importancia da alimentagdo equilibrada. E, ao
longo XVII, continua a ser procurado o elixir da longa vida, tendo por exemplo Bacon
(1561-1626) “visado prolongar a vida dos espiritos que governam o corpo através de uma

vida regrada em alimentagdo, exercicio e emogoes”.

Verificando que a reflexdo sobre o envelhecimento vai sendo uma constante ao
longo da histéria, aproxima-se uma época mais recente, em que surgem alguns autores
considerados precursores da Gerontologia. E de destacar, entre eles, no século XIX o
francés Quitet (1796-1874), que pela primeira vez equaciona “a importidncia do
conhecimento dos factores que regem o processo do nascimento, crescimento € morte do
ser humano, estudando aspectos empiricos como, por exemplo, as co-variagdes entre

idade, sexo, profissdo e meio ambiente”.

Criacdo da Gerontologia - século XX

E ¢ assim que, nesta linha de continuidade no que se refere ao interesse pelo
envelhecimento, surge ja na actualidade, mais propriamente em 1903 no alvorecer do
século XX, um professor do Instituto Pasteur, também Prémio Nobel, Mitcknikopf a
propor a criagdo de uma nova ciéncia — a Gerontologia — que se ocupe do estudo

cientifico dos idosos.

Dado este primeiro passo, decorre cerca de meio século até a consolidagao da

Gerontologia através da criagdo da “Society of Gerontology” ja depois da segunda guerra
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mundial, surgindo em 1946 a primeira grande publicagdo periddica da area “Journal of

Gerontology™.

Durante o século XX, muitos autores foram decisivos no desenvolvimento da
Gerontologia enquanto ciéncia, desenvolvimento esse no seio do qual as investigagdes se
intensificaram, sobretudo a partir de 1980, quando ha cerca de 30 anos, comegaram a
surgir os primeiros manuais com a sistematiza¢do dos conhecimentos multidisciplinares

sobre 0 1doso e o envelhecimento.

Tal desenvolvimento gerontoldgico culminou no final do século, j& nos nossos
dias, com a consagracdao do ano 1999 como Ano Internacional do Idoso. Celebrado em
todos os paises, ha precisamente 12 anos, o Ano Internacional do Idoso foi em Portugal

um marco de viragem na atengao e tratamento desta complexa problematica.

No que diz respeito a esse marco de viragem, situando-nos no momento presente
e relativamente a tudo o que foi dito, mas reportando-nos agora somente ao passado mais
recente, ¢ de salientar o seguinte facto: tendo a investigacao nesta area sido intensificada
ao longo do século XX, principalmente a partir da década de 80, é contudo neste inicio
do século XXI que o estudo dos processos de envelhecimento adquire, indiscutivelmente,

grande relevo e prioridade.

Epoca actual - envelhecer no nosso pais

Tal facto estd fortemente associado a evolucio sécio demografica em todo o
mundo ocidental e a um consequente aumento de problemas cuja necessidade de
resolugdo tornou imperiosa uma melhor compreensdo dos temas relacionados com os

idosos, a velhice e, em suma, com toda a problematica do envelhecimento.

Relativamente ao nosso pais, em virtude das baixas taxas de natalidade associadas
as igualmente baixas taxas de mortalidade com o correspondente aumento da longevidade
humana, o inerente crescimento da populagdo idosa tem vindo a ter um impacto social

cada vez mais relevante.

Os dados recentes registam percentagens de acordo com as quais, projeccdes do
Departamento da Unido Europeia tracam um cenario em que a percentagem de idosos
portugueses duplicard entre 2004 e 2050, chegando nesse ano, ou seja em meados do

século XXI, a percentagem de 31,9%. Nessa altura, Portugal sera o quarto pais da Unido

17



Europeia com maior percentagem de idosos, pois em cada 3 portugueses 1 terd 65 anos

Ou mais.

Habituado no passado a viver com uma realidade completamente diferente —
elevadas taxas quer de natalidade quer de mortalidade — “o nosso pais vé com
preocupacdo o crescente aumento da populacdo idosa” em particular porque, a luz da
optica da sociedade actual na qual estamos inseridos e segundo a perspectiva do
envelhecimento que atras referimos, esse aumento percentual de idosos corresponde a um

aumento significativo do peso por eles acarretado no conjunto da populagdo total do pais.

Sendo um facto que desta nova ordem social (dentro de aproximadamente 15 anos,
1 em cada 5 portugueses tera 65 anos ou mais) e dai decorrendo inevitavelmente todo um
conjunto de implicagdes nomeadamente na area da saude, prestacdo de cuidados e
também a nivel psicoldgico, forna-se compreensivel a necessidade e pertinéncia do
estudo dos processos de envelhecimento. Tal estudo possibilitarad toda uma compreensao
dos varios aspectos do envelhecimento, no sentido de minorar os problemas a eles

associados, optimizando-o enquanto processo.

Concluimos esta visdo do envelhecimento através de varios olhares
historicamente enquadrados, destacando o facto de o envelhecimento ser considerado
neste momento actual da histéria, o grande tema do século XXI, que por isso ¢ apelidado
de “século do idoso”. Idoso que ¢ visto como um problema que para ser solucionado
precisa ser cada vez melhor compreendido. “O aumento e a expansdo dos problemas
relativos ao envelhecimento introduziram a necessidade de se compreender melhor uma
fase da existéncia que também faz parte do ciclo da vida humana mas cujo estudo foi
durante anos negligenciado em favor de outras fases” (Fonseca 2006, p. 8). Ou seja, ao
aproximarmo-nos da idade que no Antigo Testamento (Génesis 1,6) era apontada como
limite méximo, esse facto tornou-se um problema. Por outras palavras, o desejo de viver
mais, uma vez concretizado, transformou-se numa fonte de preocupaciao e num aumento

de problemas para os quais € preciso arranjar solugdes.

Capitulo 3 — O que nos diz a gerontologia sobre...
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3.1. A optimizacdo do envelhecimento

Optimizar o envelhecimento, expressdo frequentemente usada nos estudos
gerontologicos, ¢ uma forma de contribuir para solucionar esses problemas; problemas
que se colocam a todos mais cedo ou mais tarde, de uma forma directa a si proprios ou
aos seus familiares, ou de uma forma indirecta enquanto parte de uma sociedade que,
como referimos, deprecia e d4 uma imagem catastréfica da velhice, vendo os “velhos”

como um peso social.

Manterem-se independentes ¢ o que todos os “idosos” desejam, numa sociedade
em que, como ja foi referido, sdo encarados como um peso social — nas obras consultadas
sdo frequentes as referéncias ao “aumento significativo do peso dos idosos no conjunto
da populagdo do pais”. Esta ¢ uma forma de olhar o envelhecimento que deriva de uma

visdo economicista do mundo e da vida e que ndo ajuda as pessoas a envelhecerem bem.

Por outro lado, também ¢ verdade que a abordagem gerontologica do
envelhecimento — embora reflectindo os parametros socio culturais da civilizagdo de
consumo a cujos problemas relativos a velhice pretende desse ponto de vista contribuir
para dar resposta — desenvolve estudos tdo importantes como sdo por exemplo aqueles

relativos a satisfacdo e qualidade de vida dos idosos.

Assim, a “optimizacdo do envelhecimento”, expressdo frequentemente encontrada
nos estudos sobre os idosos e que, usando outro tipo de linguagem, significa envelhecer

bem (algo que a todos noés interessa) ¢ tema de reflexdo em Gerontologia.

Esta ciéncia, cujo surgimento foi no capitulo anterior historicamente enquadrado,
sustenta uma area do conhecimento cujos estudos se tornam cada vez mais relevantes nos

dias de hoje.

E de realcar o caracter multidisciplinar da Gerontologia ja que o envelhecimento
¢ alvo de ciéncias que vao da bioquimica a economia e ao direito, passando pela medicina,
psicologia, sociologia e politica. Paralelamente importa também dizer que, enquanto
ciéncia, a Gerontologia estuda as bases bioldgicas, psicologicas e sociais da velhice e do
envelhecimento, distinguindo-se da Gerontologia Social que estuda o impacto das
condig¢des socio culturais e ambientais no envelhecimento e na velhice, as consequéncias
sociais desse processo e as acc¢des sociais que podem, precisamente, “optimizar o

processo de envelhecimento”.
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Ao pretender, com esta monografia, dar a conhecer as potencialidades da
Biodanza para “envelhecer bem, de forma feliz”’, demonstrando simultaneamente que, ao
fazé-lo, a Biodanza se torna por ineréncia numa forma de acc¢do social que se enquadra
nas metas da Gerontologia, justifica-se fazer uma sumaria apresentacdo de alguns
aspectos relacionados com a optimizagdo do envelhecimento” & luz da abordagem

biopsicossocial adoptada em Gerontologia.

Retomando o que atras dissemos, ¢ da complementaridade das diversas
perspectivas que resulta uma melhor compreensdo do que ¢ envelhecer para nesse

processo poder intervir no sentido de “envelhecer bem”.

De acordo com a perspectiva gerontologica o envelhecimento ¢ encarado como
parte do desenvolvimento, um processo que resulta da interaccdo dindmica que se
estabelece e ¢ patente ao longo de todo o ciclo de vida entre um individuo
intencionalmente activo e uma série de contextos de existéncia que se encontram em
constante transformacao”. Dai “uma visdo onde se enfatiza a complementaridade entre
dois sistemas, um biopsicoldgico intrinseco ao ser humano e outro sécio-econdémico-

politico reportado ao ambiente onde os contextos se inserem”.

Dentro desta Optica os gerontdlogos procuram explicar tanto “os problemas
funcionais dos idosos em termos de incapacidades e dificuldades para levarem uma vida
independente”, como paralelamente procedem ao “estudo do envelhecimento enquanto
processo que ocorre ao longo do tempo. Através desse estudo pretendem saber como os
individuos crescem e envelhecem levando em consideragdo os aspectos bioldgicos,
psicologicos e sociais da senescéncia nao deixando também de realcar a “idade enquanto

padrao de comportamento social”.

O estudo do envelhecimento nos moldes referidos, numa perspectiva
biopsicossocial, leva a uma melhor compreensdo dos varios aspectos envolvidos o que
fornece uma base tedrica susceptivel de desencadear ac¢des que visem a optimizagdo do
envelhecimento. Tal optimizacdo ou envelhecimento bem-sucedido (expressdo
equivalente também usada nos estudos gerontologicos) €, voltamos a realgar, uma forma
de contribuir para a resolucdo dos problemas inerentes ao aumento da longevidade
humana na Optica economicista da nossa civilizagdo de consumo anteriormente referida
mas também e simultaneamente na Optica do interesse e bem-estar pessoal que a todos

toca ao longo do seu processo de envelhecimento.
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O que ¢ o envelhecimento, como e porque se envelhece sdo questdes que, de uma

forma sumaria, abordaremos com base em dados recolhidos da literatura gerontolédgica.

O que significa para os gerontdlogos “envelhecer com sucesso” e que conclusdes
sdo retiradas relativamente ao facto de se poder ser feliz, saudavel e capaz de ter uma vida

activa na velhice, ¢ tema deste capitulo.

Um terceiro aspecto da pesquisa feita relaciona-se com os esteredtipos e falsos
conceitos existentes acerca dos idosos e da velhice, nomeadamente no que diz respeito a
“idade”. Estes sdo aspectos que importa clarificar para que se possa ter uma visdo mais
positiva do envelhecimento e, simultaneamente, contribuir para uma mudanga de

perspectiva em relagao aos idosos e a velhice.

Pois, “envelhecer bem”, forma de envelhecer que se distingue de “envelhecer
normalmente” e de “envelhecer de forma patolégica”, implica compreender tanto quanto
possivel mas com objectividade o fenomeno inevitavel do envelhecimento e, a0 mesmo
tempo, ndo se deixar influenciar pela visdo catastrofica que a sociedade nos da acerca da

velhice.

Com o objectivo de saber como podemos intervir de modo a optimizar o
envelhecimento ou, por outras palavras, “envelhecer bem”, vamos no ponto seguinte

reflectir sobre “como e por que se envelhece”.

3.2. Como e por que se envelhece

Envelhecer ¢ natural, algo que todos esperam vir a acontecer-lhes...um dia. Na
verdade, o envelhecimento ¢ um processo que comeca muito antes de se tornarem visiveis
as suas manifestagdes. Quando comega, como e porque acontece € uma questdo que

continua em aberto.

Desde ha muito, porém, que os cientistas procuram explicar o envelhecimento
contando-se mais de 300 teorias publicadas. Nenhuma delas, porém, consegue explicar

de forma inequivoca o conjunto de fenomenos que estdo na sua origem.

Considerado universal, uma propriedade inerente a todos os seres vivos, O
conceito de envelhecimento humano bem como as atitudes face aos idosos “tém vindo a
mudar ao longo dos tempos. Reflectem, por um lado, o nivel de conhecimentos sobre a
anatomia e fisiologia humana e, por outro lado, a cultura e as relagdes sociais da época

Paul e Fonseca 2005, p. 19).
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Actualmente, ¢ reconhecido o facto de que “assim como se vive assim se
envelhece”, pelo que, em virtude das diferencas que existem nos seres humanos quanto
ao modo como se pode envelhecer, todos os autores tém tendéncia a encontrar a sua
propria definicdo de envelhecimento. Ao fazé-lo, dada a complexidade biopsicossocial
do comportamento do idoso, alguns ddo mais enfoque aos aspectos bioldgicos do
envelhecimento, outros aos aspectos psicologicos e outros ainda aos aspectos
socioldgicos e, através de teorias biologicas, psicologicas ou socioldgicas, confirmam o
ponto de vista adoptado. Contudo, nenhuma teoria do envelhecimento em separado
consegue explicar adequadamente como e porque se envelhece, uma vez que “as
mudangas que o tempo faz desencadear no organismo humano sdo de todo o tipo:
bioquimicas, celulares, sistémicas, intelectuais, afectivas, laborais, e as razdes para as
referidas mudangas sdo multiplas (Fernandez-Ballesteros, 2009, p. 43), pelo que nem as
teorias bioldgicas nem as psicologicas nem as socioldgicas em exclusivo podem explicar

o produto interactivo e talvez sinérgico de tais mudancas.

A explicag@o mais provavel para o envelhecimento vira, entdo, “da integragdo de
factores genéticos, ambientais e socio-culturais sendo da interaccdo de multiplos factores

que deriva a diversidade do envelhecimento (Belina 2008, p. 7).

A luz desta explicagdo o envelhecimento é considerado por ” como um processo
ecoldgico, uma interac¢do entre organismos com um determinado patriménio genético e
diversos meios fisicos e sociais”. Para aquele autor, “o aumento da longevidade, que ao
longo do século XX foi aproximadamente de 45 para 75 anos, teve fundamentalmente a
ver com mudangas econdmicas, tecnologicas e sociais”, pelo que a optimizagdo do
envelhecimento dependerd, segundo Birren,” muito mais daqueles aspectos do que de
eventuais mudancas de ambito genético” (Birren (1995) citado em Paul e Fonseca 2005,

p. 27).

Para 14 destas consideracgdes e do facto de o envelhecimento ser considerado algo
de inevitavel e natural, a questdo inicial mantem-se: como e por que envelhecem as

pessoas?

Sendo multiplas as formas de conceptualizar o envelhecimento e consensual a
ideia de que se trata de um fenémeno biopsicossocial de cariz individual e abordagem
multidisciplinar, os gerontdlogos procuram explica-lo, através de numerosas teorias que

se enquadram nos trés blocos ja referidos. Neste ambito, se, por um lado a biologia tem
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prevalecido relativamente a psicologia e outras ciéncias sociais, ¢ de realcar que, de
acordo com Antonio Fonseca “existem evidéncias baseadas em estudos transversais e
longitudinais que demonstram a importancia dos aspectos psicologicos na qualidade da
vida e na longevidade” (Fonseca 2006, p. 52), entre os quais sdo referidos a avaliagdo
subjectiva da saude e o sentimento de ser necessario e util bem como outras medidas de

bem-estar psicologico.

Realcada a importancia dos aspectos psicoldgicos, e centrando-nos agora nas
teorias bioldgicas cujo enfoque prevalece, segundo alguns autores, no estudo do
envelhecimento descrevé-las equivale a explicar o processo de envelhecimento bioldgico

tendo como base alguns conceitos chave.

Um deles ¢ o facto de que todo o organismo individual passa por trés etapas
essenciais que sdo crescimento/desenvolvimento, maturidade e involugdo/declive. Estas
trés etapas sucedem-se inexoravelmente, excepto se houver algum erro bioldgico,
acidente ou alteracdo funcional que precipite a morte do individuo. Um segundo conceito
chave ¢ que durante o envelhecimento produzem-se dois processos dificilmente
separaveis: o “declinio fisiologico” e a “maior frequéncia de doencas”, processos que,
conforme os autores, sdo para uns interdependentes e para outros independentes um do
outro. De qualquer das maneiras, torna-se importante averiguar quais sao 0S processos
que para além de manterem o organismo vivo, o protegem de enfermidades. Segundo
Yates (1996), citado no Manual de Gerontologia (Fernandez-Ballesteros 2009, p. 44),
existem nesse sentido todo um conjunto de processos basicos entre os quais se contam: a
protec¢do do ADN e ARN, o assegurar da integridade cromossdmica e da manutengdo ou
inibi¢cdo da actividade dos genes, consoante 0 modo como aqueles estdo implicados na
diferenciagdo celular e também outros processos que tém directamente a ver com a

desintoxica¢do do organismo e, nomeadamente, com a elimina¢do dos radicais livres.

Todos estes e outros mecanismos bioldgicos sdo inerentes as diferentes teorias
bioldgicas que se subdividem em diferentes grupos, entre eles o das teorias genéticas e o

das celulares.

Dentro deste segundo subgrupo, a muito comentada teoria dos radicais livres, por
exemplo, proposta pelo investigador americano Denham Harman em 1954 e defendida
por Bartke, 2001 citados em Nunes, Belina, 2008,p.7 ¢ uma das vérias teorias celulares

que explica o processo de envelhecimento a partir da acumulagdo de danos organicos.
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Segundo esta teoria, o envelhecimento e as doengas degenerativas a ele associadas
resultam de alteragdes moleculares e lesdes celulares desencadeadas por “radicais livres”.
Os danos resultam, mais propriamente, de reac¢des quimicas no interior das células,
reacgdes essas que produzem substancias toxicas ou toxinas denominadas radicais livres.
Estes destroem enzimas e células prejudicando o funcionamento orgénico a ponto de
provocarem alteragdes celulares as quais estdo associadas as doengas degenerativas que
conduzem a morte. Os radicais livres que, por possuirem um numero impar de electrdes
se ligam a outras moléculas para emparelhar o electrdo livre, estdo, segundo parece,
efectivamente envolvidos em quase todas as doencas tipicas da idade como ¢ o caso da

hipertensao e da aterosclerose.

Sem entrar em consideracdes pormenorizadas sobre o conteudo da referida teoria,
¢ de realgar, contudo, o essencial da mesma, de acordo com o que o envelhecimento e as
doencgas degenerativas a ele associadas resultam de estes, os radicais livres, estarem
efectivamente envolvidos em quase todas as doencas tipicas da idade, como ja foi
referido. Isto porque, com base em muitas evidéncias cientificas, pode-se dizer de forma
muito simplificada que essas moléculas altamente instdveis que se formam como
consequéncia do metabolismo através da oxidacdo de substancias quimicas presente no
organismo, ou seja os radicais livres, t€ém o poder de danificar as células com as quais
entram em contacto. Danificagdo essa que provoca o envelhecimento celular precoce e
facilita o aparecimento de doengas, em especial as ja referidas doengas cardiovasculares

e as cancerigenas, também.

E com base no conhecimento trazido pelos estudos cientificos relativamente a esta
teoria que ¢ possivel adoptar comportamentos no sentido de retardar o processo de
envelhecimento celular e prevenir doengas numa perspectiva de saide promotora de um

bom envelhecimento. Como? Fornecendo ao organismo antioxidantes.

Nesta linha de actuagdo, ouve-se cada vez mais falar de produtos alimentares com
os referidos antioxidantes que sdo substancias, tais como vitaminas, minerais, enzimas e
pigmentos que ajudam a combater as referidas moléculas instaveis presentes no
organismo, denominadas radicais livres envolvidas no envelhecimento das células e
enfermidades tipicas da idade. Uma vez que ingerir antioxidantes ¢ considerada a melhor
forma de retardar o envelhecimento celular, ¢ de referir que o préprio organismo produz

tais substancias que, por isso, se denominam antioxidantes endégenos (Cancela 2007
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citado em Serra 2010, p. 17) dos quais o principal ¢ a melatonina produzida pela glandula

pineal durante o sono.

Enquanto jovens, o nosso sistema interno antioxidante protege-nos dos radicais
livres mas, a medida que avangamos na idade, esse sistema interno torna-se menos eficaz,
razao pela qual convém fornecer ao organismo todo um conjunto de antioxidantes quer

através da alimentacdo quer através de suplementos alimentares.

Conclui-se que, através desta teoria bioldgica dos radicais livres (cujo
conhecimento permite assumir comportamentos inerentes ao estilo de vida tendo em vista
uma forma de “envelhecer bem”) o envelhecimento ¢ explicado na sequéncia de um
conjunto de altera¢des celulares, que acumulando-se ao longo do tempo, influem na perda
da homeostase organica e conduzem a vulnerabilidade bioldgica. Esta vulnerabilidade
reflecte-se num processo de gradual declinio daquelas fun¢des que permitem manter a
homeostase organica. Nomeadamente na diminui¢do do fluxo sanguineo para o cérebro,
figado e rins (tornando-se este ultimo 6rgao cada vez menos capaz de eliminar toxinas) e
na diminui¢do da capacidade que os pulmdes tém para mobilizar o ar que as células
possuem para combater infecgdes ou que o coragdo possui para continuar batendo ao

ritmo normal no que se refere a frequéncia maxima.

