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RESUMO:

Este artigo tece um breve didlogo entre a pratica da atencdo plena - globalmente
conhecida como mindfulness — e o treinamento do ator a partir de algumas evidéncias
neurocientificas que comprovam os beneficios psicofisicos associados ao desenvolvimento
da capacidade atentiva. Inicialmente, o texto realiza uma analise paradigmatica na qual a
pratica meditativa serve de modelo para o questionamento sobre a importancia da
atencao para o trabalho do ator. Em um segundo momento, o presente artigo procura
destacar as vantagens que o exercicio da atencdao plena pode oferecer para o
desenvolvimento do potencial psicofisico e dos processos criativos do artista de teatro.
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This article provides a brief dialogue between the practice of mindfulness and the actor’s
training from some neuroscientific evidences that prove the psychophysical benefits
associated to the development of the attention capacity. Initially, the text makes a
paradigmatic analysis in which the meditative practice serves as an example for the
questioning regarding the importance of attention for the work of the actor. In a second
moment, the present article seeks to highlight the advantages that the exercise of
mindfulness can offer for the development of the psychophysical potential and the
creative processes of the theatre artist.
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A teorizagao do trabalho do ator na contemporaneidade tende, cada vez mais, a um exame de
cunho interdisciplinar. No entanto, o didlogo das artes cénicas com outros campos do
conhecimento é uma pratica relativamente antiga. O apelo a outras disciplinas, principalmente
nao-artisticas, visando a elaboracdao de metodologias interpretativas para o ator teve como ato
fundador, muito provavelmente, a publicacao de The Art of Acting (Hill, 1801) em 1746. Nesta obra,
que precedeu o famoso Paradoxo do Comediante de Denis Diderot (1713-1784)", Aaron Hill (1685-
1750) propde ao artista de teatro um método de interpretacdo baseado no conhecimento
cientifico entdo disponivel sobre o funcionamento fisiomotor das expressdes emocionais. Mas a
contribuicao de Hill caiu no esquecimento e a discussdo em torno do trabalho psicofisico e criativo
do ator permaneceu em estado latente até o final do século XIX, quando variados fatores
tecnoldgicos, cientificos e artisticos alavancaram com forca até entdo inimagindvel o
guestionamento sobre o métier e a formacao do artista de teatro. Foi embebido deste contexto de
inovacdo e de experimentacdo artistico-cientifica que Constantin Stanislavski (1863-1938) e
Vsevolod Meyerhold (1874-1940) inauguraram um novo campo epistemoldgico de cardter
essencialmente interdisciplinar no qual o conhecimento cientifico e o rigor experimental passaram
a se configurar como instrumentos de base para a construcdo de técnicas voltadas para o

treinamento do ator e o desenvolvimento de seus processos criativos.
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Tanto Stanislavski, mentor do método das acbes fisicas como Meyerhold, criador da biomecanica,
conduziram suas pesquisas no dominio teatral a partir da assimilacao e aplicacdao de conceitos
oriundos da fisiologia e da psicologia experimental. William James? (1842-1940), lvan Pavlov (1849-
1936) e Vladimir Bektherev (1857-1927) sdo nomes do universo cientifico do final do século XIX que
exerceram explicita influéncia sobre o trabalho de ambos os encenadores russos, contribuindo para
a consolidacdo do didlogo entre as artes cénicas e as ciéncias da vida. O fascinio de Stanislavski
pelas questdes cientificas, o rigor com o qual conduzia suas investigacdes e a natureza
interdisciplinar de sua pesquisa sobre os mecanismos criativos do ator também sustentam o seu
interesse pelas praticas meditativas, eixo central da andlise aqui proposta. De acordo com o teérico
Cassiano Quilici, “conceitos como os de prana e as abordagens que o Yoga faz dos temas da
concentracao e da atencgdo tiveram um papel significativo na elaboracdo do ‘sistema”’ (Quilici, 2015,
p.174-175). Stanislavski talvez tenha sido o primeiro encenador teatral a fazer aplicagcdo de praticas
contemplativas para pesquisar os processos criativos do ator. Desde entdo, tais praticas — assim
como as formas artisticas do Oriente — passaram a despertar o interesse de diversos artistas do
teatro ocidental ao longo de todo o século XX. Pode-se afirmar que, de uma forma ou de outra, em
maior ou menor grau, as técnicas contemplativas e/ou exercicios voltados para o desenvolvimento
da atencao plena foram, paulatinamente, integrados ao treinamento e a formacao do artista de

teatro.