Outros fendémenos fisioldgicos sdo inerentes ao envelhecimento, entre eles a
diminuicdo da massa celular, que se repercute a nivel tanto muscular como dsseo e
nervoso, através de maior rigidez muscular, a dificuldade de fixag¢do de calcio nos ossos
e a progressiva perda de coordenacgdo neuro- muscular. Mas para além destas, mais perdas
ocorrem a outros niveis, a medida que a pessoa envelhece. Um aspecto, por exemplo, que
¢ inerente ao envelhecimento e que ¢ bastante realcado, refere-se as capacidades

cognitivas, assunto que ndo €, contudo, pacifico e muito menos um dado adquirido.

Nao querendo entrar em consideracdes pormenorizadas sobre tais conteudos do
dominio gerontoldgico, e reequacionando a questdo inicial sobre “como e por que se
envelhece”, convém referir que existem muitas outras teorias também bioldgicas que tém
vindo a procurar responder a tal questdo ao longo do tempo. Alias, ja em 1908, Elie
Metchinikopf foi galardoado com o prémio Nobel da Medicina ao propor a teoria da
Auto-Intoxicacdo (Sarandes e Marques, 2008 citado em Serra 2010), segundo a qual o
envelhecimento pode ser explicado tendo como base a producdo de venenos provocada

pela deterioragdo de alimentos no intestino grosso.
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Outro tipo de explicagdo do envelhecimento biologico parte da Teoria da
Energia Vital ou Teoria dos Eventos Vitais Biolégicos. A ideia central ¢ que os
organismos somente podem despender uma quantidade limitada de energia por unidade
de massa numa vida — “potencial de energia vital”. Conforme cada pessoa gasta a sua
energia mais cedo ou mais tarde, assim serd a sua esperanga de vida. Quer isto dizer que
se ocorrerem ao longo da vida acontecimentos vitais bioldgicos, como traumatismos
cranianos, AVC, cancros, entre outros, o organismo vai perdendo eficicia e acaba por
falhar mais cedo, originando a morte precoce dos sistemas (Fernandez-Ballesteros, 2004

citado em Nunes 2008, p.7).

Actualmente, para além desta e de outras teorias biologias, nomeadamente a teoria
dos Radicais Livres, uma outra explicagdo para o envelhecimento biologico que ¢ também
muito consensual tem uma base genética. Estas teorias genéticas, que através de diversos
programas de investigagdo evidenciam as bases genéticas do envelhecimento, consideram
que aquele processo constaria do programa genético da cada célula e como tal faria parte
de um conjunto coerente que conduziria qualquer pessoa do nascimento até a morte. Neste
grupo de teorias genéticas, a Teoria do Envelhecimento Programado, muito consensual
também, propde que “os factores genéticos determinam o tempo de vida das células por
existir uma programacao genética que determina um certo numero de divisdes celulares
apos a qual o organismo despoletaria o processo morte”. Esta teoria, por sugerir que “o
envelhecimento seria uma continuagdo do processo de desenvolvimento e diferenciagao,
correspondente a ultima fase de uma sequéncia de eventos codificados pelo genoma,
insere-se nas teorias ndo estocasticas”, enquanto as teorias estocasticas, grupo ao qual
pertence a teoria celular dos Radicais Livres, definem o envelhecimento como resultado
da soma de alteracdes que ocorrem ao longo do tempo e que, influindo na perda da

homeostase, conduzem a uma crescente vulnerabilidade bioldgica, como ja foi referido.

Contudo, relativamente ao processo de envelhecimento celular, a generalidade dos
autores admite, presentemente, que os radicais livres intervém em todo o organismo e
que, embora ndo iniciem o processo de envelhecimento, contribuem para o seu
agravamento. Sabe-se, ainda, relativamente a estas moléculas instaveis, que alguns
factores tais como o stress, a poluicdo ambiental, o sedentarismo e os erros alimentares
favorecem o seu aumento no organismo, que se torna, assim, incapaz de os eliminar

eficazmente facilitando complicagdes e doengas.
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Do conjunto destes ultimos dados que acabaram de ser referidos, se infere que
comportamentos inerentes ao estilo de vida, por interferirem na produgdo de radicais
livres, s3o mais ou menos favoraveis ou completamente desfavoraveis a possibilidade de
envelhecer bem. E que adoptar um estilo de vida saudavel, sem a presenc¢a de factores de
stress ou outros, favoraveis ao aumento de radicais livres, corresponde a uma forma de

optimizar o envelhecimento.

O envelhecimento bioldgico, ao qual, como se depreende, ndo sdo alheios
comportamentos inerentes ao estilo de vida, ¢ um processo que se expressa através de
diversos sinais, tanto externos como internos, mas cuja esséncia no que se refere ao
mecanismo interno continua, em grande medida, por explicar, ndo obstante as inlimeras

teorias bioldgicas que procuram fazé-lo.

Como inicialmente comegou por ser equacionado, a natureza complexa do
envelhecimento deriva dos multiplos aspectos que nele intervém e, apesar da vertente
bioldgica, sobre a qual temos vindo a debrugar-nos, ser aquela que tem prevalecido, o
envelhecimento apresenta simultaneamente e como se sabe as componentes social e
psicologica. A primeira relaciona-se com os papéis sociais apropriados as expectativas da
sociedade para o nivel etdrio em causa e a segunda ¢ definida pela capacidade de auto-
regulacdo do individuo face ao processo de senescéncia (Schroots e Birren — Fonseca

2006, p. 55).

Estas teorias psicologicas e socioldgicas do envelhecimento contribuem, assim,
com explicacdes relativas as questdes de “como e por que se envelhece” com base nas

componentes psicossociais do envelhecimento.

Relativamente a este assunto, porém e quanto aos aspectos psicolégicos, tomando
como referéncia o Manual de Gerontologia Social, ndo existem teorias psicologicas
explicativas da velhice e do envelhecimento propriamente ditas. Ou, por outras palavras,
as denominadas teorias psicologicas do envelhecimento somente permitem descrever as
modifica¢des que com o tempo e a idade ocorrem no funcionamento psicologico das
pessoas. Tal como nas teorias bioldgicas, pretende-se estabelecer que mudancas
(crescimento, estabilidade ou declive) ocorrem no funcionamento psicologico ao longo
do tempo e com a idade. Considera-se, ao fazé-lo, que nem todas as mudangas no
psiquismo humano se ajustam ao padrdo de funcionamento bioldgico de crescimento e

desenvolvimento / maturidade / declinio e morte. Ou seja a este padrao de funcionamento
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bioldgico ndo corresponde um padrdo semelhante de funcionamento psicologico, ja que
neste ha aspectos que se desenvolvem ao longo de todo o ciclo de vida, outros que apos
um periodo de desenvolvimento permanecem constantes € outros que se ajustam mais ou

menos ao padrdo bioldgico.

Tendo como base estes pressupostos € ainda com base no citado Manual de
Gerontologia, as diversas teorias psicoldgicas costumam ser agrupadas em quatro grandes
grupos: teorias do desenvolvimento, do ciclo vital, da actividade, de continuidade. Sobre

as mesmas segue — se uma sumaria visao global.

No que se refere as teorias de desenvolvimento, a maior parte, como por exemplo
a de Piaget ocupam-se das primeiras etapas desde o nascimento a adolescéncia. Na mesma
linha, Erikson (1950) citado em Fernandes-Ballesteros 2003, p.46, d4-nos uma visdo
evolutiva que, segundo este autor, vai do nascimento a morte. De acordo com essa visao,
a ultima etapa que ¢ a velhice estabelece-se a partir dos 65 anos sendo a mesma
caracterizada por um conflito entre integridade/decep¢do e simultaneamente por um
conjunto de virtudes em que as principais sdo a prudéncia e a sabedoria. A existéncia
destas etapas pode considerar-se, contudo, mera especulacdo tedrica ja que ndo abundam
as necessarias provas empiricas sendo as teorias do desenvolvimento, entdo, meramente
descritivas pois ndo permitem explicar as mudangas que ocorrem de etapa para etapa

(Fernandes-Ballesteros 2003, pp.46-47).

Relativamente a teoria do “ciclo vital”, considerado pelos proprios autores um
enfoque mais do que uma verdadeira teoria, pretende-se um modelo que permita o estudo
do envelhecimento como um continuum ao longo da vida (ao invés de etapas praticamente
estanques). Inaugurado por Neugarten (1975) citado em Fernandes-Ballesteros 2003,
p.47, o enfoque do ciclo vital foi desenvolvido mais recentemente por outros autores,
tendo Baltes citado em Fernandes-Ballesteros 2003, p.47 estabelecido uma série de
pressupostos que apontam para os seguintes aspectos: ao longo da vida existe um balango
entre crescimento (ganhos) e declinio (perdas), sendo que durante a velhice ¢
proporcionalmente maior o declinio; existem fungdes psicologicas que declinam com a
idade e outras ndo; ao longo do ciclo de vida as pessoas tornam-se cada vez mais
diferentes entre si. A grande variabilidade entre os idosos enquadra-se em trés formas de

envelhecer: normal, patologica e com éxito (Fernandes-Ballesteros 2003, pp.47-48).
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Passando a um breve olhar sobre as teorias sociologicas do envelhecimento,
Marshall (1996) citado em Fernandes-Ballesteros 2003, p.49 estabeleceu uma lista
exaustiva de diversas teorias propostas pelos varios autores. Esta profusdo de explicacdes
do ponto de vista sociolégico atesta que o envelhecimento, para além dos aspectos

psicologicos e bioldgicos envolvidos, ¢ também uma questao social.

A componente social do envelhecimento €, quanto a nos, de real¢ar no contexto
da nossa sociedade (sociedade portuguesa actual) que, caracterizada pelo crescimento da
populacdo idosa, sofreu alteracdes profundas relativamente a um passado recente. Num
contexto de desvalorizagdo da velhice, houve toda uma evolugao determinada por razdes
econdmicas que se reflectiu na vida dos idosos. A titulo exemplificativo, € possivel referir
o caso concreto da forma como os idosos eram cuidados nas antigas sociedades
camponesas onde os lagos de parentesco eram valorizados no processo de transmissao
das herangas; assumindo posteriormente o patrimonio familiar, o filho vardo olhava pelo

idoso até a morte o que conferia aquele, de certa forma, presenga e autoridade.

Hoje em dia, toda uma estrutura baseada no trabalho assalariado retirou a familia
a sua anterior funcdo de seguranga social que passou progressivamente para o Estado. A
consequéncia desta evolucdo (determinada principalmente por razdes de ordem
econoémica) reflectiu-se grandemente na vida dos idosos. A biomedicalizagdo do
envelhecimento, as atitudes proteccionistas e em parte segregacionistas que determinaram
o aumento da institucionalizagdo, “o surgimento de novas institui¢des a partir do conceito
de 3* idade criado inicialmente para reincorporar os velhos na sociedade — desde os asilos
e hospitais até as universidades da terceira idade — sdo formas de institucionalizar o
isolamento dos velhos e a velhice passou a ser encarada como uma espécie de doenca

social (Lima e Viegas 1988, citado em Fonseca 2006, p. 61).

De forma idéntica a perda de uma certa da autoridade que, pelas razdes
apontadas, os mais velhos em parte detinham, também o poder da sabedoria — acumulada
ao longo da vida e tradicionalmente transmitida de geracdo em geracdo nas antigas

sociedades de cultura oral — foi retirado aos idosos.

Existe assim, na sociedade contemporanea, nomeadamente na sociedade
portuguesa actual, um paradoxo basico relativamente a velhice. E que, por um lado, as

pessoas idosas contribuiram para o desenvolvimento da sociedade lidando com as
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dificuldades inerentes ao acto de viver e, por outro, quando chegam a velhos, ndo se

sentem livres para regular a sua vida de acordo com a sua vontade (Fonseca 2006, p. 60).

O sentimento de dependéncia e a perda da nogdo de utilidade em muitos casos
associada ao enfraquecimento dos lagos sociais do idoso interferem negativamente com

a auto-estima levando a processos de auto-desvalorizagao.

Assim, sendo o envelhecimento uma questdo social de crucial importancia, juntar
esta componente as componentes biologica e psicoldgica equacionando as trés em
simultaneo permite ter um visao de conjunto olhando o processo de se envelhecer em toda

a sua amplitude.

Esta visdo de conjunto ndo ¢, contudo, uma meta facil de alcancar, dada a

complexidade do tema e a multiplicidade das teorias existentes.

Aquelas que foram referidas enquadram-se numa “arrumacdo” de teorias
explicativas do envelhecimento proposta por Fernandez-Ballesteros (2009) que,
sintetizando, as classificou em teorias bioldgicas (genéticas, celulares, sistémicas, dos
eventos vitais bioldgicos e outras como a do desgaste), teorias psicoldgicas (teorias do
desenvolvimento, enfoque do ciclo vital, teoria da actividade, teoria da continuidade) e

teorias sociologicas (teoria da desvinculacdo, da subcultura, da modernizacao e outras).

Contudo, outras “arrumagoes” existem, havendo mesmo um Manual s6 de teorias
do envelhecimento editado por Bengtson e Schaie donde constam teorias biologicas e
biomédicas (teoria do stress, neuropsicologicas e outras), teorias psicoldgicas (cognitivas,

psicossociais, emotivas), teorias sociais (antropologicas, construtivistas, politico-sociais).

Outros autores propdem outros tipos de “arrumag¢do”, nomeadamente aquela que
se baseia numa perspectiva historica, de acordo com a qual Schroots (1996) distingue trés
periodos onde inclui e estuda as diversas teorias, tentando, assim, compreender o
complexo processo que ¢ o envelhecer: um periodo classico (de 1940 a 1970), um periodo
moderno (de 1970 a 1990) e um mais recente (que se inicia na década de 80). No periodo
classico inclui, por exemplo a teoria do desenvolvimento (Havighurst, 1953), a qual
influenciou outras, como a de Erikson a qual ja atras nos referimos. No periodo moderno
inclui, por exemplo a teoria do desenvolvimento e do envelhecimento (Baltes, 1987;
Baltes e Baltes, 1990), onde Baltes e colaboradores se inspiram em alguns autores
anteriores e enquadram o desenvolvimento humano em alguns principios, que passamos

a referir de forma muito sintetizada: a) o desenvolvimento processa-se ao longo de todo
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o curso de vida; b) o desenvolvimento ¢ multidimensional e multidireccional, assumindo
diferentes formas e direc¢des conforme as diversas pessoas e circunstancias; c) o
desenvolvimento processa-se através de equilibrios constantes entre ganhos e perdas,
prevalecendo os primeiros na idade juvenil e as perdas na ultima idade; d) hé plasticidade
no desenvolvimento dependente de diversas condi¢des culturais; e) o desenvolvimento
depende de diversos contextos, designadamente da idade e de acontecimentos
inesperados e que podem provocar crises. Com base nestes principios, Baltes desenvolve
um modelo psicologico de envelhecimento bem-sucedido, denominada optimizagdo

selectiva com compensacgdes.

No grupo das teorias criadas no periodo mais recente, Schroots inclui a feoria da
gerotranscendéncia (Tornstam, 1996). Segundo ela, na velhice a visdo mais materialista
da vida vai cedendo lugar a uma visdo mais transcendente que traz consigo uma maior
satisfagdo de vida O conceito de transcendéncia vai na linha de alguns estudos sobre a
cognic¢ao onde o pensamento ¢ interpretado mais holisticamente, englobando dimensdes
subjectivas e emocionais € ndo apenas objectivas e racionais. O conceito de
transcendéncia comporta trés niveis de mudancga ontoldgica: a nivel césmico (mudancas
em relacdo ao tempo, espago, sentido da vida e da morte, comunhdo com o espirito do
universo); a nivel do eu (passagem do egocentrismo ao altruismo, integracdo dos varios
aspectos do eu); nivel das relacdes interpessoais e sociais (prevaléncia das relagdes

profundas, apreciacdo da soliddo, aumento da reflexao).

Uma outra teoria incluida no grupo das mais recentes ¢ a teoria gerodindmica ou
teoria da bifurcag¢do (Schroots, 1996) que se inspira na segunda teoria da termodinamica
e na teoria dos sistemas dinamicos. O envelhecimento dos sistemas vivos ¢ concebido
como uma série de transformacdes ndo lineares onde vai dominando a desordem sobre a
ordem, até a morte. Esta teoria concebe o comportamento ramificado ao nivel de
funcionamento biolédgico, psicoldgico e social; qualquer um destes niveis pode dirigir-se

para estruturas superiores (benéficas) ou inferiores (degenerativas).

Todo este rol de teorias do envelhecimento, que devido a sua multiplicidade
justificam o Manual especifico deste tema atras referido (uma espécie de Biblia neste
dominio) nos remete para aquela que € a questdo central deste capitulo de “como e por
que se envelhece, pois falar das teorias do envelhecimento ¢, de algum modo, falar das

suas causas.
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A existéncia de tantas e diversificadas teorias remete-nos, igualmente, para a
necessidade que o ser humanos tem de compreender um fendmeno que, sendo natural, de
certo modo o transcende. Por isso, e nunca ¢ demais insistir, a etiologia do
envelhecimento ainda ndo ¢ de todo conhecida; mas tem certamente factores genéticos,

com outros factores ai incluidos, como por exemplo o sexo ou a raca.

De frisar ¢, também, o facto de que a pessoa envelhece como um todo, embora o
primeiro responsavel possam ser as células, os tecidos, os 6rgaos ou os aparelhos. Estes
aspectos bioldgicos, bem como os socioldgicos, sdo como foi visto anteriormente duas
das componentes do envelhecimento na perspectiva biopsicossocial adoptada nos estudos

gerontologicos.

Relativamente aos aspectos psicoldgicos, que de uma forma especifica foram
anteriormente destacados, importa dizer que olhar o envelhecimento desse ponto de vista
implica para muitos autores nao deixar de ter presente algo que, quanto a nos, ¢ realmente
bastante importante e se refere a idade. Esta, entendida como idade cronologica, ndo ¢
segundo esses autores um bom critério para estudar os fenémenos relativos ao processo
do envelhecimento, j& que apesar de a idade cronologica ser sempre uma importante
referéncia neste tipo de problematica, a verdade ¢ que o nimero de anos que um individuo
vive ndo da por si s6 qualquer informagdo sobre a qualidade da sua vida, sobre a sua
experiéncia psicoldgica e social e mesmo sobre a sua satude. (Birren & Schroots 1996,

citado em Fonseca 2006, p. 61).

Este e outros aspectos afins serdo objecto de uma breve reflexdo que consideramos
pertinente tendo em conta os objectivos globais do trabalho, a qual inserimos no ponto
seguinte. Antes, porém, importa finalizar a abordagem que encetdmos, destacando em

sintese trés aspectos centrais do tema “como e por que se envelhece”.

Mesmo partindo de uma perspectiva bioldgica, ¢ inevitdvel integrar varidveis
psicologicas e sociais do ambiente do individuo na explicagdio do processo de

envelhecimento.

Explicar o que estd na origem do envelhecimento com base nas mais diversas
teorias tem subjacente a intencdo de saber como interferir nesse processo para, mais do
que diminuir os seus aspectos nefastos, proporcionar dignidade no envelhecimento

através de vidas longas com qualidade de vida.
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Sendo esta a meta ultima da Gerontologia Social — ciéncia que como vimos, visa
o bem-estar das pessoas idosas no contexto de uma sociedade cada vez mais envelhecida
— meta essa que a nosso ver encontra na Biodanza um excelente mecanismo de accao,
torna-se importante conhecer, para além dos mecanismos do envelhecimento celular dos
organismos, outros aspectos também, nomeadamente variaveis psicologicas e sociais do

ambiente do idoso, e como atras foi referido, as questdes relativas a idade.

3.3. As idades da velhice — Idadismo

Esteredtipos e falsos conceitos acerca dos “idosos

Numa sociedade em que o culto ao jovem se tornou numa industria rentavel “a
graduacdo e a estratificagdo pela idade aumentam o problema do separatismo (...)
distanciando o jovem, do adulto de meia-idade e do velho e todos eles uns dos outros,
pois estas categorias constituem linhas divisorias que afastam as pessoas umas das outras”

(Montagu, 1986 p. 367)

Caminhar no sentido de uma sociedade mais humanizada onde todas as pessoas
possam sentir-se realmente incluidas no todo da comunidade humana, ao invés de
separadas umas das outras so6 por causa da idade, ¢ algo que ¢ da responsabilidade de
todos nds. A este respeito, ¢ de realgar o contributo dado pela Gerontologia na abordagem
psicologica que faz do envelhecimento. A reflexdo em torno de conceitos chave, entre os
quais o da idade, idoso, envelhecimento, velhice, permite clarificar tais conceitos
relativamente a forma como sdo utilizados, bem como tomar consciéncia dos esteredtipos
que temos acerca da velhice. Pois, transcender os preconceitos e falsos pressupostos
existentes neste dominio ¢ condi¢cdo necessaria para toda uma mudanga de perspectiva

que nos leve a aceitacdo do envelhecimento e, em Ultima anélise a valorizagdo do idoso.

Na verdade, a maneira negativa como a sociedade encara a velhice interfere
negativamente na auto imagem dos mais velhos, logo na sua auto-estima e no seu direito
a “envelhecer bem”. Ao separatismo, gerador de um sentimento de segregacdo nas
pessoas de mais idade, estdo associadas outras questoes relacionadas ndo s6 com a auto-
imagem mas também com o facto de o envelhecimento ndo ser encarado como um

processo que ocorre ao longo do tempo.

A idade surge, assim, como um elemento que estratifica e a palavra “idoso”

"(acerca de quem todos nds temos uma ideia, ideia essa que ¢ formada a partir da nossa
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observagdo, da nossa vivéncia ou do que nos ¢ transmitido no seio da familia e da
sociedade) contém em si uma grande imprecisdo. Acresce, ainda, que distintas analises

tém confirmado a existéncia de mitos e esteredtipos acerca das pessoas idosas.

Conhecé-los, bem como conhecer outras questdes relativas a idade e aos
conceitos a ela associados, ¢ uma forma de tomar consciéncia de uma realidade que, pelas

razdes apontadas, precisa ser olhada de outra maneira.

O contributo cientifico neste dominio ¢, assim, importante pois ao permitir, por
um lado desmistificar a imagem do idoso e por outro relativizar o receio face a velhice,
estd ao servico da optimizagdo do envelhecimento ou, por outras palavras ao direito a

“envelhecer bem”.

O que ¢ realmente ser idoso? E a mesma coisa que ser adulto ou ¢
substancialmente diferente? Serd que faz sentido falar de existéncia de varias idades?
Como se distinguem? Que representa o uso da expressao “ter uma certa idade”? Quando

termina a idade adulta e comeca a velhice?

Sendo pertinentes para todos nds de um ponto de vista pessoal, estas questdes sao
equacionadas pela gerontologia através de uma busca de respostas, fulcro da reflexdo que

se segue.

Nocdo de idade e idade cronologica

Procurando responder a tais questdes e no que diz respeito ao conceito de idade,
diversos autores consideram que em todas aquelas expressdes se subentende a ideia de
“idade cronoldgica” ou seja a designagdo de “idade” no sentido cronologico, que € aquele

no qual imediatamente pensamos quando falamos em idade.

A “idade cronoldgica” ¢ importante pois nela assenta a organizacdo dos
acontecimentos ao longo da vida. Contudo, mais importante do que o tempo em si mesmo,
¢ a compreensdo de que aquilo que estudamos sobre a idade adulta e a velhice ¢ o
resultado dos processos e ndo da idade em si mesma. Por outras palavras, embora a idade
cronoldgica medida em anos seja o principal indice de informagdo acerca do
desenvolvimento de uma pessoa, a idade sé por si ndo explica muito. Existem outras
variaveis nomeadamente socio-demograficas, ambientais, psicossociais ou relativas ao

estilo de vida as quais tém directamente a ver com as mudancgas que ocorrem com a idade.
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Apesar disto, sdo comuns algumas designacdes que, associadas a ideia de idade
cronologica, apontam para a existéncia de varias idades nomeadamente na velhice; tal é

o caso da expressao 3* idade que pressupde uma 4* idade.

Quando comegam, o0 que as “separa”, o que as distingue sdo perguntas que logo

se colocam.

As idades da velhice — Terceira idade, quarta idade; a meia-idade

Nao deixando de ter presente que estabelecer linhas divisorias entre as “varias
idades” distancia os varios grupos entre si, o facto ¢ que tais delimitagdes sao objecto de
reflexdo gerontologica. No que se refere as chamadas “idades da velhice” e apesar de a
passagem a reforma ser por muitos considerada como a porta de entrada para essa tltima
etapa do ciclo da vida humana, tal deixou de fazer sentido (a idade da reforma,
actualmente, ¢ diversa) da mesma maneira que os 65 anos ha muito deixaram de ser um

indicador rigoroso para assinalar o inicio da velhice.

Opta-se, assim, actualmente por “considerar a existéncia de multiplas idades
possiveis de transi¢do idade adulta — velhice; ou, mais correctamente ainda opta-se por
considerar a existéncia de processos de envelhecimento individuais e diferenciados de
pessoa para pessoa, em linha com as trajectorias desenvolvimentais a que cada um esteve

sujeito ao longo da vida” (Paul e Fonseca 2005, p. 16).

Relativamente a existéncia de multiplas idades e, apesar de, como ja foi dito,
qualquer classificag@o da velhice com base na idade cronolégica nos dizer pouco, fazendo
mais sentido reportar-nos a forma como a pessoa envelhece, o estabelecimento de
fronteiras etarias tem sido valorizado por diversos investigadores, falando-se em meia-

idade, idade adulta, 3" e 4" idade.

No que diz respeito a 3* e 4" idade existem varias tipologias. A titulo
exemplificativo podemos referir a de Neugarten que estabeleceu duas categorias de
velhice (os “young-old” dos 55 aos 75 e os “old-o0ld” dos 75 em diante), enquanto outros
optaram por trés categorias (50-64 anos, 65-74 anos e 75-84 anos); Outros ainda
procederam a uma distingdo entre uma 3* ¢ uma 4 idade cuja transicdo nos paises
desenvolvidos ¢ situada pelos 75-80 anos (segundo um outro critério de cariz individual,
a transi¢cdo pode ocorrer em idades muito diferentes uma vez que o ciclo maximo de vida
pode variar entre os 80 e os 120 anos). Enquadradas nas diversas tipologias, ha também

referéncias de que a quarta idade teria inicio aos 80 anos e que a terceira idade
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corresponderia ao periodo dos 60 aos 80 anos. Nesta altura iniciar-se-ia uma etapa
correspondente “a uma menor qualidade de vida e a um estado funcional mais pobre, em
que a maioria das pessoas esta inactiva e em que a disfuncionalidade estende-se ndo
apenas a dimensao fisica mas também a outras areas de funcionamento psicoldgico e

social” (Paul e Fonseca 2005, p. 30).

Assim, relativamente a distincdo entre a 3* e a 4" idade ¢ continuando a
caracteriza-las, a primeira estdo associadas, segundo alguns autores, “boas noticias” o que
j4 ndo acontece com a segunda. Na 3* idade verifica-se um aumento da expectativa de
vida acompanhada de potencial para a manutenc¢ao de boa forma fisica e mental a par de
elevado nivel de bem-estar pessoal e emocional. Quanto a 4* idade verificam-se “elevadas
perdas no potencial cognitivo, aumento de sintomas de stress cronico, consideravel nivel
de deméncias (cerca de 50% aos 90 anos de idade) e elevados niveis de fragilidade e
disfuncionalidade” (Fonseca 2006, p. 78). Um outro estudo indica que na 4" idade o perfil
comportamental se torna cada vez mais negativo, sendo poucas as fungdes que se mantém
robustas. Tudo isto leva a inferir que a 4* idade ndo ¢ uma mera continuagdo da 3*

havendo, entre os mais idosos, um reduzido potencial de funcionamento.

Continuando a caracterizar as multiplas idades e no que diz respeito, agora, a
chamada meia-idade, termo no qual frequentemente “tropegamos”, as suas fronteiras
situar-se-20 no fim da idade adulta e no principio da velhice. Se for adoptado um indice
de tipo cronoldgico, o periodo da meia-idade decorrerd, entdo, (embora haja outras
propostas) dos 40 aos 60 ou 65. E, se a mesma for associada aos acontecimentos de
natureza biologica e social que caracterizam a parte média do ciclo de vida, o indicador
podera ser, por exemplo, a reforma (acontecimento que tradicionalmente costumava

marcar a passagem da meia-idade para a velhice).

Porém, sendo muito dificil obter um consenso acerca das fronteiras etarias da
meia-idade, para alguns autores o que ¢ importante ¢ o0 momento em que cada um se
identifica como “estando na meia-idade” associando esse momento a forma como sente
que os outros o encaram; isto porque o julgamento externo pode contribuir para
“antecipar” ou “atrasar” a percep¢ao pessoal de pertenga ao grupo dos que” estdo na meia-
idade”, percepcao essa que, por sua vez, afectard o0 modo como este periodo estd a ser
experienciado. Para outros autores, ainda, mais do que um periodo temporal ou uma fase
de desenvolvimento especifica, a meia-idade corresponderd a “um periodo encravado

entre a condi¢ao plena de adulto e a percepcao de estar-se efectivamente a envelhecer”,
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periodo durante o qual grande parte dos adultos procede a algum tipo de revisdo de vida,

questionando-se sobre as suas realizagdes e o que pretende mudar.

A meia-idade ¢, assim, segundo este ponto de vista, um periodo do ciclo de vida
em que sdo langadas as bases para o tipo de pessoa que se deseja ser e o que se deseja
fazer. Novos objectivos tendem a ser equacionados no periodo da meia-idade que
corresponde ou da lugar ao inicio da velhice, periodo no qual a pessoa se abre a novas
experiéncias com a inten¢do de conseguir tanta ou maior satisfacdo do que nos anos até
entdo vividos. Sendo este um tempo de mudangas, estas ndo sdo, entdo, necessariamente
mais problematicas do que outras em diferentes fases da vida, tal como a expressao “crise
da meia-idade” parece sugerir. Pelo contrario, a visdo da meia-idade como um periodo de
oportunidades tem vindo a ser confirmada por inquéritos, segundo os quais 89% dos
adultos associam a meia-idade a aspectos positivos, tais como reforg¢ar a ligagao
conjugal e familiar, cuidar de pais doentes ou investir nos inter-relacionamentos. Tal
visdo contraria igualmente a ideia de que a meia-idade ¢ como que uma ultima
oportunidade para se viver de forma estavel antes do declinio que a velhice transporta

consigo. (Atengdo ao esteredtipo associado a este conceito).

Contudo e apesar do sentido positivo atribuido a meia-idade, ndo ¢ possivel, por
outro lado, descurar as eventuais dificuldades relativamente a sua forma de lidar com as
mudangas inerentes a este periodo de vida. Tais dificuldades na adaptagdo da pessoa as
mudancas tém a ver com varios factores entre os quais sdo de salientar a soliddo, a
auséncia de rituais e o impacto que as mudangas tém na imagem pessoal, no quotidiano
e nas relagdes. Neste contexto as emo¢des desempenham um importante papel, ja que a
meia-idade ¢ uma verdadeira encruzilhada, um momento de viragem nas percepgdes de
cada pessoa quanto aos diversos aspectos da sua existéncia e acontecimentos de vida

significativos.

Nesta linha de ideias e olhando agora a meia-idade como uma fase de
desenvolvimento especifica - a forma como se processa o desenvolvimento psicoldgico a
partir da meia-idade em direc¢do a fase terminal da existéncia (que para alguns autores &,
numa perspectiva cronologica, o percurso entre os 50 e os 80 anos de idade) parece ndo
depender do simples avanco da idade. Dependerd, entdo e essencialmente, da accdo dos
acontecimentos de vida significativos bem como da interaccdo entre a pessoa € 0s

diversos contextos nos quais esta inserida.
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Por outro lado — e considerando que uma tarefa central da meia-idade consiste
em equacionar uma nova estrutura de vida através da revisdo e reavaliagdo dos padrdes
de compreensdo de si proprio e dos outros — parece plausivel admitir, segundo alguns
autores, que ao atingir a meia-idade, mais importante que o nimero de anos ja vividos, é
o tempo que falta para morre. Isto porque, perante a velhice que se avizinha e ainda que
seja imprevisivel o momento terminal da sua existéncia, a pessoa acaba por estimar de
forma subjectiva esse tempo que lhe falta, no sentido de fazer os ajustamentos que sente
serem necessarios para dar coeréncia ao percurso de vida anteriormente vivido e dar

sentido a sua vida como um todo.

Toda esta caracterizagdo das idades relacionadas com a velhice ¢ importante. No
entanto e tal como afirma Antonio Fonseca “as consideragdes formuladas a esse respeito
demonstram, que “a idade cronoldgica nao ajuda a explicar (ou fa-lo apenas parcialmente)

o processo de envelhecimento” (Fonseca 2006, p. 23).

Dai que, num outro plano de andlise, alguns autores procedem a identificacao das

categorias de idade que a seguir passamos a referir.

Idade bioldgica, psicologica e sécio-cultural

Equacionar a existéncia de uma idade biologica, uma idade psicologica, uma idade
sociocultural equivale a dizer que as pessoas, independentemente da idade cronoldgica,

tém varias outras idades.

A idade biologica refere-se ao funcionamento dos sistemas vitais do organismo,
logo a saude fisica, pois a capacidade de auto-regulacao desses sistemas diminui com o
tempo. A idade psicologica refere-se as capacidades de natureza psicoldgica que as
pessoas tém para se adaptarem o que inclui sentimentos, motivagdo e outras competéncias
que sustentam o controlo pessoal e a auto-estima. A idade socio-cultural refere-se aos
papéis sociais e ¢ julgada com base em comportamentos, habitos, estilos de

relacionamento interpessoal.

De acordo com o exposto, um estudante de 60 anos podera, por exemplo, ser
psicologicamente mais jovem do que um de 20, ao revelar maior adapta¢do no processo
de aprendizagem. Quanto a idade socio-cultural, esta revela-se um indice importantissimo

para compreendermos muitos dos papéis sociais que adoptamos, ja que tomamos decisdes
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(casamos, temos filhos, reformamo-nos...) com base naquilo que julgamos ser a nossa
idade sécio-cultural. Os falsos pressupostos sobre a idade socio-cultural estdo na base dos
esteredtipos que existem acerca da velhice, nomeadamente a ja referida designacao “uma

pessoa de idade”, assunto ao qual nos referiremos mais adiante de forma especifica.

Mas, dada a complexidade do assunto, nem todos os autores estdo totalmente de
acordo quanto ao que atrads foi dito. H4 quem procure ultrapassar a existéncia de uma
idade psicolodgica e de uma idade social por considerar que aquelas categorias, também
elas, estdo minadas de alguma estereotipia; No que se refere a idade psicoldgica, € um
esteredtipo comum, por exemplo, considerar que o idoso se distingue de um jovem pela
rigidez da sua personalidade; e, no que se refere a idade social, que a velhice ¢ regulada
tendo por base a idade laboral; ja que se considera que a velhice comega com a reforma,

com todas as implicagdes negativas na auto-estima da pessoa que estd a reformar-se.

Esta e outras questdes levaram a introdu¢ao de uma outra no¢ao de idade: a idade

funcional.

Idade funcional

A idade funcional define-se por um conjunto de indicadores entre os quais a
capacidade funcional, a satisfacdo de vida e a amplitude das redes sociais através das
quais se pode compreender como criar condi¢des para um envelhecimento no minimo

satisfatorio.

A idade funcional é, entdo, inerente o principio de que o envelhecimento
psicologico resulta do equilibrio quer entre estabilidade/ mudanca quer entre
crescimento/declinio. Isto porque algumas fungdes (sobretudo as de natureza fisica)
necessariamente diminuem de eficdcia, enquanto outras estabilizam (¢ o caso das
variaveis da personalidade) e outras ainda experimentam crescimento ao longo de toda a

vida nas quais se incluem as que estdo ligadas a experiéncia e conhecimentos prévios.

“Este conceito de idade ¢ o que melhor ajuda a encarar o envelhecimento de um
ponto de vista desenvolvimental; Assim e porque ao fazé-lo permite contrariar a tendéncia
geral para desvalorizar as pessoas idosas” (Fonseca 2006, p. 27), o conceito de idade
funcional ¢ aquele que, tendo em conta os objectivos e teor deste trabalho, consideramos

ser de realgar. Por um lado, encara o envelhecimento como algo que ¢ essencialmente do
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foro do desenvolvimento, susceptivel de ser optimizado através de intervencdes
deliberadas e sistematicas, nomeadamente a Biodanza. Por outro lado, contraria, como
acabou de ser referido, a tendéncia para desvalorizar as pessoas idosas, o que a nocao de
idade (idade cronoldgica) associada ao fenomeno do idadismo, inversamente até

favorece.

Esteredtipos e falsos pressupostos — o idadismo

A desvalorizacdo das pessoas idosas tem subjacente a existéncia de uma série de
mitos, estereotipos e falsos pressupostos confirmados por andlises em diversos estudos

na area da gerontologia (Fonseca 2006, p. 27).

Existe, arreigada na sociedade e nas mentes das pessoas, a convic¢ao de que os
idosos sdo incapazes de se desenvolver, crencga que a nogao de idade funcional contraria,
como acabamos de constatar. Mas, outras falsas ideias estdo generalizadas o que
inevitavelmente conduz a uma reducdo do estatuto social dos idosos, pessoas que a

sociedade tende a discriminar por causa da “idade”.

Este preconceito baseado na idade, fendmeno que ¢ denominado de idadismo,
influencia 0 modo como as pessoas idosas sao olhadas interferindo negativamente na sua

auto-imagem e, naturalmente, na sua auto-estima.

Comecando em casa, visivel em muitas expressdes tais como “até o avo pode”,
estende-se a toda a sociedade que ora encara os idosos partindo de falsos pressupostos
ora os discrimina numa atitude grave, pois toda a forma de discriminagdo est4 carregada

de hostilidade.

Relativamente aos esteredtipos, o mais enraizado de todos ¢, talvez, o de
considerar os idosos pessoas inflexiveis, resistentes & mudanga, com pouca iniciativa e
dificuldade em enveredar por novos projectos. Mas outros existem tais como a auséncia
de desejo e actividade sexual, incapacidade para aprender e dependéncia generalizada.
Tais estereotipos, que redundam em preconceito, sdo em geral fruto da ignorancia, pelo
que através de uma tomada de consciéncia quanto a realidade do processo de

envelhecimento, ¢ possivel reduzir o “idadismo”.

Tal fendmeno que resulta na adopcao de posigdes negativas face as pessoas de
idade, na sua exclusdo mesmo, esta patente no uso de expressdes, como por exemplo “isto

2 <6

jando ¢ para a sua idade”, “o que ¢ que se espera de uma pessoa com aquela idade”.

40



Tudo isto interfere, como ja foi referido, na auto-imagem das pessoas idosas. Este
facto, acrescido de circunstancias relativas a histéria pessoal, resultam na negacdo do
envelhecimento por parte de uma grande generalidade de pessoas que ndo admitem essa
inevitabilidade. Evitam, entdo, confrontar-se com a ideia de estarem a envelhecer, numa
va tentativa de vida sem idade ou cultivando o ideal impossivel da perpetuacdo da

juventude.

Esta realidade tem sido, alids, terreno fértil para a expansao de negodcios baseados
na oferta de bens e servigos dirigidos aos mais velhos. Fendmeno que ¢ revelador de um
aspecto interessante da sociedade em que vivemos — uma sociedade de caracteristicas
bipolares face ao envelhecimento, ja que o idadismo mais tradicional coexiste com a visdo
de um envelhecimento bem-sucedido assente nas mais variadas formas de anti-

envelhecimento.

Sendo de destacar a importancia dos esfor¢os desenvolvidos social e
cientificamente no sentido de eliminar os preconceitos relativamente aos mais velhos, ¢
também fundamental considerar que tanto os elixires que olham com desdém o
envelhecimento, como as propostas cientificas que fazem do bem viver um fim em si
mesmo nao levam em conta aspectos de uma realidade especifica que o envelhecimento

comporta fisica, mental e socialmente.

Por outras palavras, a visdo de um envelhecimento bem-sucedido ndo deve
desencadear o culto de um ideal impossivel, pois had que encarar objectivamente o
envelhecimento enquanto processo ao qual sdo inerentes perdas a nivel fisico bem como
de ordem mental e social. Perdas que ndo devem por em causa a dignidade pessoal da
pessoa idosa nem a visdo de um envelhecimento positivo e feliz. Pois, ainda que existam
dados cientificos que ndo acompanham a ilusdo de que a felicidade pode ser permanente
mesmo na velhice, os estudos levados a cabo indicam que ¢ possivel ter bem-estar

psicologico e envelhecer de forma bem-sucedida.

3.4. Envelhecimento bem-sucedido
O que nos diz, entdo, a gerontologia sobre a possibilidade de envelhecer bem?

Comecando por referir que “envelhecer bem” ¢ um termo que ¢ apresentado na
literatura gerontologica com a designacdo de ‘“‘emvelhecimento bem-sucedido”,

“envelhecimento com sucesso” ou “positivo, iremos, ao longo deste ponto, observar o
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que ¢ e o que fazer para envelhecer bem com base no que a gerontologia nos diz sobre

€sse assunto.

O conceito de envelhecimento bem-sucedido surgiu nos anos 1960 e “definia quer
um mecanismo de adaptagdo as condi¢des especificas da velhice quer uma procura de
equilibrio entre as capacidades do individuo e as exigéncias do ambiente” (Paul e Fonseca
2005, p. 281). Este conceito comecou por ser articulado com variagdes de natureza

psicologica e em particular com “a satisfagdo de vida”.

Um dos principais contributos neste dominio foi dado por um importante estudo
langado em 1984 nos EUA, o qual teve grande repercussao tanto na opinido publica como
na comunidade cientifica e incidia sobre trés questdes fundamentais: 1) o que significa
envelhecer com sucesso; 2) o que deve cada um de nds fazer nesse sentido; 3) que

mudangas na sociedade permitirdo que cada vez mais pessoas envelhecam com sucesso.

A razdo de ser de tais questdes, segundo Rowe e Kahn responsaveis pelo estudo
acima citado, tem a ver com a necessidade de ultrapassar uma visdo do envelhecimento
centrado na doenga, nas incapacidades e no declinio geral, passando a realgar os efeitos
que o estilo de vida e outros factores psicossociais tém no bem-estar dos individuos,

aspectos tendencialmente subestimados na tradicional visdo negativa do envelhecimento.

Desenvolvendo as bases conceptuais de uma “nova gerontologia”, o estudo atras
referido preconiza, entdo, uma concepg¢ao de envelhecimento bem-sucedido baseada nos
diversos factores que permitem as pessoas continuarem a funcionar eficazmente tanto

fisica como mentalmente a medida que envelhecem.

Tais factores, de natureza genética, biomédica, comportamental e social, sdao
caracterizados no seu estudo por Rowe e Kahn que consideram ser esses factores os
responsaveis pela manuten¢gdo ou mesmo melhoria do desempenho dos individuos na

parte final da vida.

Desta forma o envelhecimento ¢ olhado numa perspectiva positiva ultrapassando
a visdo limitada baseada fundamentalmente nos efeitos da idade cronologica a medida

que os anos avangam.

Hoje, vérias décadas volvidas apds terem sido langadas as bases de
conceptualizacdo de um envelhecimento bem-sucedido, que como ja foi dito comegou
por ser articulado com variaveis de natureza psicologica e em particular com a satisfacdo

de vida, a abordagem deste tema vai muito além da consideragdo de tais variaveis,
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integrando o papel que outras dimensdes entre as quais a saude e as relacdes sociais

desempenham na tarefa ou “arte” de envelhecer.

Mas, o que significa, entdo, “envelhecer com sucesso”? De acordo com Baltes e
Constance (1926) (Paul e Fonseca 2005, p.284) “ndo existe um critério ou padrdo
consensualmente aceite, tratando-se de um caminho que incorpora dois processos
relacionados entre si. Por um lado, a capacidade global de adaptagdo as perdas através da
procura individual de objectivos significativos para o proprio. Por outro lado, o
envelhecimento bem-sucedido pode ser atingido mediante escolha de determinados
estilos de vida que satisfacam a integragdo psicofisica até aos ultimos momentos da

existéncia.