Se a eficacia das praticas meditativas podia ser constatada de forma pragmatica, hoje temos a
possibilidade de compreender, sob o ponto de vista neurocientifico, os efeitos terapéuticos que a
meditacdo é capaz de operar sobre o0 organismo e o comportamento humano. Assim, respaldada
por algumas evidéncias neurocientificas, pretendo reforcar a ideia de que a pratica da atencdo
plena pode provocar um considerdvel salto qualitativo do trabalho psicofisico do ator. Também
parto do pressuposto de que termos como bios cénico, presenca cénica e/ou organicidade sdao
tributarios do desenvolvimento da capacidade atentiva do ator. Acredito que tais conceitos, ainda

controversos no campo teatral, tém muito a ganhar através do conhecimento neurocientifico.

No final do ultimo milénio o extraordinario avanco tecnolégico no campo da neuroimagem -
quando, por exemplo, aparelhos de geracdao de imagem por ressonancia magnética funcional

(fMRI) tornaram possivel a identificagdo, em tempo real, das estruturas cerebrais envolvidas durante
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a execucao de tarefas especificas definidas por protocolos experimentais — provocou um
verdadeiro boom das pesquisas neurocientificas, ampliando seu campo de atuacao para além das
ciéncias da saude. O desenvolvimento tecnolégico é de fato, um dos principais fatores
responsaveis pela expansao da investigacdo neurocientifica que, neste inicio do século XXI, vem
tentando abordar questdes de alta complexidade como consciéncia, criatividade, experiéncia
estética, entre outras. Como resultado, vemos a criagao de novos campos epistemoldgicos
caracterizados por um didlogo cada vez mais horizontal entre o saber neurocientifico e disciplinas

nao-médicas, tais como linguistica, filosofia, artes, psicanalise etc.

O interesse da comunidade cientifica pelos efeitos benéficos comumente associados as praticas
meditativas levaram alguns neurocientistas a realizarem experimentos para verificar o impacto de
exercicios de atencdo plena sobre o funcionamento do organismo humano. Com objetivos
claramente terapéuticos e visando proporcionar alivio para pessoas portadoras de dor crénica, o
neurocientista Jon Kabat-Zin, do Center for Mindfulness in Medicine de Worcester, nos USA,
desenvolveu no final dos anos setenta um conjunto de exercicios inspirados em praticas
meditativas denominado Mindfulness-based stress reduction (MBSR) ou Programa Mindfulness de
Reducao de Estresse. Desde entao, diversos protocolos experimentais utilizando o MBSR foram
realizados para avaliar a influéncia do mindfulness sobre a saude e o comportamento humano. De
maneira geral, foi constatado que o MBSR age sobre a cognicao (através do aumento da
capacidade atentiva), o cérebro emocional (gerenciamento de emog¢des de valéncia negativa) e o
sistema imune (aumento de anticorpos), favorecendo o bem-estar do individuo e promovendo

uma ruptura dos padrées comportamentais até entao cristalizados.

Ao explorar algumas possiveis relacdes entre a pratica meditativa e o fazer teatral, adotando por fio
condutor as principais evidéncias neurocientificas sobre os beneficios do MBSR, constatei que o
didlogo entre as praticas contemplativas e o trabalho do ator pode ser realizado segundo duas
abordagens que, embora aparentemente distintas, sdo complementares sob o ponto e vista
pragmatico. Na primeira abordagem, aqui definida como andlise paradigmatica, as dinamicas
neurofuncionais e os efeitos terapéuticos do mindfulness servem de modelo para a reflexao acerca
da importancia do desenvolvimento da faculdade atentiva para a formacao e o treinamento do

ator. A pergunta que norteou e motivou a elaboracdo desta abordagem foi: podemos pensar o
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trabalho do ator como uma forma de pratica contemplativa ou um meio concreto para o
desenvolvimento da atencdo plena? Jd& a segunda abordagem, que chamo de aplicacao
instrumental, indaga brevemente sobre os beneficios — psicofisicos, ontolégicos, artisticos etc. —
que o artista de teatro pode adquirir através do exercicio frequente e continuado de técnicas
meditativas. O objetivo aqui proposto é o de expandir a reflexdo sobre os modos pelos quais as
praticas meditativas podem se configurar como instrumentos capazes de otimizar o aprendizado e

a construcdo estética no contexto teatral.

Antes de dar inicio a andlise aqui proposta, faz-se necessario definir o conceito de mindfulness e
realizar uma breve introducdo acerca do Programa Mindfulness de Reducao de Estresse. De acordo
com Jon Kabat-Zin, mindfulness refere-se “a consciéncia que emerge do ato de prestar atencao
propositadamente no momento presente sem emitir julgamento no desenrolar da experiéncia,
momento a momento™ (Kabat-Zinn, 2003, p. 145, minha traducdo). J4 o MBSR diz respeito a um
conjunto de procedimentos inspirados em praticas meditativas e praticados diariamente durante
oito semanas. As sessdes duram aproximadamente duas horas e sdao constituidas principalmente
pelos seguintes exercicios: Zazen (meditacdo sentada com foco na respiracdo), Escaneamento
Corporal (conscientizacdo das sensacdes emanadas pelas diferentes partes do corpo, dos dedos
dos pés até a cabeca), Hatha Yoga e Meditacao da Compaixao. Trata-se, basicamente, de exercicios
de auto-regulacao, através dos quais o sujeito desenvolve a capacidade de observar de maneira
objetiva e receptiva seus proprios pensamentos, sensacdes e emogdes sem emitir julgamento
sobre aquilo que chega a sua consciéncia. Durante a pratica do mindfulness, mais importante do
gue o conteudo que ilustra os movimentos internos é o ato de manter o foco da atencdo no

processo de conscientizacao.