De facto, numerosas medidas de envelhecimento bem-sucedido tém sido
propostas ao longo dos anos. Alguns autores sugerem a inclusdo de factores psicossociais
tais como satisfacdo de vida, bem-estar psicologico, suporte social e envolvimento na
comunidade, bem como outros factores de ordem diferente, entre os quais a saude fisica,
capacidades funcionais e estilo de vida, condi¢des biofisicas (como forca e resisténcia) e

condi¢des sociais (como pertenca a redes sociais).

Mas outros autores sinalizam variaveis diferentes também possiveis. Kahn e
Rowe, responsaveis pelo estudo que comegamos inicialmente por referir, comegaram por
propor uma definicdo de envelhecimento normal enquanto “estado ndo patologico”
distinguindo duas formas de envelhecer: uma forma habitual, ndo patologica mas de alto
risco ¢ uma forma bem-sucedida mas de baixo risco e com elevado potencial de
funcionamento. Uma questdo que faz sentido dada a quantidade de problemas
relacionados com a satide no decurso do envelhecimento, razao pela qual muitas pessoas
pensam em termos de saude/doenga para poder distinguir entre um envelhecimento

melhor ou pior sucedido.

Mais tarde, contudo, aqueles mesmos autores alargaram esse modelo conceptual
de envelhecimento bem-sucedido, passando a diferenciar trés dominios de
operacionalizacdo do conceito: 1) baixo risco de doenca e incapacidades com ela
relacionadas; 2) funcionamento fisico e mental elevado; 3) envelhecimento/compromisso
activo com a vida. Segundo eles somente a combinagao destas trés caracteristicas € capaz
de proporcionar um envelhecimento bem-sucedido sendo este o conceito mais completo

e apurado de envelhecer com sucesso. E de notar que um elevado nivel de funcionalidade
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requer tanto capacidades mentais como fisicas, mas que as capacidades dizem-nos o que
se pode fazer e ndo o que, efectivamente, se faz. Tal significa que para aqueles autores,
muitas pessoas por diversas razdes fazem menos do que sdo capazes e o envelhecimento
bem-sucedido vai além deste potencial; envolve actividade, compromisso com a vida. Um
compromisso que tanto pode supor comportamentos produtivos como a participacdo em
actividades sociais, estabelecimento de relagdes com familiares e amigos, sempre com 0

proposito de criar valor para a comunidade e fazer o individuo sentir-se bem.

Para Rowe e Kahn, o envelhecimento bem-sucedido esta dependente das escolhas
dos comportamentos individuais, ponto de vista que, contudo, negligencia o papel que as

estruturas sociais desempenham enquanto suporte de envelhecimento bem-sucedido.

As disputas em torno deste conceito mantém-se, como se depreende do que tem
vindo a ser dito, mas muitos autores consideram que a visdo salutogénica presente no
modelo de Rowe e Kahn atras caracterizado ¢ incontestavel. Pois, sendo possivel
envelhecer de muitas formas e sendo a velhice a mais heterogénea de todas as fases da
vida, a solu¢do para se atingir um envelhecimento Optimo passa pela preven¢do de um
envelhecimento patoldgico e pela promogdo de condigdes pessoais € sociais susceptiveis

de favorecer um envelhecimento com éxito, activo e satisfatorio.

De modo geral, pode-se dizer com base em Paul e Fonseca coordenadores do livro
Envelhecer em Portugal que “as teorias de envelhecimento bem-sucedido véem os
individuos idosos como pro-activos, regulando a sua actividade de vida pela definigdo de
objectivos e lutando para os atingir servindo-se para tal de recursos que sdo Uteis para a
adaptacdo a mudancas relacionadas com a idade e envolvendo-se activamente na
preservagdo do seu bem-estar. Tais objectivos estdo dirigidos habitualmente para areas
como a saude, autonomia pessoal, estabilidade emocional, auto-estima, vida familiar,
casamento, relagdes de amizade”, pelo que parece haver consenso na caracterizagdo de
um envelhecimento bem-sucedido em torno de critérios entre os quais se conta o ja
referido envolvimento com a vida. Ao que ¢ de acrescentar, porém, a adopcao de
estratégias de coping adequadas para lidar com os desafios inerentes ao processo de

envelhecimento” (Paul e Fonseca 2005, p. 288).

Considerando, por fim, que ndo ha uma maneira Uinica de envelhecer com sucesso
— os individuos diferem entre si ndo s6 quanto a idade em que se consideram “velhos” ou

mesmo estando a envelhecer mas também quanto a necessidade que sentem de introduzir
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alteracdes nas respectivas vidas com o avango da idade —ndo s0, assim, o factor individual
surge como determinante para se afirmar a inexisténcia de um caminho Unico de
evolugdo, como também o conceito de envelhecimento bem-sucedido so6 faz sentido numa
proposta que vise o individuo no seu contexto socio cultural. Esta ¢ uma perspectiva do
envelhecimento “com éxito”, “competente” ou “activo” chamada “ecoldgica” “que
ultrapassa o conceito de envelhecimento saudéavel por considerar que no mesmo plano da
saude, também se encontram a participa¢do do individuo na sociedade e os sistemas de
seguranca social que esta oferece elementos imprescindiveis que se complementam entre
si. Pois, envelhecimento satisfatorio, competente, com éxito, activo requer tanto do
esforco de uma sociedade solidaria como do proprio individuo que ¢ agente do seu

desenvolvimento pessoal e em boa medida da sua satde” (Fernandez-Ballesteros 2002

em Paul e Fonseca 2005, p. 289).

Envelhecimento bem-sucedido e saude

O envelhecimento bem-sucedido comegou por ser enquadrado de uma maneira
em que o ajustamento psicologico era o seu principal critério, mas também a actividade

social e a saude fisica constituem dimensdes importantes de um envelhecimento positivo.

Relativamente a saude, trata-se de um aspecto que “¢ fundamental quando se
perspectiva um envelhecimento Optimo. A referéncia a problemas de satde ¢ uma
constante nas entrevistas e avaliacdes de idosos e aparece no topo das suas preocupacdes”
(Paul e Fonseca 2005, p. 37). Sabe-se, aliés, a este respeito e de acordo com as conclusdes
do Inquérito Nacional de Saude realizado no nosso pais em 1995/96que existe um
agravamento das condicdes e queixas de satde dos portugueses com o avangar da idade
(Fonseca 2006, p. 127). Dado o forte impacto que a satide tem no bem-estar psicologico
de qualquer pessoa, ¢ natural que ela surja no topo das preocupacdes dos idosos. Elemento
chave do seu bem-estar geral, a problemética da satide ¢, entdo, um aspecto central em

qualquer programa de intervencao que tenha por objectivo um envelhecimento dptimo.

Neste dominio, diversos autores insistem muito na necessidade da promocao da
satide e ndo apenas na preven¢ao da doenga sendo este um dos aspectos que mais podera
favorecer o envelhecimento bem-sucedido, sobretudo se tal investimento comecar antes
de se atingir a velhice. E neste sentido que o estilo de vida surge como um dado muito
importante ja que se considera que o comportamento individual estd na base de uma

cadeia causal de responsabilidades pela satide pelo que “tdo importante como falar em
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promogdo da satde € insistir na influéncia que determinados estilos de vida provocam

sobre o bem-estar geral antes e durante o envelhecimento (Paul e Fonseca 2005, p. 293).

Assim, pondo em paralelo estes dois aspectos “o estilo de vida surge como um
dado importante e pode a semelhanca do que acontece noutras fases da vida desempenhar
um papel saliente contribuindo para atenuar as perdas ou pelo contrario para as reforcar.”

(Paul e Fonseca 2005, p. 292).

A questdo chave acaba por ser a no¢ao de competéncia, ja que um envelhecimento
bem-sucedido implica “a manutengdo do méximo de capacidade de vida autonoma que
se apoia claramente num estilo de vida saudavel sinalizado pela pratica de exercicio fisico

e existéncia de relagdes sociais alargadas e sobretudo significativas.

Relagoes sociais, bem-estar psicologico e envelhecimento bem-sucedido

A existéncia de tal tipo de relagdes sociais ¢ caracteristica de um estilo de vida

saudavel e neste se apoia a capacidade para levar uma vida autébnoma.

Retomando tudo o que a este respeito tem sido dito, as redes sociais (de pertenca
e de suporte), a saude (fisica e mental), a competéncia, o estilo de vida, a autonomia e o

bem-estar psicologico sdo critérios de envelhecimento bem-sucedido.

Apresentar niveis elevados de bem-estar psicoldgico foi considerado um aspecto
central do envelhecimento bem-sucedido. Por outro lado, a competéncia, o estatuto socio
econdémico e a integragdo social surgem como trés varidveis que podem funcionar como
medidas de satisfacao e de bem-estar, havendo na velhice um risco acrescido de eventuais
perdas em qualquer uma das trés variaveis, pelo que estes trés factores estdo associados

ao bem-estar psicoldgico na velhice e, em particular, a variavel contactos sociais.

De uma meta andlise efectuada a centenas de estudos, Pinquart e Sorensen (2000)
concluiram que a qualidade das relagdes sociais ¢ mais importante para o bem-estar
psicologico do que a quantidade de tais relagdes e que tdo importante como o contacto
com os filhos adultos parecem ser os contactos com amigos (Patl e Fonseca 2005, p.
298). Assim, a qualidade das relagdes na velhice tende a ser determinante para a satisfagao

de vida.

Relativamente a sociabilidade e relacionando-a com a saude, nunca é demais
salientar o papel que a dimensdo relacional desempenha na promocdo de satde,

designadamente na saude mental, ao longo da vida das pessoas e sobretudo nas fases de
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maior vulnerabilidade como podera ser a do envelhecimento. Este facto ¢ comprovado
por estudos feitos em Portugal o que permite sublinhar que “a existéncia de relagdes
sociais na velhice ¢ considerada factor promotor de saude mental entre os individuos

(Fonseca 2006 p.129).

As redes sociais, susceptiveis de serem profundamente alteradas por
acontecimentos tais como a reforma, morte de pares, etc., s3o uma condi¢do essencial
para assegurar um auto conceito positivo e uma maior satisfagdo de vida. Este aspecto de
natureza psicoldgica ndo ¢ facilmente delimitado dos conceitos de bem-estar psicologico
e bem-estar subjectivo pelo que os trés surgem frequentemente misturados por

envolverem aspectos comuns.

Para 14 das discussdes acerca de tais conceitos, importa salientar o facto de as
redes sociais serem uma condi¢do essencial a satisfacdo de vida. Quanto ao que dificulta
ou promove a satisfacdo de vida na velhice, um estudo realizado junto de 130 idosos de
ambos o0s sexos por Paul (1992) “conclui que o sentimento de soliddo surge como
principal aspecto de toda a problematica relativa a satisfacdo de vida e bem-estar
psicolégico do idoso (em Fonseca, 2006, p146). Havendo evidéncias empiricas sobre a
existéncia de uma forte relacdo entre soliddo e mal-estar psicologico, também € certo que,
segundo Patl (1992) “o sentimento de soliddo ndo estd indissociavelmente ligado a
velhice ou a acontecimentos que com ela se relacionam mas, sobretudo, a falta de
objectivos” (Fonseca, 2006, p. 149), sendo este um dos principais alicerces ndo apenas
para a satisfacdo de vida mas para a constru¢dao global de um envelhecimento bem-

sucedido.

Para 14 de tudo o que foi referido neste dominio, ha, ainda, que realgar um outro
aspecto importante: o facto de que, face ao declinio da satude, os idosos revelam grande
capacidade para reformularem o impacto subjectivo de tal situacdo pois de acordo com
estudos feitos “a capacidade psicoldgica para transformar a realidade permanece intacta
mesmo quando o organismo j& mostra sinais de declinio” (Fonseca 2006, p.135). Através
de compensagdes diversas, tais como identificagdo de novos objectivos, reformulacio de
actividades, etc, os idosos expressam o seu potencial adaptativo durante grande parte da
sua velhice pelo menos até atingirem a 4* idade, encontrando mecanismos que utilizam

para garantir a sensacdo de bem-estar e satisfacdo de vida.
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Todos estes aspectos fundamentam cientificamente o envelhecimento bem-
sucedido, conceito que surgiu da necessidade de ultrapassar uma visdo do envelhecimento
centrada na doenca e no declinio. Diversos factores que permitem que as pessoas
continuem a funcionar eficazmente na velhice foram referidos, nomeadamente no que diz

respeito a visdo limitada dos efeitos da idade cronologica.

Porém, relativamente ao aspecto da idade, vivemos numa sociedade que ndo
compreende que a idade fisioldgica e a idade social ou subjectiva ja ndo coincidem. Do
mesmo modo que se fala em “idosos”’nao tendo a consciéncia de que este termo abrange
subgrupos muito heterogéneos, para além de ser um termo vago, impreciso e redutor face

as potencialidades e ao valor que a velhice em si comporta, tal como inicialmente vimos.

Sendo muito dificil abordar esta tematica sem que ao falar de velhice ou idosos
nao lhes associemos outros termos, tais como veteranos, seniores ou idade dourada, “a
unica forma, talvez, de evitar a “caricaturizagdo” dos idosos na sociedade contemporanea
¢ olhar para uma pessoa idosa simplesmente como uma pessoa com direitos e obrigagdes,
com alegrias e angustias, com desejos e frustragdes, exactamente como uma crianga, um
jovem ou um adulto, ou seja como m ser humano que vive a sua condi¢do existencial a

semelhanca de qualquer outro” (Fonseca 2006, p 33).

Face a tudo o tem vindo a ser dito, nomeadamente sobre a necessidade de mudar
de perspectiva em relagdo aos idosos, consideramos ser necessario um outro olhar
alicer¢ados numa nova visdo ou conceito sobre o envelhecimento. Um outro tipo de
abordagem que, para além dos aspectos biopsicosociais, veja na pessoa idosa o ser
humano integral que com todo um conjunto de potenciais, existe para os desenvolver e
expressar, uma nova visao do envelhecimento que contribua para a reabilitagdo da auto-

imagem das “pessoas mais velhas”.

Assim sendo, e ndo esquecendo a relagdo directa que consideramos poder ser
estabelecida entre Biodanza e a optimizag¢do do envelhecimento meta da Gerontologia
social, passemos, entdo, a uma abordagem segundo outro tipo de parametros, olhando o
processo de se “envelhecer” segundo a perspectiva da Biodanza. Mudemos a perspectiva

em relacdo aos idosos.
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PARTE II - ENVELHECER BEM COM A BIODANZA

Capitulo 4 — O envelhecimento a luz do Sistema Biodanza
4.1. O que ¢é a Biodanza - surgimento, defini¢do, principais conceitos

“Biodanza é a poética do encontro com a emogdo e o sentir,
Com a suavidade e a promessa, com a ternura e a esperancga,
No abrigo de um abrago, no olhar alentador, no aperto de mao,

No encontro com o outro e o mundo.”
Rolando Toro

A Biodanza perspectiva o envelhecimento e a velhice a partir de um tipo de

parametros diferentes daqueles que sdo adoptados na perspectiva gerontoldgica.

Para compreendermos o que ¢ o envelhecimento a luz da Biodanza torna-se
necessario comegar por explicar o que ¢ a Biodanza enquadrando o seu surgimento numa

perspectiva historica. Comecemos, assim, por ver ...
Como surgiu e quem a criou

A Biodanza foi criada por Rolando Toro que nasceu em Concepcion no Chile no
dia 19 de Abril de 1924. Era uma época de grande conturbagao social. Enquanto no seu
pais natal se vivia uma enorme instabilidade politica, o mundo debatia-se em tentativas
para recuperar dos efeitos devastadores da primeira grande guerra mundial (1914 -1918).
A segunda haveria de deflagrar anos mais tarde na sequéncia dos erros politicos e
econdmicos que ndo pararam de suceder-se, quando Rolando (estava-se em 1939) contava

a idade de 15 anos de idade.

Tendo crescido e vivido toda a sua infancia e adolescéncia num cenario de
profunda tensdo social e desencontro humano, Rolando Toro formou-se como professor

do Ensino Basico e, ainda jovem, comegou a exercer a docéncia.

Anos volvidos, quando ja se encontrava em plena maturidade e, na qualidade de
Catedratico de Psicologia da Arte e Expressdo num Instituto da Universidade Catodlica do
Chile, Rolando Toro (que entretanto se licenciara na Escola de Psicologia do Instituto
Pedagdgico da Universidade do Chile) foi convidado a integrar uma equipa que pretendia

“humanizar” a forma e o tipo de tratamentos na area da medicina mental. Tal experiéncia
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foi o ponto de partida para a criacdo do sistema de desenvolvimento humano BIODANZA

relativamente ao qual Rolando escreve no seu livro que veio a publicar anos mais tarde:

“Pesquisas realizadas, quer com doentes mentais quer com pessoas sas na €poca
em que eu trabalhava no Instituto de Estética da Pontifica Universidade Catdlica do Chile,
permitiram-me estruturar um modelo que tornava possivel operar dentro de uma vasta

gama de respostas organicas e de novos comportamentos” (Toro 2002, p. 9).

Desta forma Rolando Toro se refere a experiéncia que veio a despoletar o
surgimento da Biodanza. Mas, o que caracteriza mais exactamente este sistema de
desenvolvimento humano a luz do qual ¢ possivel perspectivar o envelhecimento de uma
forma diferente da tradicional, resgatando a valorizacdo que, outrora, caracterizava a

velhice? Como se define Biodanza?

Definicao de Biodanza

Definir Biodanza ndo ¢ facil. Tal como ndo ¢ possivel explicar o amor sem nunca
té-lo sentido, vivenciar Biodanza ¢ fundamental para que se possa apreender o seu
significado. Contudo, perante a necessidade de uma defini¢do, Rolando Toro (1991)
definiu Biodanza como “um sistema de integracdo humana, de renovagdo organica, de
reeducacdo afectiva e de reaprendizagem das fungdes originarias da vida baseado em

vivéncias induzidas pela danga, musica e situacdes de encontro em grupo”.

Nesta definicao oficial, em cada uma das suas palavras esta contida uma grande
riqueza de contedo que vamos procurar explicitar de uma forma, tanto quanto possivel,

sucinta.

Relativamente ao conceito de “integragdo humana”, existem trés niveis de
integracdo: consigo mesmo, com o outro € com tudo o que existe. Ser integrado consigo
mesmo significa ndo existir dividido entre sentimentos, palavras e ac¢des ou seja pensar
algo, dizer e, ainda, fazer uma coisa diferente. Significa “ser inteiro” que € o contrario de
ser e viver de forma dissociada. Dai que integrar-se consigo (primeiro nivel de integragao)
e também com as outras pessoas quer seja no amor, no sexo, na comunicagdo afectiva
(segundo nivel de integra¢do) e ecologicamente com a natureza (terceiro nivel de

integracao) constitua algo a ser resgatado.

Através da Biodanza, o processo de integracdo “acontece” mediante a estimulag@o

da fungdo primordial de conexdo com a vida, o que permite a cada pessoa: resgatar a
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unidade psicofisica (integracdo consigo mesmo); restaurar o vinculo original com a
espécie como totalidade biologica (integragdo com o semelhante); resgatar o vinculo
original que une o homem a natureza reconhecendo-se como parte de uma totalidade

maior, o cosmo (integragdo com o universo).

Tudo passa, entdo, pelo despertar da sensag¢do de conexdo com a vida, sensagao
que o homem perdeu “num longo processo de degradacdo dos instintos”. Ao contrario
dos animais e também das plantas em cujas raizes circula uma sabedoria milenar que nas
profundezas da terra as leva ao encontro da nutricdo de que precisam para que as folhas
se mantenham vivas a absorverem a luz do sol, o homem, desconectado da sua propria
esséncia, “ndo vive” e adoece. A doenga derivara, assim, da incapacidade de estabelecer
ligagdo com tudo o que € vivo, correspondendo a saide plena a um estado de plena

integragao.

A Biodanza enquanto sistema de integra¢do promove a saude e gera “renovac¢do
organica”. De facto, utilizando as proprias palavras de Rolando Toro “o organismo vivo
possui a capacidade de se renovar e de estabelecer novos niveis de equilibrio a partir de
certos estados de desordem” (Toro 2002, p. 34). Tal capacidade ¢ por nds constatada em
situagdes que vao de um ferimento que rapidamente cicatriza s6 por si a certos casos de
remissdo espontanea de cancros e “rejuvenescimento” de pessoas idosas provocado por

mudangas no estilo de vida.

Sendo o organismo dotado dessa capacidade de renovacdo organica, esta €
estimulada durante as sessdes de Biodanza através de exercicios integradores que
induzem estados de transe e de regressdo. Durante esses estados (estados vivenciais) “sdo
activados processos de renovagdo celular e regulacdo global das fungdes biologicas,
diminuindo os factores de desorganiza¢ao” (Soares 1995 citado em Serra 2010, p. 35). A
activagdo desses processos de renovagdo resulta, em ultima analise” da homeostase que
¢ “um mecanismo de auto-regulacdo que permite ao organismo manter-se em estado de
equilibrio dindmico, apesar das oscilagdes das fungdes variaveis, dentro dos limites de

tolerancia” (Toro 2002, p. 35).

Por outras palavras e procurando concretizar um pouco (ainda que seja preciso,
como comegamos por dizer, “fazer Biodanza “ para “entender pelo corpo e através da
vivéncia), podemos acrescentar que uma sessao de Biodanza ¢ construida tendo em vista,

relativamente a este aspecto, criar estados em que se reproduzam, até certo ponto, as
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condi¢des fisioldgicas existentes no periodo da primeira infancia. E porqué? Porque,
sendo o metabolismo da crianga mais acelerado comparativamente ao do adulto,
reproduzindo tais condig¢des, ¢ possivel fazer com que a capacidade de reparagao organica
seja tdo eficaz no adulto quanto o era em crianga. Assim, numa sessdo, os diversos
exercicios/dancas sdo propostos segundo uma curva orgénica, ou seja: a uma primeira
parte em que, através de exercicios que activam e estimulam o sistema nervoso simpatico-
adrenégico, segue-se uma segunda parte em que um outro conjunto de exercicios ¢
gerador de uma maior estimulagdo, agora, do sistema parassimpatico colinérgico. Depois,
tendo passado por um pico de activacdo maxima e por um estado de regressdo maxima, a
aula termina com uma activagdo progressiva o que proporciona, no final, uma sensagao

de equilibrio e bem-estar.

Esta accdo reguladora do sistema neurovegetativo ¢ geradora de renovagao
organica, renovagdo que se processa principalmente durante os estados vivenciais de
regressao e transe. A palavra transe significa em Biodanza “transito” ou seja a passagem
pulsante entre um estado de consciéncia em que a pessoa amplia a nogao de singularidade
(“consciéncia de si”) para um estado regressivo fusional durante o qual a ac¢do do ego
diminui, sendo possivel experienciar a dissolu¢ao no indiferenciado e um estado vivencial
de profunda regressdo, como que um retorno ao estado perinatal, gerador de renovagao,

reparagdo e compensagdo mediante a intensificacdo do sistema metabdlico.

A sensac¢do de renovagdo organica, estimulada na Biodanza através de exercicios

que induzem os estados de transe e regressao ¢ intensa e profundamente integradora.

Relativamente a expressdo reeducagdo afectiva, este ¢ um aspecto crucial da

Biodanza que considera ser o centro dos afectos o centro do nucleo integrador.

As perturbagdes a este nivel verificam-se na falta de capacidade para estabelecer
relacdes afectivas e, de um modo geral, na dificuldade que muitas pessoas sentem em

relacionar-se com 0s outros.

Esta dificuldade ¢ observavel, inclusive, j& na infincia e expressa-se em

comportamentos de violéncia tanto na escola como na familia e na rua.

Baixos indices de afectividade fazem do homem moderno um ser que,
frequentemente pouco humano ou até profundamente desumano, precisa de uma

reeducacdo a partir do afecto. A Biodanza “considera que ¢ um objectivo essencial
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estimular a afectividade desde os primeiros anos de vida pois ao longo de todo o seu

trajecto as pessoas vivem de uma forma em que o amor ¢ o grande ausente.

Reeducagdo afectiva significa aprender a conectar-se consigo € com 0s outros a
partir do coracdo, desenvolver a capacidade de estabelecer vinculos e ser solidario. O
gesto afectivo, esséncia da Biodanza, garante um nivel de nutricdo sem o qual graves
patologias podem ser desenvolvidas mas a sua fun¢do vai para além do equilibrio
psicologico do qual é gerador. O gesto afectivo, ao estimular a afectividade, actua
directamente num nucleo (o dos afectos) que ¢ o grande nucleo integrador despoletando

no ser humano a autenticidade e o processo que conduz a uma verdadeira humanizagao.

Biodanza ¢ ainda, de acordo com a defini¢ao oficial, um sistema de
reaprendizagem das fungoes originarias da vida a qual consiste na sensibilizacdo dos
instintos bésicos ou “fungdes originarias da vida” tal como sdo denominados em

Biodanza.

Existe na nossa cultura a tendéncia de associar instinto a irracionalidade, mas €
um facto que na funcdo instintiva se revela a sabedoria biologica da espécie que a
Biodanza se propde resgatar num estilo de vida que esteja em coeréncia com esses

impulsos.

Este aspecto inerente a Biodanza tem a ver, em primeiro lugar, com a natureza das
“fungdes originarias da vida” ou seja com a natureza dos instintos que sdo inatos e t€ém
como finalidade bioldgica a adaptagdo ao ambiente indispensavel a sobrevivéncia da

espécie.

Em segundo lugar tem a ver com o facto de “a for¢a do impulso diminuir a medida
que ele se satisfaz”. Esta auto-regulagdo da forga instintiva assenta numa base organica,
numa infra-estrutura neuroendocrina, numa sabedoria bioldgica pelo que libertar a forca
instintiva vivendo em coeréncia com esses impulsos inatos ¢ um modo natural (e ndo um
perigo) de responder harmoniosamente as necessidades organicas e assim manter a

saude” (Toro 2002, p. 36).

Em terceiro lugar, importa salientar que, subjacente a algumas propostas em
psicoterapia, existe a ideia de que a saude estd vinculada a fonte original da vida. Em
Biodanza pretende-se restabelecer o valor terapéutico e educativo da libertacdo da forca

instintiva numa perspectiva de exalta¢ao de vida.
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A definicdo de Biodanza inclui ainda um outro conceito que € o conceito de
“vivéncia” que € necessario conhecer para que a definicdo de Biodanza possa ser

compreendida.

O conceito de vivéncia comegou por ser definido pelo fildsofo humanista Wilhelm
Dilthey a partir do termo alemdo “Erlbnis”, concep¢do que teve influéncia na
fenomenologia de Merleau Ponty, na ontologia de Heidegger e na sociologia de Max

Weber.

Rolando Toro redefiniu-o. Vivéncia, em Biodanza, significa: “experiéncia vivida
com grande intensidade por um individuo no momento presente, o que envolve a
cenestesia, as fungdes viscerais e emocionais” (Toro 2002, p. 30). E, como ele proprio
afirma, estruturou uma metodologia que “através da musica, do canto, do movimento e
de situagcdes de encontro em grupo” tem esse objectivo, o de induzir vivéncias

integradoras.

Vivenciar ou “entrar em vivéncia” ¢, entdo, experiénciar a qualidade existencial
de estar “aqui e agora” completamente presente, o que implica uma profunda e imediata
conexao do individuo consigo mesmo enquanto totalidade ou seja ao nivel cognitivo,
vivencial e visceral, ja que o estado vivencial envolve o organismo no seu todo e ndo
apenas, por exemplo, as fung¢des corticais. Importa real¢ar que, no estado de vivéncia,
aqueles niveis estdo neurologicamente relacionados e podem condicionar-se
reciprocamente ainda que possuam autonomia. Pois, quando as experiéncias ocorrem de
uma forma que ndo abrange aqueles trés niveis no seu todo, as respostas comportamentais
expressam uma forma dissociativa de existir/viver. Do que foi dito infere-se que a
vivéncia tem um efeito imediato de integracdo e, uma vez que a Biodanza ¢ um sistema

de integragdo, a vivéncia ¢ a propria esséncia da Biodanza.

Enquanto base do método em Biodanza, as vivéncias sdo induzidas “pela musica,
pelo canto e por situagdes de encontro em grupo”, tal como vem na defini¢do oficial atras

registada.

Relativamente a este aspecto, importa dizer que o grupo ¢ essencial. Nao existe
Biodanza solitéria pois vivemos em relacdo e a Biodanza, enquanto sistema de reeducagao
afectiva, induz a novas formas de comunicacdo onde o vinculo afectivo se vai

estabelecendo naturalmente e com autenticidade.
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O todo grupal, que simboliza a grande comunidade humana, ¢ um “continente
afectivo que acolhe e nutre. No seu seio, a Biodanza cria um espago de permissdao onde
cada pessoa ¢ rodeada de condi¢des que facilitam a expressao de si, da sua singularidade.
A partir da “consciéncia de si, “assumir-se como ser inico no mundo” corresponde a um
113 29 3 , . .

processo” que cada pessoa vai desenvolvendo de acordo com o seu proprio ritmo,

sustentada pela nutri¢do grupal.

Com base numa metodologia propria (cuja esséncia ¢ como vimos a vivéncia), a
Biodanza facilita a “expressdo da identidade”. Este processo, que ¢ inerente a “cada
pessoa” s6 pode ocorrer no seio do “seu grupo” e faz parte de todo um processo de

desenvolvimento humano, facilitado pela Biodanza.

Quando se fala em “ identidade”, conceito extremamente complexo que tem a ver
com “singularidade”, ndo se deve confundir identidade com personalidade. Enquanto
personalidade tem a ver quer com “personagem” de acordo com os papeis socialmente
desempenhados quer com a méscara que a pessoa coloca para se proteger, “identidade” é
algo diferente. Esta relacionada com a “sensacao intensa e comovente de estar vivo”, com
a nocao de ser diferente, com o acto de perceber-se “ser inico no mundo, parte integrante

de uma totalidade maior”.

Dessa sensagdo de estar vivo, de nos considerarmos Unicos e originais, por outras
palavras, de assumirmos a nossa propria identidade, resulta a vivéncia do amor-proprio.
Pois, o amor a si mesmo, a auto-estima sao decorrentes de todo o processo que passa pelo
desenvolvimento da nossa capacidade de assumirmos e expressarmos a nossa

singularidade.

A Biodanza, ao facilitar a expressdo da identidade, tem um importante valor
preventivo relativamente a perturbacdes no ambito da identidade quer bioldgica quer

psicologica.

Quanto a danca e a musica, referidas na defini¢ao oficial e relacionando-as com
este aspecto da identidade, a danga activa o nlcleo central da identidade (sensagdo
comovente de estar vivo), enquanto a musica ¢ permeavel a identidade. Ambas fazem

parte integrante da Biodanza, portanto.

Podemos entdo dizer que a musica, 0 movimento e a vivéncia sdo trés elementos

que formam uma “unidade”, um “conjunto organizado” em Biodanza.

55



A mausica ¢ indispensavel. Através da sua linguagem universal tem um enorme
poder deflagrador indo directamente a emog¢do sem passar pelo filtro analitico do
pensamento. O poder deflagrador ¢ acentuado quando movimentos corporais a

acompanham e respondem coerentemente aos estimulos.

Em sintese e de uma forma simplificada, podemos dizer que a Biodanza ¢ um
conjunto tedrico pratico coerente. Tendo uma base cientifica cujos avangos vai integrando
enquanto sistema aberto que ¢, distingue-se de todas as praticas alternativas ndo estando

ligada a quaisquer ideologias ou crencas.

A realizagdo de exercicios especificos que compdem uma aula sdo inspirados no
significado primordial da danga, a partir de gestos naturais do ser humano e destinados a
activar as potencialidades afectivas que nos conectam a nds mesmos, aos NOSSOS

semelhantes e ao universo (Toro 2002, p. 14).

Em cada sessdo de Biodanza, que ¢ estruturada como uma unidade coesa, ¢ criado
um espaco de permissdo facilitador da expressao dos potenciais genéticos através de todo
um conjunto de factores (ecofactores positivos) que estimulam esses potenciais a0 mesmo
tempo que geram respostas psicofisiologicas de satide e bem-estar. A eficacia dos
exercicios em cada sessdo assenta na integragao entre a musica, o movimento € a vivéncia,
numa unidade ou conjunto organizado em que cada um dos elementos ¢ inseparavel da

totalidade.

Através de uma metodologia que se articula a partir da integragdo entre aqueles
trés elementos, vao sendo criadas condigdes facilitadoras da expressdo da identidade — a
intensa sensacdo de se sentir vivo e ser “alguém” ou seja “um todo Unico na sua

singularidade e no mundo”.

O modelo teorico em Biodanza

Com o objectivo de melhor caracterizar a Biodanza para poder entender o alcance
da sua ac¢do durante aquela fase de especial vulnerabilidade da vida humana ao longo da
qual a pessoa se sente a envelhecer, importa referirmo-nos ao “Modelo Teoérico” em que

assenta a Biodanza.

Sabendo que os modelos cientificos - tdo importantes para a compreensdo e
conhecimento da realidade — estdo em permanente evolu¢do (o modelo do universo de

Ptolomeu foi modificado por Kepler e por Galileu, melhorado por Newton e mais tarde
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por Einstein), compreende-se que o modelo tedrico da Biodanza (cujo primeiro eixo foi
esbocado com o “continuum identidade regressdo e vice versa) tenha também
ao longo de 35 anos vindo a ser modificado e enriquecido a partir da sua estrutura

original.

Sem pretender enveredar por um desenvolvimento de todos os seus aspectos,
importa, contudo, destacar alguns elementos referindo-os de uma forma muito

simplificada.

O primeiro refere-se ao facto de o modelo tedrico da Biodanza ser, relativamente
ao ser humano, um modelo do “homem cosmico”, olhado como um todo na sua dimensao

bioldgica, psicoldgica e cosmica.

O segundo refere-se ao facto de ““a partir da primeira configura¢ao do modelo atras
referenciado, ou seja com a proposta da pulsacdo entre uma tensao aferente (centripeta),
acompanhada por um aumento da vivéncia da identidade, e uma expansao (centrifuga),
que ¢ acompanhada por uma vivéncia de dissolugdo na totalidade o que constitui o eixo
horizontal do modelo, este ter sido enriquecido com a criacdo de um segundo eixo

chamado vertical e das linhas de vivéncia

As linhas de vivéncia sdo cinco e representam a expressdo € a integracdo do
potencial humano, conceito que se exprime na trama das linhas de vivéncia. O
desenvolvimento evolutivo realiza-se, assim, a medida que os potenciais genéticos
encontram oportunidade para se expressarem na existéncia”. Ou seja, do desenvolvimento
e integra¢do das cinco linhas de vivéncia resulta a expressdo do potencial genético:
potencial de vitalidade relacionado com os instintos de conservagdo e sobrevivéncia,
Potencial de sexualidade relacionado com o instinto sexual; Potencial de criatividade
relacionado com o instinto exploratério; Potencial de afectividade relacionado com o
instinto gregario; Potencial de transcendéncia relacionado com o instinto de fusdo. A
expressdo dos potenciais, mediante as linhas de vivéncia, realiza-se de forma

interdependente representando esse processo a expressao da identidade.

A este respeito, importa realgcar um terceiro aspecto que consiste no facto de a
expressao da identidade (singularidade inerente a cada ser humano) ser um processo que
esta representado no eixo vertical do modelo tedrico e que parte do potencial genético até
a integracdo. Ou seja, a expressdo da identidade (singularidade inerente a cada ser

humano) € um processo que estd em evolucao constante ao longo da vida (ontogénese),
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processo que estd representado no eixo vertical do modelo tedrico e que, como foi dito,
parte do potencial genético até a integracdo humana. Por outras palavras, ainda, a medida
que a pessoa vai expressando os seus potenciais — potencialidades herdadas
geneticamente estando contidas nos cromossomas onde existem centenas de genes,
muitos em siléncio ao longo de toda a existéncia, “havendo genes de expressdo precoce
e genes de expressdo tardia, sendo, pois, importante estimular o desenvolvimento
genético durante toda a curva da existéncia” (Toro 2002 p. 81), a pessoa vai

revelando/expressando a sua identidade que ¢ a sua propria esséncia.

Relativamente a expressdo dos potenciais, a Biodanza agrupa-os em cinco
categorias, sendo a sua manifestacdo estimulada, (durante as aulas) de forma
independente através das correspondentes linhas de vivéncia. Ou seja, cada grupo de
potenciais - potencial de vitalidade, de sexualidade, de criatividade, de afectividade e de

transcendéncia — expressa-se segundo a respectiva linha de vivéncia.

Os dois eixos, um horizontal e pulsante o outro vertical e estavel, ao longo dos
quais o modelo tedrico se articula, estdo colocados dentro de “uma espiral que representa
a abertura do modelo aos processos universais de gestagdo da vida.”Vida que ¢ gerada no
interior do universo partindo-se do principio /hipdtese de que o universo possui uma

programacao orientada para a vida.

Em quarto lugar, importa ainda realgar o facto de que o Modelo Teodrico da
Biodanza se centra na evolug¢do da vida e que a vida ¢ movimento pois ¢ do proprio
movimento que a vida emerge numa danga primordial de aparente desordem que acontece
no seio da infinita poeira cosmica. Quanto ao ser humano, que ¢ expressao de vida na sua
mais complexa forma de expressdo, ndo pode ser pensado isoladamente do processo de
génese da propria vida. Assim, o Modelo Tedrico da Biodanza ¢ o modelo do homem
cosmico que existe num processo continuo de desenvolvimento e integragdo, modelo que

tem, como referéncia imediata e central, a VIDA.

O principio biocéntrico

A Biodanza ¢, assim, basicamente um sistema de desenvolvimento humano cuja
teoria ¢ estruturada a partir do “principio biocéntrico”. Este “tem como referéncia
imediata a vida e inspira-se nas leis universais que conservam vivos os sistemas e tornam

a sua evolugao possivel”. Parte do facto inquestionavel da existéncia da vida aqui e agora,
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da vivéncia de estar vivo, da certeza que tal vivéncia fornece. De acordo com o principio

biocéntrico, no centro de tudo esta a vida.

O prefixo “bio” significa “vida”, que na perspectiva da “Biodanza”, ndo ¢ a
consequéncia de processos atomicos € quimicos como, quando se fala em “vida” de um
ponto de vista bioldgico (com base nos quais, alids, o envelhecimento ¢ explicado na

abordagem gerontologica).

Na perspectiva da Biodanza, Vida ¢ como que um programa que estd implicado e
¢ guia na constru¢do do Universo”. Tem uma matriz césmica e o que existe - desde uma
planta a um animal ou a qualquer ser, seja ele um ser humano ou um ser microscopico -
todo o ser vivente, portanto, faz parte de um ser vivente maior. Tudo o que existe faz parte

do Universo que existe porque existe Vida e ndo o contrario.

A existéncia da “Vida” é, na verdade, algo de inquestiondvel, mas perante a
evidéncia de tal facto, enquanto o pensamento tradicional “sustenta que a vida nasce das
varias combinagoes dos elementos quimicos em certas condi¢oes de temperatura e de
pressdo apropriadas, num ambiente onde ja estava presente a agua, o carbono, o fosforo,
o sodio e outros elementos” a Biodanza sustenta, diferentemente que “o universo, como
totalidade, pode ser concebido como um organismo criador de vida dentro do qual a vida

se expressa numa infinidade de formas (Toro 2002, p. 51).

De acordo com esta forma de ver, tudo o que existe ¢ expressao de vida e o
universo ¢, assim, um sistema vivente maior de grande complexidade que, organizado em
funcdo da vida, pode ser visto como um gigantesco holograma vivo. Neste sentido, a vida
- inquestionavel na sua existéncia — estd no centro de tudo o que existe. Esta ¢ forma de

enunciar o principio, que em Biodanza ¢ central e se denomina “Principio Biocentrico”.

O respeito primordial pela Vida (o universo, organizado em fungao dela, esta vivo
desde o comego) restabelece a nocdo de “sacralidade da vida” na nossa dessacralizada
sociedade, no seio da qual cada ser humano existe ao longo de todo o seu ciclo vital,

nomeadamente ao longo do processo de envelhecimento o qual ¢ inerente a vida.

O Principio Biocéntrico equivale, assim, a uma proposta de reformula¢do dos
valores culturais da nossa civiliza¢do, pois ao tomar como referéncia central o respeito
pela vida, ao resgatar a”’sacralidade” que lhe ¢ inerente, ¢ a base de um estilo de vida “pré-

vida” reflexo dos parametros da vida cdsmica.
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O Principio Biocéntrico (a partir do qual ¢ estruturado o sistema Biodanza)
equivale a um novo paradigma que atribui total prioridade ao ser vivo. Este facto ¢ ponto
de partida para estruturar novas percepgdes, nomeadamente no que se refere a do
envelhecimento que € perspectivado a luz da Biodanza, e tal como temos vindo a referir,
de uma forma diferente da tradicional, ja4 que assenta num novo conceito de

envelhecimento

4.2. Um novo conceito de envelhecimento

Olhar o envelhecimento com base numa percep¢ao biocéntrica do mundo e da
vida equivale a perspectivar o processo que ¢ envelhecer de uma forma diferente da

tradicional.

Tradicionalmente o envelhecimento humano tem sido olhado como um processo
“de detioramento biologico e mental”. Um desgaste inevitavel do organismo que, com o
passar do tempo, leva a uma perda progressiva da capacidade de adaptacdo ao meio em

que vivemos.

Este conceito de envelhecimento baseia-se num conjunto de observagdes clinicas
que vao desde a rigidez motora a diminuicao da capacidade sensorial e a outras questdes
tais como problemas de memodria e diminuicdo das funcdes sexuais. Realidades tidas
como certas pois, quando se fala em idosos, € nos seus “problemas” que o pensamento se
concentra, influenciado, alids, pelos estereotipos sobre eles existentes na nossa sociedade

idadista — aspectos que foram abordados no ponto 3 do trabalho.

Sem idealizar a velhice ¢, contudo, fundamental encarar positivamente a
experiéncia de envelhecer, avancando para ela, como se avanga para um ponto de luz,

alicercados em exemplos que vao nesse sentido e num novo conceito de envelhecimento

Diferentemente do olhar tradicional, que vé o percurso vital do ser humano como
um percurso que vai do nascimento seguido da infancia e da juventude passando pela
maturidade e finalmente pela velhice até a morte (com a qual a vida termina) ou seja em
circuito fechado, a existéncia humana ¢, do ponto de vista do Principio Biocéntrico,

olhada como um processo de desenvolvimento em espiral.

O conceito circular da vida, implicito na sequéncia das varias fases que se
sucedem e que terminam com a morte, presta-se a uma forma de pensar o envelhecimento

em termos de “declinio e decadéncia”. Este facto ¢, como vimos no tltimo paragrafo do
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capitulo anterior, reconhecido pela Gerontologia que, reconhecendo igualmente a
necessidade de se ultrapassar uma visao do envelhecimento centrada no declinio e na
doenga, desenvolveu, como também vimos, toda uma reflexao apoiada em estudos sobre

o “envelhecimento bem sucedido”

Nao obstante tais estudos e reflexdes, prevalece ainda a referida forma de olhar o
envelhecimento centrando-o na doenga e no declinio o que se interliga, alids, com
consideragdes de ordem bioldgica segundo as quais o detioramento organico seria

determinado geneticamente tal como a morte.