A eficacia do Programa Mindfulness de Reducao do Estresse tem sido objeto de experimentagdo
neurocientifica nos ultimos trinta anos, consolidando a chamada Neurociéncia Contemplativa e
enriquecendo o debate interdisciplinar entre cientistas e praticantes da meditacao. Obviamente,
com o avanco tecnoldgico no campo da neuroimagem, os protocolos experimentais se
sofisticaram e a neurociéncia ndo cessa de apresentar novas e concretas evidéncias acerca do
poder terapéutico da meditacdo. Em 2003, pesquisadores americanos observaram os efeitos do

MBSR sobre a atividade do cérebro e também do sistema de defesa do organismo: “[...] um curto
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programa de meditacdo da consciéncia plena produz efeitos demonstraveis sobre o cérebro e a
funcdo imune™ (Davidson, 2003, p. 564, minha traducdo). Esta mesma pesquisa também
demonstrou que a pratica da atencao plena esta correlacionada com a producao de emocdes de
valéncia positiva: “Relatamos pela primeira vez aumentos significativos da ativacao anterior do lado
esquerdo, um padrao previamente associado com o afeto positivo”® (Idem, minha traducao). Outros
estudos mais recentes comprovaram que o Programa Mindfulness de Reducao de Estresse propicia:
0 aumento do bem-estar em individuos com uma variedade de morbidades fisicas e psiquiatricas
(Shauna et al, 2008), a reducao de falhas cognitivas resultantes da falta de atencao (Robins et al,

2011) e a melhora da atencao consciente na vida diaria (Moynihan et al, 2013).

A simples definicdo, descricdo e/ou aplicacao terapéutica do MBSR leva a formulacdo de rapidas
associacdes entre a pratica da atencao plena e o trabalho do ator. Sob o ponto de vista da
pedagogia teatral, uma das mais significativas consequéncias produzidas pela pratica do
mindfulness é a conscientizacdo de comportamentos, emogdes e pensamentos automatizados que
determinam nossa forma de estabelecer relacdes com os outros e com o mundo. Concretamente, o
foco no momento presente leva a uma suspensdo momentanea do condicionamento emocional,
cognitivo e comportamental, abrindo espaco para novas formas de agir, sentir e pensar no mundo
contemporaneo. A convicgao — presente tanto no campo das ciéncias da vida como na area teatral
- de que os habitos adquiridos obscurecem a nossa percepcao geral aponta para a necessidade de
elaboracao de praticas capazes de promover a desautomatizacao de padrdes psicofisicos, seja para
reinventar novos modos de existéncia, aliviar o sofrimento humano ou construir formas estéticas

inovadoras e diversificadas.

O automatismo é tratado por diversos encenadores como uma das principais questdes que devem
ser abordadas durante o treinamento do ator. Encontramos na literatura especializada diferentes
termos que fazem referéncia a necessidade de alavancar o processo de desautomatizacao do ator.
Alguns exemplos: Jerzy Grotowski (1933-1999) fala de “eliminacdo de habitos antigos” (Grotowski,
1987, p.103); Augusto Boal (1931-2009) adota o termo “desmecanizacao” (Boal, 1982, p.38); Eugenio
Barba define o treinamento do ator como uma “segunda colonizacao” (Barba, 1995, p.245). Sob o
ponto de vista neurocientifico, esta dinamica de desconstrucdo-reconstrucdao de padroes

psicofisicos provocados tanto pela pratica do mindfulness como pelo treinamento do ator
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corresponde a uma modificacdo quantitativa e qualitativa operada no nivel das sinapses, isto &, da
comunicagao entre as células nervosas ou neurénios. A capacidade de modificacdo da estrutura
anatémica do sistema nervoso, conhecida como neuroplasticidade, é o que torna possivel a adocao
de novos padrdes comportamentais e, muito provavelmente, a constru¢do de um personagem
teatral. Em poucas palavras, a arquitetura de nosso tecido nervoso, construida e (re)modelada pela
experiéncia, é o que nos define, em escala microbioldgica, em um determinado momento de nossa
existéncia. O neurocientista Joseph Ledoux usa uma férmula que, apesar de ser bastante
provocativa (capaz de causar reacbes mais vigorosas no campo artistico e/ou nos circulos
psicanaliticos), abre espaco para a reflexao sobre o que significa ser e estar no mundo: “Vocé é suas

sinapses. Elas sao o que vocé é”6 (Ledoux, 2002, p. 398, minha traducao).