Do ponto de vista do Principio Biocéntrico, tal hipotese € inaceitavel, ja que “vida
¢ vida” alimentando-se de vida, o que gera mais vida, num universo que esta vivo desde
o comego. O que nos liga uns aos outros e a tudo o que existe ¢ a vida, a matriz cosmica
da qual os homens se encontram desconectados no emaranhado de diversas formas
destrutivas de viver. A Biodanza, cujas ac¢des sdo orientadas em fungdo da vida, vida que
¢ sagrada, potencializa a expressao do poder evolutivo que lhe ¢ inerente. O ciclo vital do
ser humano ndo ¢ visto em circuito fechado mas antes como um processo de
desenvolvimento em espiral. A espiral existencial do homem equivale, assim, a um
processo de permanente socializacdo e humanizacdo representando cada giro da espiral
um desenvolvimento expresso em acc¢des e experiéncias cada vez mais perfeitas. O ser
humano, enquanto sistema vivente, caracteriza-se, assim, ndo s6 por uma tendéncia para
o equilibrio interno (omeostase), mas também e segundo este ponto de vista pela
existéncia de “transtasis”, ou seja por saltos evolutivos de uma rampa de diferenciacdo

para uma outra mais elevada.

Assim, uma nova percep¢do do envelhecimento — nova no sentido em que,
decorrente do Principio Biocéntrico, potencializa a expressdo do poder evolutivo inerente
ao ser humano — leva a que o valor da velhice seja avaliado segundos parametros
diferentes daqueles que sdo usados, quando se olha a velhice, da forma tradicional, como

um periodo de declinio e decadéncia.

Contrariamente a esta forma de percepcionar o envelhecimento, olhar a velhice a
partir do Principio Biocéntrico leva a descoberta de todo um conjunto de potencialidades
que se manifestam ao longo do processo de envelhecimento, as quais Rolando Toro,

criador da Biodanza, chamou “potenciais de expressao tardia.

4.3. Potenciais de expressao tardia
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A designacdo “potenciais de expressao tardia” deriva do facto de tais potenciais
se manifestarem numa fase mais tardia da vida e ndo antes, ja que € necessaria toda uma

maturidade e visao mais global da vida para que os mesmos possam revelar-se.

Contudo, esses potenciais de expressdo tardia mantém-se, regra geral, somente
latentes sem poderem ser expressos, ao longo das ultimas fases da existéncia, ja que a
nossa sociedade, ao invés de estimular o seu desenvolvimento, num processo inverso,
bloqueia a sua expressdo. Ao serem olhados como um peso de elevado custo social, os
idosos, globalmente falando e com o avancar dos anos, tendem a entrar mais rapidamente

num processo de declinio e detioramento.

A Biodanza perspectiva o envelhecimento de uma forma em que, pelo contrario,
a existéncia desses potenciais é realcada, potenciais que, como também ja foi dito, sdo

‘

denominados ‘“‘de expressdo tardia *“ e que Rolando Toro inventariou sistematizando-os
em diferentes dreas: Area da percep¢do e inteligéncia, darea da sensualidade e da

afectividade, area da criatividade, drea da transcendéncia.

Confirmando esta forma de perspectivar “envelhecimento e desenvolvimento
humano”, existem, contudo numerosos exemplos de pessoas que envelhecem e vivem

uma velhice em plenitude expressando todo um tesouro de potencialidades criativas.

O reconhecimento deste facto faz com que, desde ha algumas décadas, tenham
vindo a ser efectuados estudos sobre as condigdes de pessoas de idade avancada, estudos
que comprovam a existéncia dos referidos potenciais de expressao tardia. De acordo com
esses estudos, tende-se a ver o envelhecimento como um processo ao longo do qual
algumas func¢des diminuem, outras se mantém a par de outras, ainda, que aumentam na
sua eficacia. Contam-se entre as primeiras, a memoria e a passagem do pensamento a
accdo. Naquelas que se mantém, incluem-se a capacidade de compreender, de dar e
receber informagdo. E, entre as que aumentam a sua eficacia com a idade, estdo a
consciéncia de estar vivo, a capacidade de integrar a afectividade com a sensualidade e a

de ver a totalidade.

Explicitando, no que se refere a esta Gltima capacidade relacionada com aquilo
que para a Biodanza significa “transcendéncia” e tendo como base que “transcender”,
segundo a Grande Enciclopédia de Agostini 1973, significa superar, ultrapassar um certo
limite, ir além, podemos acrescentar: As pessoas idosas que tenham resolvido as questdes

inerentes ao seu proprio Ego, interessam-se frequentemente pelo conhecimento dos
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mistérios do universo e da origem da vida e tém uma maior facilidade para vivenciarem

a experiéncia mistica e a percepcao da totalidade cosmica.

Na area da criatividade existem exemplos de uma tendéncia para produzir obras
com maior maturidade de forma e conteudo. Comparando duas obras de Tiziano que
representam o mesmo tema, uma pintura criada aos 66 anos se idade e depois aos 94 anos,
sdo evidentes as diferencas entre as duas versdes tanto do ponto de vista técnico como

estrutural.

No que diz respeito a percepcdo de sistemas integrados, as pessoas idosas,
desenvolvem uma forma especial de inteligéncia que selecciona os aspectos essenciais de
um sistema, desprezando as pequenas particularidades. Manifestam capacidade de
desenvolver o sentido global de uma situagdo e t€ém “visdo de altura” — capacidade de

apreender os factos a uma certa distancia, nas suas verdadeiras proporg¢des.

Na 4rea da sensualidade e afectividade, a dissociagdo entre ambas tdo frequente
nos jovens € rara nos idosos, existindo da sua parte uma maior sensibilidade face ao prazer
em virtude de valorizagdo emocional da experiéncia. Também ¢ maior a sua capacidade
para dar continente afectivo aqueles que sofrem, existindo da sua parte um maior o sentido

de paternidade.

Perante estes factos, ¢ possivel inferir que os potenciais de expressao tardia, se
forem objectivamente encarados e estimulados, representam um potencial de progresso
enorme no processo de evolugdo da sociedade. Infelizmente, tais potenciais sdo ignorados
na nossa cultura. Regendo-se por parametros de consumo e tendo como escala de valor o
indice produtivo de cada cidadao, os idosos sdo olhados como um peso de elevado custo
social. Quanto a velhice, ela ¢ basicamente olhada como aquela etapa do ciclo vital que
se caracteriza por um declinio, declinio esse que pode ocorrer de forma mais ou menos

progressiva ou mais ou menos abrupta.

Na perspectiva da Biodanza, o conceito de envelhecimento que decorre do
Principio Biocéntrico, € “novo”, na medida em que (sem negar os factos menos bonitos
inerentes ao envelhecimento) resgata o valor da velhice, ou seja o valor da propria vida
na sua ultima fase. Seria importante nunca deixar de ter presente que o “ser humano” que
¢ “Ser” em estado “humano”, ¢ um projecto inacabado; E que cada ser humano existe

para dar continuidade a sua senda de evolu¢do enquanto ser cosmico e ser de espécie.
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Viver aqui e agora ¢ uma oportunidade que importa ndo desperdi¢ar em nenhum momento

ou etapa do ciclo vital.

Desta forma, o novo conceito de envelhecimento que decorre do Principio
Biocéntrico leva a que seja possivel ver a pessoa idosa no seu todo, que o mesmo ¢ dizer

um “ser humano integral”.

4.4. Idoso, ser humano integral

Olhar o envelhecimento vendo nele um processo em que algumas capacidades
diminuem, outras se mantém e outras aumentam, um processo em espiral € ndo em
circuito fechado, alicercados num “novo conceito de envelhecimento”, equivale a
configurar uma nova imagem do “idoso” que o representa na sua dimensdo organica,

psicolédgica e cosmica.

Uma imagem que o representa, assim, no seu todo tomando como principal
referéncia a matriz cosmica da vida. Que o faz pulsar em unissono com o Universo — um

Universo organico, Ser e Todo Maior do qual o ser humano ¢ parte integrante.

Trata-se de, sem ignorar o que lhe ¢ inerente pelo facto de ser “idoso”, ter
paralelamente presente a dimensdo transcendental que lhe ¢ inerente enquanto todo, ou

por outras palavras enquanto “ser humano integral”.

Todos os seres humanos, nomeadamente os idosos, pois ¢ sobre eles que incide o
foco do nosso trabalho, s3o um todo inseparavel, através de cujo corpo ou sistema fisico
se expressa ndo s6 a sua dimensdo psicologica, mas também algo que faz parte da Vida
que neles habita; O “Belo”, o “Sagrado”. O “Inefavel”; “Algo” que ¢ inerente ao Ser e
que ndo envelhece nunca. E o elemento da transcendéncia, o caracter transpessoal ou o
Espirito, conforme o que se opte por lhe chamar. Omitir tal dimensao equivale a ndo olhar
o idoso enquanto todo/ ser integral, que existe integrado num Todo maior no qual &,

portanto, uma parte.

Acresce, porém, que para a Biodanza, assente num Modelo Tedrico que
sumariamente atras explicitdimos, o ser humano ¢ também um ser de espécie com instintos
e necessidades basicas. Olhar o idoso segundo esta perspectiva, uma perspectiva bio-
antropologica, equivale a uma outra mudanga na perspectiva relativamente a forma como
o envelhecimento ¢ tradicionalmente olhado. Isto ¢, olhando o ser humano enquanto

“totalidade” com dimensao coésmica (expressdo de Vida) por um lado, e simultaneamente
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como um ser de espécie com uma raiz bioldgica, por outro lado, permite-nos ver em todo
o ser humano, logo na pessoa idosa, um ser humano integral, alguém que ¢ a0 mesmo

tempo um ser cosmico e um ser de espécie.

Enquadrando este tema no todo das ciéncias humanas, estas, a semelhanca do
Sistema Biodanza, também olham o “homem” na sua totalidade. Sdo inimeros os
estudiosos cuja abordagem se centra numa visdo integral do ser humano. Em titulos tais
como “o individuo ¢ somente um 6rgao da espécie” de Von Ueuxkul ou “Influéncia do
Animo nos Mecanismos Reguladores” de Lopez Ibor ou “Evolugio e Expressio” de
Darwin, por exemplo ¢ visivel que pertence ao passado a ideia de corpo ou ser humano
como estrutura mecanica., separada, isoladora. A visdo de que somos seres sociais,
culturais, emocionais e espirituais ¢ a visdo de um novo paradigma que nos leva a ver
sempre no todo a parte e em cada parte o todo, tanto ao nivel do individuo (integracdo
individual), como da sociedade (integracdo social) ou da natureza enquanto Todo

(integragdo ecologica).

Uma vez que esta forma de olhar o ser humano abrange, naturalmente, todas as
etapas do seu ciclo vital, é de realgar as palavras de Anténio Manuel da Fonseca quando
este autor na sua abordagem psicologica do envelhecimento afirma que “...¢ muito dificil
falar de idosos sem lhes associar categorias antigas como a de “os veteranos” ou recentes

13

como a de “seniores”. Segundo aquele autor “...a unica forma de evitar a
“caricaturiza¢do” dos idosos na nossa sociedade ¢ olhar para uma pessoa idosa ...
simplesmente como uma pessoa, com direitos e obrigacdes, com alegrias e angustias,
com desejos e frustragdes, ou seja como ser humano que viva com a sua condi¢cdo

existencial a semelhanca de qualquer outro”.

A esta forma de ver o idoso agregamos, contudo, um elemento que a luz da
Biodanza, faz toda a diferenca: o facto de esse ser humano que vive a sua condi¢do
existencial de “idoso”, ser um ser humano integral e nunca o deixar de ser até ao final do

seu ciclo de vida aqui e agora.

As necessidades e os desejos permanecem ao longo do tempo para 14 da idade.
Necessidades de seguranca, de pertenca e de afecto que, categorizadas por Maslow,
pedem para ser satisfeitas, enquanto seres gregarios que somos, a semelhanca do que
acontece com outros seres de outras espécies. Outras necessidades, ainda, estas estudadas

pelo psicologo Murray, de conservacao, de ordem, de reconhecimento, de autonomia e
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liberdade as quais, relacionadas com a forca dos instintos, se manifestam de uma forma
saudavel ou patologica conforme sdo ou nao sdo satisfeitas. Assim a satde versus doenca,
a alegria versus depressdo, a ternura de coragdo versus ressentimento e rancor sao, em
ultima anélise, manifestacdes e sentimentos que resultam do tipo de vivéncias que o ser

humano integral vai experienciando ao longo de toda a sua existéncia.

Uma nova imagem do idoso que o represente na sua dimensdo organica
psicologica e cosmica permite olhar as suas necessidades e caréncias, desejos e
frustragdes, as suas patologias e o seu valor a partir de um outro angulo. Uma visdo
integral do “idoso” permite perspectiva-lo enquanto alguém vivo dentro do seu ambiente
e em relagdo com os outros, alguém que, aceitando o envelhecimento, pode envelhecer e
continuar a ter prazer... de viver. Esta ¢ uma nova forma, diferente da tradicional, de

encarar o envelhecimento, os idosos ¢ a velhice.

E de referir, neste enquadramento, a experiéncia de” Oliver de Ladoucette, que vé
centenas de seniores por ano e que ¢ categérico ao dizer: ”As pessoas t€ém medo de
envelhecer porque sofrem como os outros as encaram. Sentem-se feias, inuteis, um peso
para a sociedade. E preciso comegar por mudar de perspectiva em relagdo aos idosos”

(Hennezel, 2011, p. 57).

Mudar de perspectiva de forma a vermos no “idoso” um ser humano integral e no

envelhecimento uma oportunidade de continuar a viver e de ser feliz.

Esta ¢ uma das metas da Biodanza que resgata a alegria de viver e cuja pratica
numa fase mais tardia do ciclo vital equivale a por em ac¢do mecanismos que induzem
mudancas na forma de sentir e viver a condi¢do existencial inerente a passagem para a

ultima etapa da vida.

Como actua a Biodanza na vida das pessoas de idade mais avancada considerando
as especificidades inerentes a sua nova condi¢do existencial; Que mudangas na forma de
sentir e de viver sdo facilitadas ao longo do processo de envelhecimento pela Biodanza,
sistema de desenvolvimento humano dirigido a pessoas de todas as idades; Qual o
significado desta pratica na vida de todos aqueles que ja passaram a meia-idade ¢ o tema

e principal linha orientadora do capitulo que se segue.

Capitulo 5 — A pratica da Biodanza no entardecer da vida
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O pai Tempo nem sempre é um pai duro, e,
embora ndo permane¢a com nenhum dos seus filhos,
muitas vezes assenta suavemente a sua mao sobre aqueles

que o usaram bem.

Charles Dickens, Barnaby Rudge, 1841

5.1. - O significado humano envelhecer a dancar a “Danca da Vida”

A danga foi desde sempre e para todos os povos uma celebracdo através da qual o
ser humano se afirmava como membro de uma comunidade que o transcendia. Na danca

o homem esta inteiro e, ndo havendo mediagdo pela palavra, expressa o indizivel.

A Biodanza que ¢, metaforicamente, a “Danga da Vida” tem a sua inspiragao nas
origens mais primitivas da danga. Pratica-la ¢ uma proposta para resgatar esse sentido de
integracdo original, fornecendo recursos contra a soliddo do homem contemporaneo,
sentimento de soliddo que, relativamente ao envelhecimento, “surge como o principal
aspecto de toda a problematica relativa a satisfacdo de vida e bem-estar psicoloégico do

idoso, independentemente do contexto em que ele vive (Fonseca 2006 p 146).

Envelhecer a dangar a “Danca da Vida”, para além dos efeitos que desencadeia na
vida da pessoa levando-a a “envelhecer bem”, reveste-se de um profundo significado

pessoal com dimensdes sociais, ja que equivale a uma forma de “envelhecer feliz.”

Esta perspectiva do envelhecimento — envelhecer mantendo acesa a chama da vida
e com alegria de viver - oposta a forma negativa como a velhice ¢ olhada na sociedade
ocidental, ¢ de algum modo partilhada por alguns pensadores, nomeadamente o tedlogo
Anselm Grun, para quem “a velhice pode ser fonte de felicidade se a descobrirmos como

uma arte”.

De acordo com esta abordagem de caracter mais filosofico e segundo o autor atras
citado, envelhecer ndo ¢ meramente um fenémeno que a todos afecta fisica, psicologica
e socialmente, mas comporta em si um significado. E do reconhecimento desse
significado que depende a aceitacdo do envelhecimento e é dessa aceitacdo que, por sua
vez, depende a possibilidade de, através da aprendizagem da arte de envelhecer, esse

processo poder ser vivido de uma forma positiva e feliz.

Assim olhada, a ultima etapa da vida humana ndo um tempo de perda, mas antes

um tempo diferente em que a felicidade continua a ser razo para viver, um tempo que
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continua a ser de sonhos, de realizagdes, de esperangas e de aprendizagem pois envelhecer

¢ algo que ¢ preciso e todos podem aprender se a isso se dispuserem.

Ainda, na mesma perspectiva filosofica e relativamente ao significado que
“envelhecer” comporta, C. G. Jung, o conhecido e eminente psicanalista suico que
compara a vida do ser humano ao percurso do Sol, significando a manhd o
desenvolvimento do individuo e o entardecer o seu envelhecimento, o significado da
velhice “consiste em aceitar a diminui¢ao das capacidades fisicas dirigindo o olhar para

o interior” de si mesmo onde reside uma grande riqueza.

Nessa contemplacdo e descoberta interior reside para Jung o valor especial da
velhice, aspecto que Hermann Hesse, poeta que utilizou uma parte do ideario de Jung na
sua poesia, ndo contesta, acrescentando, porém que “envelhecer ndo ¢ apenas uma
desintegracdo e um definhamento pois, tal como todas as etapas da vida, tem o seu proprio

valor, magia, sabedoria”.

Nessa sabedoria reside, segundo o tedlogo Romano Guardini, o primeiro
significado da velhice, pois todo aquele que contemplando o seu percurso, compreende
melhor as diferentes ligagdes no todo da sua vida, torna-se sabio sendo este, entdo, o
primeiro significado e tarefa da velhice: tornar-se sabio. O segundo significado tem a ver
com a maior proximidade que o idoso tem com a eternidade e relativizagao de tudo o que
¢ terreno pois, perante o Eterno, tudo o que ¢ terreno se relativiza. Compreender o(s)
significado(s) da velhice ¢é, entdo e de acordo com este ponto de vista, fundamental, ja
que e retomando o que atras foi dito, ¢ do reconhecimento desse(s) significado(s) que
depende a aceitagdo do envelhecimento e desta a arte de envelhecer. Arte dificil, mas que,
segundo o tedlogo citado, todos podem aprender encarando o envelhecimento ndo como
um tempo de perdas mas antes como um tempo diferente, um tempo que continua a ser

de sonhos e de realizagdes, ao longo do qual a felicidade continua a ser razao de viver.

A luz da Biodanza cuja teoria, tal como vimos no capitulo anterior, se estrutura
do Principio Biocéntrico, a razao de viver, ou por outras palavras, o sentido da vida esta
na vida ela mesma e dangd-la ¢ a proposta para viver e envelhecer de “forma feliz”

mantendo acesa a chama da vida.

Assim, enquanto a perspectiva filoséfica tece reflexdes considerando a rentncia e
a aceitagdo regras basicas na arte de envelhecer a fim encontrar na velhice uma fonte de

felicidade, a Biodanza de forma concreta através de uma pratica com projeccdo
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existencial foca-se na parte sa. Tendo como principal objectivo produzir modificagdes na
qualidade de vida, estimular a alegria de viver e facilitar nos idosos a expressao de
potencialidades latentes, pretende fazer com que as pessoas vivam mais, vivam melhor
com aquilo que, perante os limites de um tempo em decréscimo, se torna muito mais

precioso do que era antes: amor, convivio, saude, alegria.

Envelhecer a dangar a “Danca da Vida” ¢ estar num processo em que adaptar-se
ndo ¢ meramente reconciliar-se com as limitagdes que vao surgindo, mas antes ficar
receptivo ao novo com o poder transformador da Biodanza. Pois, se a velhice ao dizer
que ja ndo ¢ possivel ter tudo, tem o poder de concentrar as energias em tudo o que ha, a

Biodanza tem o poder de transformar e de contribuir para uma nova forma de envelhecer.

Como actua de modo a que tal seja possivel € o tema do ponto que se segue.

5.2. Accao da Biodanza e envelhecimento

Os mecanismos de ac¢do da Biodanza sdo diversos e estdo profundamente
interconectados ou seja interagem entre si, ja que cada um deles modifica os restantes.
De entre todos, a estimulacdo de vivéncias integradoras ¢ o mecanismo de ac¢do
fundamental, mas outros mecanismos existem, nomeadamente a miisica € o movimento.
Estes trés elementos sdo parte de um todo dinamicamente conectado residindo nessa
integracdo a eficacia da Biodanza. Por outras palavras, ainda que a indugdo de vivéncias
seja 0 mecanismo de ac¢ao fundamental, as vivéncias ndo acontecem se niao forem
acompanhadas de movimento e musica De entre todas as vivéncias, a da alegria, que a

Biodanza associa a saude reveste-se de um significado especial no envelhecimento.
5.2.1. O poder da “musica, movimento e vivéncia”

A musica ¢ indispensavel. Com toda a sua universalidade e poder terapéutico no
que se refere aos seus diferentes significados emocionais, a musica € um instrumento de
mediacdo entre a emogdo € 0 movimento corporal. Através da sua linguagem universal,
atinge todas as pessoas, independentemente da sua idade pois sem passar pelos filtros
analiticos do pensamento, vai directamente a emocao, fazendo chegar a sua influéncia a

todas as pessoas sejam elas pouco ou muito velhas.

Uma influéncia que se repercute em todos os niveis do ser e cujo poder deflagrador
¢ acentuado quando os movimentos corporais a acompanham respondendo coerentemente

aos estimulos. Indo do batuque primitivo a musica cléssica, as musicas utilizadas em
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Biodanza precisam ser organicas e pulsantes, gerando efeitos diversos conforme o tipo de
musica utilizado: musicas harmoniosas, por exemplo, ao entrarem em sintonia com os
ritmos orgénicos, fazem com que a respiragdo se amplie e o batimento cardiaco se torne
regular despertando sensacdes de plenitude e paz, enquanto musicas ritmicas, tribais,
desencadeiam sensagdes euforizantes com accdo estimulante sobre o sistema nervoso

simpatico.

Os efeitos da musica ndo envolvem, portanto e como se depreende, somente o
“psiquismo” e as emogdes, tendo ja sido provada, no campo da Musicoterapia, a
influéncia de ritmos musicais sobre o ritmo do cora¢ao bem como de certas musicas sobre
a pressdo arterial, aspectos relacionados com questdes relativas as chamadas “doencas da
velhice”. A ac¢do da musica sobre a satde reflecte-se positivamente, ainda e também,
sobre outros aspectos que atingem em especial os mais velhos, nomeadamente a
broncodilatacdo que permite uma ventilagdo maior a nivel pulmonar ou o aumento de

secre¢do das glandulas lacrimais.

A influéncia da musica vai, contudo, mais além pois a sua ressonancia tem uma
dimensdo que ultrapassa o fisico € o emocional e, ao atingir todos os niveis do ser, resulta

numa experiéncia de totalidade.

Porém e ainda, se a este poder inerente a musica - uma musica que em Biodanza
precisa ser uma “biomusica, musica organica ouvida com todo o corpo - aliarmos o poder
do movimento e o poder da vivéncia, num todo dinamicamente interconectado, a
experiéncia vivida resulta numa “vivéncia integradora’que, abarcando as fungdes
emocionais, cenestésicas e organicas, atinge ndo s os estratos organicos € emocionais

mas também o nivel existencial, comprometendo, assim, a identidade como um todo.”

Relativamente ao envelhecimento, o poder do método vivencial - a indugdo de
vivéncias integradoras a base da metodologia - aliado aos outros poderes da Biodanza,
contém em si a esséncia capaz de transformar a vida da pessoa que envelhece. Isto porque,
dirigindo-se a pessoas de todas as idades, a eficacia e o poder da Biodanza atinge todas e

cada pessoa no seu todo, independentemente de serem jovens, de meia- idade ou velhas.

Por outro lado ¢ ainda relativamente ao envelhecimento, dando a Biodanza
especial importancia a um conjunto de vivéncias integradoras entre as quais se contam as

da alegria, paz, ternura, erotismo, transcendéncia, impeto vital e entusiasmo, ¢ um facto
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algumas dessas vivéncias t€ém um significado especial na vida dos mais velhos a medida

que avancam na idade.

De entre elas destaca-se, em primeiro lugar, a da alegria, ja que ndo € possivel
envelhecer bem sem alegria. Manter acesa a chama da vida, sentindo a alegria de viver

esta na esséncia de um envelhecimento feliz.

5.2.2. A vivéncia integradora da alegria — satide e vitalidade

Tanto € possivel vivenciar alegria numa roda de integragdo inicial em que as
pessoas, pertencendo todas a0 mesmo grupo etario (como no caso dos grupos especificos
chamados de terceira idade) ou sendo “mais velhas” dancam no seio de um grupo
heterogéneo, todas de mao dada se movimentam em eurritmia grupal mal sentem esse
impulso interior face ao deflagrar de uma musica pulsante e vibrantemente alegre, como
¢ possivel vivenciar a alegria através de todo um conjunto muito diversificado de outras

dancas/ exercicios, nomeadamente simples caminhares ritmicos alegres.

Cada sessdo de Biodanza contem exercicios e dangas concebidos para aumentar o
prazer e a alegria de viver, encontrando novas formas de comunicagdo em que a
linguagem corporal tem total primazia. Actuando em profundidade sobre o organismo a

nivel psicoldgico e visceral, tornam possivel melhorar a saude e a qualidade de vida.

A linguagem corporal, no caso da emog¢do da alegria, “fala” através da expressao
feliz do rosto e da luminosidade do olhar, através de uma respiragdo mais ampla e
endireitar subito do corpo, através do impulso para correr e saltar - tudo manifestacdes
que a psicdloga Marie de Hennezel salienta no seu livro “O coragdo ndo envelhece” ao
abordar a importancia da alegria na vida dos idosos. Manifestacdes que para a Biodanza
sdo, entre outras, indicadores de vitalidade através de cujos indices ¢ avaliado o nivel de

saude.

Relativamente a este aspecto, vem a proposito dizer que a alegria ¢ considerada por
Daniel Goleman, autor de diversas obras sobre a conexdo entre os estados psicologicos e
a saude, uma “emocao de cura”. Uma emoc¢ao que, de acordo com os autores da obra “A
Forca das Emocgdes” (obra na qual sdo apresentados alguns testemunhos de alegria que
permitem melhor compreender as suas diferentes manifestagdes e, ao mesmo tempo,
inverter a tendéncia de descurar o que ¢ positivo e saudavel) tem sido “tristemente

descurada”. Um estudo recente mostra que a investigacdo em Psicologia produziu
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dezassete vezes mais publicacdes sobre a tristeza, o medo, a cdlera ou o ciime do que

sobre as chamadas emogdes positivas nomeadamente a alegria.

A Biodanza, que se foca na parte sa e, almejando resgatar “a alegria de viver,
estimula a vivéncia integradora da alegria”, actua nas pessoas ao longo do
envelhecimento da mesma forma que actua nas pessoas jovens ou de qualquer idade,
como ja foi anteriormente referido. A especificidade da vivéncia da alegria ao ser
experienciada pelos mais velhos reside no facto de ndo ser tarefa facil recuperar “a alegria
de viver”, quando as noticias que chegam da idade avancada devolvem uma imagem, em
geral, bastante negra da velhice. Vivenciar a alegria através da pratica da Biodanza a
medida que se envelhece resulta, assim, numa experiéncia de vida que prova a sociedade

e a todos “os mais velhos” que € possivel viver a ultima etapa da vida com alegria.

Relativamente a este aspecto e refor¢ando a importancia da alegria ao logo do
envelhecimento, a psicologa Marie de Hennezel qualifica-a de “apaixonante” e decisiva”
J& que contem em si “o poder de revolucionar a experiéncia de vida intima de um idoso,

as vezes fraco e vulneravel”. De acordo com a autora

“A alegria “modifica a percep¢do do nosso corpo o qual pode tornar-se mais
pequeno ou maior, consoante os estados de alma o asfixiam ou o arejam”. * Quando
estamos tristes, deprimidos, angustiados, sentimo-nos apertados no nosso proprio corpo.
Algo parece crispa-lo. Apetece-nos desaparecer. Mas, se aparece um sorriso, uma boa
noticia, um acontecimento alegre, tornamo-nos maiores do que o mundo, somos um mar,
uma imensiddo astral, transbordamos de alegria,”. Quando o coragdo se dilata, toda a
existéncia ganha uma nova dimensdo. A nossa respiragdo torna-se mais ampla, o nosso
corpo, antes fechado em si mesmo, ocupando apenas um espago no seu canto, endireita-
se de repente e vibra de mobilidade; apetece-nos saltar, pular, correr, dangar, porque

estamos mais vivos num espa¢o enorme. (Hennezel, Marie de, 2011, p. 181).

Mais do que uma emocao positiva ou gratificante, a alegria ¢, assim, uma emogao

1 : 13 r « A . .
muito bela que provoca um verdadeiro “aumento de nivel do espago e da existéncia pois
“dilata o coragdo onde tudo ¢ maior porque eu me alarguei e me aumentei, porque o
mundo se abre mais e me sinto mais vivo”. E desta forma que Jean-Louis Chrétien

caracteriza a alegria num ensaio publicado em 2007.

Este poder, que pode revolucionar a experiéncia de vida intima de um idoso, ¢

inerente a Biodanza que, através do poder da vivéncia, leva a que a pessoa se sinta “mais
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viva” apesar de ir ficando mais velha. Aparentemente um paradoxo, ¢ possivel, porém,
pelo poder transformador da vivéncia, sentir um corpo biologicamente envelhecido e
antes fechado em si mesmo, a endireitar-se e, vibrando de mobilidade, a abrir-se, tanto

que nos apetece pular, correr, dangar, porque estamos vivos.

Tais manifestacdes de vitalidade sdo a parte saudavel da pessoa a manifestar-se.
Quando alguém sente vontade de correr e saltar ¢ o impeto, a energia disponivel para a
ac¢do a querer manifestar-se, sinal de que existe nela “motivacdo para viver”. Sendo este
o significado de vitalidade em Biodanza, este potencial expressa-se, contudo, ndo so6
através do movimento mas também através do relaxamento e da capacidade de alternar

acgao e repouso.

Este facto ¢ de realcar, em especial no que diz respeito ao envelhecimento pois,
se a capacidade para despender energia ao nivel muscular diminui a medida que os anos
avancam devido a uma maior sensac¢do de fadiga, tal ndo acontece com a capacidade para

relaxar e sentir a for¢a da vida dentro de si.

A accdo da Biodanza sobre a vitalidade e a satide mobiliza ndo s6 o sistema
neuromotor mas também os sistemas cardio-respiratdrios, neuroendocrinos,
imunoldgicos e emocionais, o que significa que a totalidade do organismo ¢ activada para

gerar processos adaptativos e integrativos.

Por outras palavras, a Biodanza actua sobre a vitalidade e sobre a saude através
de um conjunto de exercicios/dangas que, estruturadas segundo uma metodologia propria,
facilitam fungdes intraorganicas ao elevarem o equilibrio neurovegetativo. Significa que
certos exercicios, entre os quais aqueles ja referidos e que sao deflagradores da vivéncia
da alegria, estimulam o sistema simpatico adrenégico enquanto outros estimulam,
alternadamente, o sistema simpatico colinérgico. Através dessa curva organica presente
em cada aula, cria-se e reforca-se um padrdo de harmonia orgéanica propria de um

organismo auto-regulado.

Problemas com a saude, entre os quais se contam, por exemplo, os de pressao
arterial elevada tipicos da idade avancada - sdo manifestacdes de um organismo que ndo
estd auto-regulado e € caracterizado pela desordem. O processo que leva a ordem, ordem
que caracteriza o estado saudével passaria, no caso apontado, especificamente por
exercicios de efeito parassimpatico. A vitalidade que equivale, entdo, ndo a forma como

¢ habitualmente entendida como pura ac¢do, mas e de acordo com a Biodanza, a esse
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estado de equilibrio interno, tal vitalidade saudavel resulta de factores que determinam a

auto organizacao e a auto regulacdo bioldgica.

Ao facilitar o processo de auto regulacdo através do balango neurovegetativo —
pulsacdo entre o polo da consciéncia intensificada de si mesmo que corresponde a
activagdo do sistema nervoso simpatico e o polo da regressao que corresponde a activagado
do sistema nervoso parassimpatico — balango neurovegetativo esse que ¢ fundamental
para uma vitalidade saudavel, a Biodanza actua de uma forma profunda na satide que
tende a ser mais fragil a medida que as pessoas envelhecem, sendo um aspecto

fundamental quando se perspectiva envelhecer bem.

Sendo um facto que o envelhecimento traz consigo menor agilidade nos
movimentos e menor poténcia nos gestos, podendo-se dizer, deste ponto de vista, que a
vitalidade diminui com a idade, a Biodanza por actuar ao nivel da estabilidade
neurovegetativa, cria nas pessoas, nomeadamente nas mais idosas, uma condi¢do
propiciadora de saude e vitalidade saudavel o que tendencialmente minimiza os efeitos

do envelhecimento sobre a saude.

Um outro aspecto, ainda, que interessa focar por estar relacionado com a vivéncia
da alegria e sua repercussao na saude/vitalidade, ¢ o facto de a vitalidade estar vinculada
ao humor enddgeno — fluido corporal que circula dentro de nds a semelhanca de qualquer
hormona. E que, tal como a bilis ¢ “negra” ou “doirada” consoante a pessoa anda sempre
irritada ou alegre, corresponde a um estado de animo “euférico” ou depressivo consoante
o nivel de vitalidade e o estado de saude de cada pessoa. A Biodanza, através da vivéncia
da alegria e de exercicios especificos, estimula o humor enddgeno, levando a que a pessoa
seja invadida por uma sensacao interna de profundo bem-estar, sendo de relembrar que,
tal como vimos na primeira parte do trabalho, o bem-estar psicologico adquire uma

grande relevancia quando aplicado a situag@o das pessoas idosas (Fonseca 2006, p. 164).

Além disso, e ainda relativamente aos efeitos que desencadeia na saude, a
Biodanza actua, como se depreende, enquanto sistema de profilaxia dando a sociedade e

aos proprios o seu contributo na prevencao da ma velhice.

Sendo um facto que cada pessoa envelhece a sua maneira decorrendo tal processo
da forma como sempre viveu, e que a “idade cronologica” tem um peso muito diferente
de pessoa para pessoa, envelhecer positivamente passa, de acordo com o que ¢

cientificamente comprovado, por aspectos que interferindo na qualidade de vida de
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qualquer pessoa sdo, porém, cruciais na vida das pessoas ao longo do envelhecimento.
Tal é o caso - para além da satide e da alegria, alegria que segundo alguns autores integra
o estado de felicidade - da sociabilidade e da convivéncia bem como de um conjunto de

factores que se relacionam com o mundo dos afectos.

5.2.3. -A afectividade e o poder da caricia — auto-estima, tacto e idade

A acc¢do da Biodanza exerce-se, também, sobre a afectividade, sendo que
os factores de caracter afectivo sdo os mais importantes de todos, tanto na reabilitagao

como a nivel profilatico quando se perspectiva envelhecer de forma feliz.

E um facto que as pessoas vivem situagdes de grande vulnerabilidade, ao
longo do seu processo de envelhecimento: a perda de relagdes afectivas pela morte dos
pares e de amigos, o enquadramento numa sociedade em que os idosos sdo vistos como
um peso de elevado custo social, a soliddo e o isolamento sdo alguns aspectos geradores
de sentimentos de tristeza, culpa, rejeicdo e inseguranca os quais interferem
negativamente com a sua auto-estima, que para a gerontologia ¢ uma dimensdo
fundamental do bem-estar psicologico dos idosos. (Fonseca 2006, p. 154). Idosos que,
como qualquer pessoa, tém necessidades basicas que foram estudadas em psicologia e
entre as quais se encontram as de seguranca, de integracdo, bem como a necessidade de
amar e ser amado, estando a auto-estima incluida na piramide dessas necessidades

Abraham Maslow (1908-1970).

Torna-se, assim, 6bvio que conservar a auto-estima ¢ indispensavel para que a
pessoa se sinta bem consigo mesma a medida que envelhece, da mesma maneira que ¢
importante que haja a sua volta uma atmosfera de amor e respeito, pois uma das facetas
mais dolorosas da trajectoria normal da vida ¢é, talvez, a sensagdo que assalta a pessoa

idosa de ndo ser capaz de inspirar amor (Silva, Marco, 1994 p.195).

Conservar a auto-estima ou reabilitd-la bem como estabelecer vinculos afectivos
e de contacto sdo dois factores que, tendo efeitos profilaticos, sdo fundamentais para se
envelhecer bem. A Biodanza desenvolve-os, actuando sobre a afectividade através de
situagdes de encontro e rituais de vinculo que fazem despertar nas pessoas,
independentemente da sua idade, os seus potenciais afectivos: de amor, amizade,

altruismo e solidariedade.
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Mas, a Biodanza actua também sobre esses aspectos, através de um mecanismo
ou poder — o poder da caricia - que, interagindo com todos os outros (entre os quais o da
musica, o do movimento e o da vivéncia integradora, ja citados) ¢, no que se refere a auto-
estima, o seu melhor remédio. A este respeito, ¢ elucidativo o seguinte poema com que
Rolando Toro ilustra o poder da caricia para transmitir carinho, alimentar a auto-estima e
levar a que a pele cumpra a sua fun¢ao que ndo ¢ s de separar, mas também de unir.

“Demore-se no carinho,
de modo que no rosto do outro
vd a mdo como se ndo fora
voltar. Repita.

demorando-se mais,
de modo que a mao descanse
naquele rosto, como se,
e se esquega de que.

Repita, demore-se no carinho,
como se a mdo desse adeus,
agarrada ao rosto que se vai.
Outra vez: repita.

demorando-se mais
e mais, como se a mao bebesse
daquele rosto para, saciada, dormir
ali mesmo, ao pé da fonte”.

(Os sete poderes da Biodanza, p. 7)

O contacto ¢ fonte de sauide e tem uma accdo terapéutica muito profunda. De tal
modo que, citando Rolando Toro “encontrar caminhos para que todas as pessoas tenham

acesso as caricias, das criangas aos ancidos, ¢ a unica revolugdo que faz sentido.

A este respeito, e interligando o exposto com as necessidades do ser humano, a
mais importante e negligenciada de todas ¢ a da estimulagdo tactil. Isto de acordo com
Montagu , autor do livro “Tocar” que, relativamente ao envelhecimento, acrescenta: “as
necessidades tdacteis ndo parecem mudar com a idade; no minimo, parecem aumentar:
precisamos apenas observar as respostas de pessoas idosas a um carinho, a um abracgo,
a uma tapinha de leve na sua mdo, a um aperto afectuoso, para sentir qudo vitalmente
necessdarias essas experiéncias sdo para o seu bem-estar’(..) E, quando nas fases mais
tardias do seu processo de envelhecimento, existem dificuldades que podem fazé-los

sentir desamparados e vulneraveis, é por meio do envolvimento emocional do tacto que
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se consegue atravessar a distdncia até ao isolado ancido comunicando-lhe amor, afecto

e calor humano (Montagu 1986, p 371).

Calor humano contido num abrago caloroso, também presente na intensidade de
uma mao que acaricia bem como noutros gestos naturais do ser humano que a Biodanza

resgata e apelida de “gestos plenos de sentido”.

Em cada sessdo, a “danga” e os exercicios sdo concebidos para que entre os
participantes, pessoas de todas as idades, seja estabelecida uma nova forma de
comunicagdo através de uma protolinguagem que, visando estimular o prazer e a alegria
de viver, tem no amor a forma previlegiada da expressdo de uma afectividade saudavel a
qual se manifesta, “saudavelmente”, na amizade, na solidariedade e no altruismo e, de

uma forma patoldgica, nos impulsos auto destrutivos e na descriminagao social.

Isto porque, a afectividade ¢ um fenémeno complexo que, correspondendo em
ultima analise a um estado de afinidade profunda capaz de originar sentimentos de amor,
amizade e altruismo, comporta, também, sentimentos opostos tais como a raiva e a

inseguranga ou o 6dio e a rejeicdo, manifestacdes de problemas nesta area.

Relativamente a estes aspectos no que diz respeito ao envelhecimento, extensao
final de todos os acontecimentos biologicos e existenciais, sabe-se que as caracteristicas
da personalidade tendem a acentuar-se com a velhice. Uma pessoa generosa tornar-se-a
mais generosa e até magnanime, enquanto uma pessoa egoista tende a desenvolver um
egoismo patologico; da mesma forma, e uma vez que a chamada crise do envelhecimento
pode acentuar sentimentos negativos e/ou tendéncias depressivas latentes, a depressao e

o ressentimento tendem a agravar-se com o passar dos anos.

Inversamente, sabemos também quer pela observagdo quer pela experiéncia
vivida, que o “amor faz milagres”e que, no que diz respeito ao contrariar de tais
tendéncias e ao exacerbamento de caracteristicas negativas da personalidade, se a forca
contida até num sorriso ¢ avassaladora, o poder, por exemplo, de um abrago ¢ enorme

podendo revolucionar a experiéncia intima de um idoso.

A emogdo do abraco, tal como afirma Rolando Toro, “fem uma qualidade
insubstituivel. E a proximidade do outro de dar e receber afecto, de sustentd-lo em toda
a sua humanidade, de assumi-lo espiritual e corporalmente”. O abrago em Biodanza é

um acto de encontro de si mesmo e do outro (...), um acto de subtil fusdo reciproca. (...)
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Cada pessoa descobre na sua capacidade de abracar o seu nivel de humanizagdo, o seu

grau de evolugdo afectiva

A Biodanza ¢ uma verdadeira “poética do encontro humano”. No abraco,
gesto natural e forma de encontro, a energia afectiva que cada um possui multiplica-se
imensamente, mudando a qualidade e a intensidade da energia inicial de cada um. O
encontro afectivo desencadeia verdadeiros efeitos quanticos de cura, os quais se fazem
sentir, por exemplo ¢ de acordo com o testemunho de experiéncias vividas, numa

profunda ampliacdo da respiracao.

Tal acontece porque os centros limbico-hipotalamicos que regulam os 6rgdos — os

pulmdes, no caso referido, sdo mobilizados através desse encontro.

No que diz respeito, a denominada “quimica da conexdo fazendo aumentar a
eficicia do sistema imunitdrio, da mesma forma que o encontro afectivo estimula a
produgdo de neuroptideo e manifestagdes fisicas de ligagdo, desencadeiam o aumento de
niveis do quimico da calma, a oxitina, nas areas tocadas (Cacioppo, J. e Patrick, W, 2008,

p.155).

Assim e relativamente aos efeitos dos exercicios sobre as pessoas a medida que
envelhecem, a Biodanza ndo s6 actua enquanto profilaxia do envelhecimento prematuro
como também, nomeadamente através de exercicios de contacto que desencadeiam a

estimulagdo erdtica, faz aumentar nelas a motivacao para viver.

Esta interaccdo afectiva e erdtica ¢ considerada essencial para a saude ao longo
do processo de envelhecimento (Toro s. d., p. 27), ja que “a unidade afectiva é gerada
na troca de uma energia intima com os outros e, nesse processo de aproxima¢do, o

contacto é essencial. "Toro 2002, p. 9).

Estimular os vinculos afectivos e¢ de contacto, desenvolver a auto-estima,
consolidando a identidade ¢ a auto-seguranga sdo aspectos sobre os quais a Biodanza
actua os quais, sendo importantes na vida de todas as pessoas, assumem um papel
particularmente relevante a medida que envelhecem; toda esta interac¢do entre os
diversos mecanismos da qual resulta o poder da Biodanza pressupde, sempre, a existéncia

de um grupo.

5.2.4. Funcio relacional e identidade - o poder do grupo
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Afirmar que o ser humano ¢ um ser social e que a civilizagdo e a cultura sao
essencialmente produtos da vida gregadria ¢ uma evidéncia de senso comum. Para além
da entreajuda, essencial a sobrevivéncia, a existéncia de relagoes sociais significativas é
considerada como protectora da saude mental dos individuos facilitando a cura em
situagdes de descompensagdo. Estes sdo os principais motivos que tornam extremamente
importantes os factores sociais ao longo da vida das pessoas, sobretudo nas fases de maior

vulnerabilidade, como podera ser a do envelhecimento.

Vulnerabilidade que decorre, ndo s6 mas também, de acontecimentos como a
passagem a reforma e a morte dos pares e de amigos o que altera significativamente as
redes sociais e dificulta a manutenc¢ao de muitos “idosos” no seio da comunidade, gerando

neles o sentimento da soliddo.

Para reduzir o impacto negativo das perdas que ¢ normal surgirem na sequéncia
do envelhecimento, existem, de acordo com alguns gerontélogos, todo um conjunto de
medidas que podem ser adoptadas, nomeadamente a de “evitar o isolamento e promover
a ligagdo aos outros, (...) através da interac¢do, da comunicagdo, da relagdo,

preferencialmente intergeracional.”’( Fonseca 2006, p. 189).

Perante esta realidade, depreende-se que a funcgdo relacional da Biodanza adquire

uma especial importancia na vida das pessoas a medida que envelhecem.

A Biodanza ¢ uma actividade grupal e o facto de ndo existir Biodanza realizada de
forma individual significa que toda a pessoa que encontra a Biodanza encontra um grupo.
Este tem uma funcdo de ninho nutritivo e acolhedor; ao integré-lo a pessoa comeca a
sentir-se parte de um todo maior onde encontra protec¢@o e apoio, o que € particularmente
significativo na vida de todos os mais velhos que sentem soliddo e vivem isolados fruto,

em muitos casos, das vicissitudes do envelhecimento.

Fazer parte de um grupo de Biodanza, onde todos os exercicios sdo concebidos
para induzir novas formas de comunicacdo e onde se realiza uma reeducagdo afectiva
fundamentada na qualifica¢do e valorizacdo de si mesmo e dos outros, ¢, assim, um
acontecimento que pode fazer toda a diferenca na forma como se envelhece. Porque, no
seio dessa “familia” que se reencontra semanalmente, num ambiente de aceitagdo e
respeito, as pessoas vao criando vinculos. Estes tém, por um lado, o poder de transformar
a soliddo num sentimento gratificante de pertenca e, por outro, o de fazer aumentar as

possibilidades de convivéncia fora das aulas.
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A relevancia deste aspecto deriva do facto de que para existir todo o individuo
precisa de estabelecer relagoes com os demais membros da sua espécie, que € o que lhe
permite reconhecer-se e simultaneamente diferenciar-se. Sendo uma caracteristica da
natureza humana indispensavel a um funcionamento eficaz da personalidade em todas as
fases da vida, ¢ indispensavel a saude mental dos idosos, area em que a dimensdo

relacional assume importante papel (Fonseca 2006, p. 129).

A Biodanza assume, assim e de uma forma concreta, um papel que ¢ muito
importante na vida dessas pessoas, a dois niveis diferentes. Por um lado, possibilita o
convivio e o relacionamento normal entre pessoas que tém vinculos afectivos a liga-las
entre si. Por outro lado, através da interac¢do entre diversos mecanismos, nomeadamente
o do poder do grupo, facilita todo um processo de desenvolvimento e expressdo da
identidade, identidade que so se faz patente através de “o outro”. (Toro, Os sete poderes

da Biodanza, p.7).

A expressdo da identidade que ¢ o que determina que um individuo seja Unico e,
em esséncia, insubstituivel, sendo um objectivo central em Biodanza, tem, a nosso ver,
uma relevancia especial quando a pessoa se encontra numa fase em que a idade pode
funcionar como um factor de estratifica¢do social. Pois cada pessoa que ja passou a meia-
idade encontra no grupo — “familia” que se encontra semanalmente - permissao para ser
ela propria; ou seja, no todo da diversidade humana que o grupo simboliza, essa pessoa,
como qualquer outra, tem o seu lugar proprio com toda a sua singularidade. Alias, ¢ dos
problemas e bloqueios da expressdo da identidade, que decorrem, segundo a perspectiva

da Biodanza, a maior parte das enfermidades mentais e psicossomaticas.

A este respeito, também a gerontologia, ndo s6 considera a dimensdo relacional
relevante na saude mental dos idosos, como também especifica que “a esfera do
relacionamento interpessoal devera ser concebida como a matriz de base a constru¢do
da identidade pessoal”, acrescentando ainda que “mais do que a descoberta, é, sobretudo,
a construgdo da identidade que estd envolvida no bem - estar psicologico (...) cujas
formas mais comuns de avalia¢do passam por dimensdes entre as quais se encontra a da
auto-estima, sendo que estes aspectos adquirem grande relevdncia para uma adapta¢do

bem sucedida aos desafios da passagem dos anos.” (Fonseca 2006, pp. 154-155)

Entre tais desafios conta-se o de ndo se deixar levar pela depreciagdo da velhice e

preconceitos culturais que levam a que “certas pessoas de idade”considerem que ja ndo
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valem nada. Ora, conservar a auto-estima ¢, como vimos, indispensavel para se
envelhecer bem e, para conservar a auto-estima, ¢ indispensavel que a pessoa idosa sinta
o respeito dos outros por quem ela “¢”, com tudo aquilo que faz de si mesma “alguém

unico”, com a singularidade que ¢ inerente a “sua identidade”.

Retomando a linha de pensamento e uma vez que, tal como comegou por ser referido,
a identidade s6 se expressa na presenga do outro, o grupo ¢, em Biodanza e como também
ja foi dito, indispensavel. Através da interac¢do com as outras pessoas ¢ que se produz
um processo de crescimento que corresponde a um processo de desenvolvimento das
potencialidades desconhecidas em que todo o ser humano ¢ convidado a participar

crescendo até ao fim de seus dias enquanto ser Uinico que é.

Por outro lado, s6 no seio do grupo ¢ possivel vivenciar e resgatar o sentido de
pertenca, necessidade basica de todo o ser humano (Maslow), que em muitos casos fica
abalado com a perda dos diversos papéis sociais que desempenhavam e nos quais se
reviam (a nivel profissional, familiar, etc), o que provoca, nalguns casos, uma crise de

identidade e uma perda da sua auto-estima.

Estando todos estes aspectos interrelacionados dificultando ou, quando
ultrapassados, concorrendo para se envelhecer bem, ¢ de referir as conclusdes de um
estudo realizado no nosso pais de acordo com as quais “a manuten¢do de um sentido de
continuidade de envolvimento na vida (...) e a aposta no estabelecimento de relagoes
mais proximas com o0s outros e na realizacdo de actividades que proporcionam bem-
estar” surgem como estratégias adequadas para garantir satisfa¢do de longo do

envelhecimento. (Fonseca 2006, pp.148-149).

A Biodanza actua sobre a pessoa idosa (tal como em qualquer outra) no seu todo e
pelo poder do grupo que, interagindo com os outros poderes, a leva a sentir que “todos
somos um”, cria condi¢@o para que ela se reconecte com a vida da qual o ser humano ¢ a
forma mais complexa de expressdo e continue ao longo do seu processo de

envelhecimento envolvida na vida, “viva” e com “alegria de viver”.

Capitulo 6 — Biodanza, uma Arte Magna na Arte de Envelhecer

Todas as pessoas envelhecem a cada dia que passa, ndo existindo, desse ponto de

vista, nenhuma idade que possa definir a pessoa como sendo de meia-idade, idosa ou
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muito velha. S6 podemos ser definidos pelo que nos torndmos. Desenvolvermo-nos para
nos tornarmos pessoas mais completas e mais felizes, aproveitar todo o potencial das

décadas vindouras ¢ uma escolha, um desafio.

Sentir ou recuperar a alegria de viver, desfrutar do prazer de se sentir * vivo” num
corpo a envelhecer € o convite que a Biodanza faz a todos aqueles que deixaram para tras

a “manha da vida”.

A Biodanza que tem como referéncia central o Principio Biocéntrico e a
sacralidade da vida, facilita todo um processo que leva as pessoas a viverem o entardecer

da sua vida de forma mais plena fora de disputas e conflitos, de forma mais leve.

Cada sessdo ¢ um processo vivo, cuja caracteristica fundamental ¢ ser uma
ceriménia de transmutacdo onde cada pessoa, idosa ou ndo, participa voluntariamente

entregando-se a essa cerimonia conjunta de celebragdo da vida.

Nessa entrega, o que conta ¢ o momento vivido, o olhar fervilhante de vida, ndo
os cabelos grisalhos; ndo conta o Outono da vida, o que conta é a Vida em si mesma. Pois,
pelo poder da vivéncia, uma pessoa idosa ou até muito “velha” pode conservar num
impulso vital o desejo e a vontade de viver, pode conserva-lo mesmo quando o futuro lhe

foge.

Através da Biodanza, que “trabalha” para manter viva a chama da vida, ¢ possivel
encontrar a fecundidade do tempo, um tempo que de acordo com a citagdo de Charles
Dickens, “nem sempre ¢ um pai duro assentando suavemente a sua mao sobre aqueles

que o usaram bem”.

Cada sessdao de Biodanza, porque ¢ acima de tudo uma cerimonia de celebragdo
da vida, encerra em si o poder de fazer com que se possa renascer para a vida, ao celebra-
la. E, ainda que os ritmos da vida abrandem, continuar a fazer parte dela sentindo nisso

alegria e prazer.

E crucial o aspecto da alegria e do prazer, um dos principais aspectos que, de
acordo com a nossa perspectiva fruto da experiéncia pessoal e, enquanto facilitadora,
fruto da observacao em grupos especificos chamados de terceira idade, faz da Biodanza
uma Arte Magna na arte de envelhecer. Pois, para a Biodanza, “continuar a fazer parte da
vida e manter com ela um compromisso, tendo em vista um envelhecimento bem

sucedido” ndo ¢ exactamente o mesmo que “envelhecer bem de forma feliz”. Por outras
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palavras, continuar a fazer parte da vida ndo equivale, para a Biodanza, simplesmente a

integrar-se em qualquer actividade incluida num programa de “envelhecimento activo”.

Esta proposta de “envelhecer de forma activa” ¢ a grande aposta da nossa
sociedade para se envelhecer bem. A confirma-lo esta o facto de o passado ano de 2012
ter ser o ano europeu do envelhecimento activo, efeméride que, inspirada nos estudos e

reflexdes da gerontologia, pretende fomentar a participagdo dos idosos na sociedade.

Um dos objectivos do Ano Europeu do Envelhecimento Activo e da
Solidariedade entre Geragdes, relativamente ao nosso pais foi o de “sensibilizar, informar
e formar a opinido publica e os actores relevantes da sociedade portuguesa para as
questdes do envelhecimento activo como forma de envelhecer com qualidade, saude,
seguranca e participacdo na sociedade.” Existiu para tal, um programa de actividades
estruturado em cinco grandes areas sendo uma delas a da “saude, bem- estar e condi¢des

de vida”.

Relativamente a Biodanza, vimos anteriormente que uma das suas diversas
finalidades ¢, também, a de facilitar processos que conduzam a satude integral do ser

humano o que equivale a um estado de equilibrio e ordem.

De acordo com este conceito de saude que se aplica a totalidade da vida humana,
a forma tUnica como cada pessoa envelhece, a condicdo em que ela se encontra
compreendida na sequéncia da sua historia de vida, sdo aspectos determinantes, mais do

que o da idade cronolégica.

A Biodanza ¢ um processo unitario que abrange os diversos niveis - organico,
motor, afectivo, intelectual e social — e que actua sobre a pessoa no seu todo. Encarada
tanto na sua vertente profilatica como na de reabilitacdo, ¢ uma fonte de nutricao e de
vivéncias integradoras. Entre estas estd a vivéncia da alegria que, associada a vitalidade
e a saude, tem como vimos um grande significado na vida das pessoas ao longo do

envelhecimento do mesmo modo, alias, que a afectividade.

A este respeito, o tabu social contra certos comportamentos como o de tocar ou o
de abragar, mais absoluto ou mais brando consoante se ¢ homem ou mulher, jovem ou
velho, é uma realidade na nossa cultura. A Biodanza, sistema de desenvolvimento e visao
integral do ser humano facilita todo um processo que permite continuar a desenvolver-

nos ¢ a envelhecendo de uma forma feliz.

Os varios poderes inerentes a Biodanza interagem nesse sentido.
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O poder da caricia pois todo o corpo que ndo ¢ acariciado comeca a morrer € a
intensidade de uma mao que acaricia ¢ ndo s fonte de prazer mas também * foque de

amor”, linguagem de elei¢do em qualquer fase da vida.

O poder da musica cujo efeito, segundo Orfeu, poeta e musico mais famoso de
todos os tempos, actuava sobre as feras e também sobre as plantas fazendo-as florescer

ou frutificar em qualquer época do ano.

O poder do grupo porque a Identidade de cada um expressa-se so através de “o

outro” e so existindo ¢ possivel acarinhar “o milagre de existir”.

O poder da expansdo da consciéncia pois saber com “certeza” que ndo somos seres
isolados e que participamos do movimento unificante do cosmos ¢ suficiente para alterar

a nossa escala de valores, envelhecendo de uma outra forma... de uma forma feliz.

“Pesquisas recentes da neurociéncia t€ém demonstrado a consideravel capacidade
do cérebro para influenciar o seu proprio envelhecimento”. Sabemos, também e por outro

lado, que para muitos a velhice ndo ¢ idade avangada, ¢ a desisténcia da vida.

A Biodanza, em que todas as actividades se orientam para a proteccdo da vida,
facilita através dos seus varios poderes que interagem, uma forma de envelhecer diferente
em que a vida ¢ valorizada e saboreada para 14 da idade. O que torna a Biodanza numa

Arte Magna na Arte de Envelhecer.

CONCLUSAO — CONSIDERACOES FINAIS

Envelhecer” ¢ uma experiéncia pessoal e unica em que cada pessoa vai
envelhecendo por si s6 como um todo. Quanto a “envelhecer bem”, vimos nas paginas
precedentes que, tanto a abordagem filoséfica como a cientifica concordam que
envelhecer bem ¢ possivel. “Arte de envelhecer” para uns, “Envelhecimento com
Sucesso” para outros, ambas as abordagens se completam entre si. A primeira convida-
nos a ver no envelhecimento, ndo apenas declinio ou definhamento, mas também beleza
e magia; convida-nos a encontrar 0 nosso proprio caminho na Arte de Envelhecer. A
segunda abordagem, a cientifica, fornece-nos dados que, ao relativizarem a importancia
da idade cronoldgica, ao reflectirem sobre as consequéncias do “idadismo”, por exemplo,

ou ainda ao concluirem que o envelhecimento bem sucedido envolve compromisso com
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a vida, fundamentam cientificamente aspectos que a Biodanza, integra, alicer¢ada no seu

modelo tedrico.

Vimos, ao longo do trabalho, que um grande diferencial da Biodanza ¢ o facto de
focar a sua ac¢do sobre a parte sadia, estimulando a luz que ha em cada pessoa, por mais
ténue que ela esteja. E, certamente, essa luminosidade que os filosofos do envelhecimento
véem, quando se referem a magia e beleza que, segundo eles, acompanha o envelhecer.
Estimular a parte luminosa das pessoas mais velhas - estejam elas em grupos especificos
de seniores ou em grupos com pessoas de todas as idades — equivale a criar condi¢do para
que tais pessoas mantenham acesa a chama da vida envelhecendo bem com alegria de

Viver.

Vimos, também, nas paginas precedentes, o que significa uma abordagem
biocéntrica do envelhecimento e, dela decorrente, a especificidade dos mecanismos de
ac¢ao da Biodanza relativamente a forma como promove a melhoria da saude, incrementa
a auto-estima e desenvolve os vinculos sociais - aspectos que, nos trabalhos
desenvolvidos no ambito da Gerontologia, sdo apontados como condicionantes de bem -
estar e felicidade na vida do “idoso”. Nesse sentido, somos levados a concluir que a
Biodanza constitui um recurso de amplo alcance nos programas de actividades em

instituicdes que acolhem pessoas idosas.

Assim e em ultima andlise, a Biodanza ¢ ndo s6 uma “Arte Magna na Arte de
Envelhecer”, como funciona também no seu todo como um “Mecanismo de Acgdo em

Gerontologia Social”.
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ANEXOS

FOTOGRAFIAS

Trés alunos do Grupo Regular de Lurdes Rocha e Pedro Mandana, Centro de Dia da Penha de

Franca, 2008.

1° Encontro de Biodanza Sénior — Lisboa 2008. Alguns alunos dos Grupos Regulares de Liicia

Barros, Lurdes Rocha e Pedro Mandana, Lara Serra e Célia.
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Alguns alunos do Grupo Regular de Lurdes Rocha e Pedro Mandana na Academia Saudagao,

2010.

Alguns alunos do Grupo Regular de Lurdes Rocha e Lucia Barros no Centro de Convivio Sénior

Filipe Folque, 2013.
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Alguns alunos do Grupo Regular de Lurdes Rocha e Lucia Barros no Centro de Convivio Sénior

Filipe Folque, 2013.

Alguns alunos do Grupo Regular de Lurdes Rocha e Lucia Barros no Centro de Convivio Sénior

Filipe Folque, 2013.
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Alguns alunos do Grupo Regular de Lurdes Rocha e Lucia Barros no Centro de Convivio Sénior

Filipe Folque, 2013.

Alguns alunos do Grupo Regular de Lurdes Rocha e Lucia Barros no Centro de Convivio Sénior

Filipe Folque, 2013.
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DEPOIMENTOS DE ALGUNS ALUNOS

Centro de Convivio Sénior Filipe Folque

Para mim a Biodanza é um espago de liberdade onde me posso exprimir:
reconhecemos a nossa individualidade interior, vivenciamos experiéncias com
a musica que nos inunda, podemos “brincar” com o corpo. Ali experienciamos,
sem a preocupacdo de parecer ridiculos — sentimos, vivenciamos, brincamos,
ficamos calmos e alegres. A Biodanza predispoe-nos, também, a estar atentos,
a acolher e a integrar os outros, com naturalidade, sem esfor¢o. Proporciona-
nos experiéncias de bem-estar, de alegria e de espontaneidade. Mas, é
claro...tudo isto so é possivel pela disponibilidade, entusiasmo e entrega com

que as “dangas” nos sdo propostas. Penso, até, que a Biodanza nos ajuda a

sermos pessoas melhores e mais felizes.
E sei que quando ndo vou sinto falta.

Virginia Almeida

Conheci a Biodanza pela mao da Lurdes, quando ainda dava aulas e ela levou
a escola um workshop. Nunca tinha ouvido falar, mas fiquei logo conquistada.
Ndo se tratava so de musica e de danga, de som e de movimento, era algo de
especial o que se fazia, juntando a esses elementos o grupo e a vivéncia. O
resultado foi uma experiéncia fantdstica em que reencontrei a alegria de viver

em grupo e, ao mesmo tempo, contactei com o mais intimo de mim mesma.

Gostei tanto, senti-me tdo bem, que nunca mais deixei a Biodanza. Primeiro fui
para um grupo regular, depois, quando a Lurdes comegou a dar os primeiros
passos como facilitadora, segui-a nas suas varias tentativas até encontrar o
espago e o grupo com as condi¢oes desejadas. E, continuo a gostar tanto como

no primeiro dia, a experimentar cada vivéncia como unica e essencial.

Tenho que agradecer a Lurdes esta experiéncia fantdastica que tanto enriquece

e equilibra a minha vida.
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Maria Clara Leitdo

Sou uma apaixonada pela musica e pela dang¢a. Por isso a Biodanza transporta-
me para momentos de alegria e evasdo dos problemas reais da vida. Ao mesmo
tempo que me relaxa, permite-me a libertagdo de “algo” que estd dentro de

mim.
As dangas ddao-me alegria, felicidade e ajudam-me a deixar o vazio.
Se pudesse, fazia Biodanza todos os dias!

Lurdes Mafra

A descoberta da Biodanza foi um acaso feliz num momento dificil. Trouxe-me
alegria, bem-estar e uma sensa¢do enorme de liberdade porque proporciona:
movimento ao ritmo do nosso corpo, musica alegre e suave, momentos de
reflexdo e partilha de afectos, dadiva e generosidade. Resume o que de bom
precisava naquele momento e que se adapta perfeitamente ao que, no meu

conceito, poderia conter um lema.

Rosa Lemos

A Biodanza penetra no mais intimo do meu ser, liberta-o e alivia-o das tensoes

acumuladas.

Cria energia e desenvolve alegria, generosidade, tolerancia, bem-estar. Tudo isto se
deve ao grau elevadissimo de conhecimento humano e boa formagdo das professoras, a
escolha dos temas, jogos e dancas muito indicadas para nos levarem a aderir com

entusiasmo.
As colegas sdo, também, imprescindiveis pois sem elas nada seria possivel.

Lurdes Ferraz
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A Biodanza para mim é alegria, criatividade e paixdo que, ao ritmo da musica,

conseguimos expressar todo o sentimento e espiritualidade e partilhar com os outros.
E uma vivéncia de grupo que retine e mexe com todos estes aspectos. E maravilhoso!
Fago s6 uma vez por semana mas, se fosse mais, adorava!

Isabel Gageiro

Quando tive conhecimento da Biodanza, fiquei logo interessada em saber como era e

qual a sua finalidade.

Para espanto meu trouxe-me calma e bem-estar. Sobretudo sinto-me muito bem nas
aulas. Também as professoras Lurdes e Lucia foram as principais causadoras na
alterag¢do para melhor no meu espirito e fisico, nas interpretagoes de todos os
exercicios. Sempre me senti e continuo a sentir muito bem e, sem hesitacdo, executo

todos os exercicios.

Estou muito grata a Biodanza e as professoras e espero retribuir-lhes o meu

reconhecimento até ao fim por muito tempo.

Manuela Afonso
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