O conceito de neuroplasticidade mostra-se bastante Util quando buscamos responder perguntas
sobre a natureza do trabalho do ator. Quilici, por exemplo, indaga: “Como podemos pensar as acoes
artisticas enquanto desdobramentos dos processos de desautomatizacao que o artista programa
para si mesmo, esperando desencadear assim outros modos de percepcao e relacdo com o
mundo?” (Quilici, 2015, p. 19). De fato, a esséncia do trabalho do ator parece estar intimamente
relacionada ao bindmio desconstruir-reconstruir. Ou descolonizar-recolonizar. O que, em escala
microscépica, significa desconectar neurénios para possibilitar a criacdo de novas sinapses. A
pedagoga teatral Amanda Brennan resume esta dinamica da seguinte forma: “O processo da
atuacao envolve formacdo de novos padrdes corporais e o cultivo de vibragcdes frescas”’ (Brennan,
2016, p.16, minha traducdo). No entanto, se por um lado uma certa qualidade da atencado no
momento presente é quesito necessario para a realizacdo da desautomatizacdao de padroes
psicofisicos, por outro lado a automatizacao do jogo cénico representa um verdadeiro desafio para
o artista de teatro. Considerado nocivo para o cultivo da organicidade e/ou da presenca cénica, a
mecanizacdo da partitura teatral é tratada como uma pedra no sapato que, de uma forma ou de
outra, todo ator procura evitar. Assim, julgo necessario e urgente uma revisdo sobre o que significa,
em termos neurocientificos, automatizar um comportamento. Tentarei, deste modo, lancar uma luz
sobre os mecanismos neurofuncionais que se encontram na base dos processos de aprendizagem
pela repeticao, ou seja, os mecanismos pelos quais um gesto, um movimento, uma palavra, uma
emogdo ou um pensamento torna-se automdtico ou mecanizado. Afinal, é preciso conhecer de

perto o suposto inimigo para elaborar estratégias de ataque adequadas.
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Figura 1: A medida que o texto vai sendo decorado e fixado na memoéria
através da formacdo de novas sinapses, o controle da acao de lembrar e
proferir o texto passa da regido cortical para a regiao subcortical.

Segundo os neurocientistas franceses Lionel Naccache e Claude Riveline, todo aprendizado
realizado através de atos repetitivos — gestos, falas, movimentos, pensamentos etc. - conduz
invariavelmente a automatizacdo (Naccache e Riveling, 2010). Considerando que a repeticdao esta
presente em praticamente todo o processo de criagdo no campo teatral, poderiamos considerar
esta sentenca de Naccache e Riveline fatal para qualquer pesquisa sobre o trabalho do ator. Mas ha
outra possibilidade de acdo, outra forma de resolver este aparente paradoxo. Vejamos mais de
perto o que a neurociéncia pode nos ensinar sobre a mecanizacao através de um exemplo pratico.
Quando um ator comeca a decorar o texto teatral, repetindo mecanicamente as frases de seu
personagem, ocorre uma mobilizacao da regido cortical de seu cérebro. A regiao cortical é, grosso
modo, responsavel pelas funcdes mentais como, por exemplo, o processamento de informacgdes
percebidas, a tomada de decisdo, a concentracao, a linguagem, entre outras. No momento em que
o ator esta em franco processo de aprendizagem, estudando e memorizando suas falas, buscando
deliberadamente em sua memoria a frase certa, sua atencdo — que é uma funcdo regulada pelo
cortex cerebral — estd completamente voltada para a realizacao desta tarefa. A medida que o texto
vai sendo decorado e fixado na memdria através da formacdo de novas sinapses, o controle da

acdo de lembrar e proferir o texto passa da regido cortical para a regido subcortical, como pode ser
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observado na figura acima. O automatismo se instala a partir do momento que entra em acao a
chamada memoria procedural (ou memdria implicita ou de procedimento), conhecida
popularmente como “piloto automatico’, tornando a realizacdo da mesma tarefa mais rapida, mais
eficiente e nao-consciente. Se esta engrenagem €, como afirmam Naccache e Riveline, algo
inevitavel, entdo a questdo acerca da automatizacao no teatro deve ser reformulada. Nao se trata
mais de procurar receitas infrutiferas para evitar o automatismo, mas de adotar uma nova e
produtiva postura em relacdo ao mesmo durante o treinamento e/ou a representacao cénica.
Assim, proponho que o ator, uma vez ciente dos mecanismos neurobiolégicos envolvidos no
processo de automatizacao, faca o uso consciente de sua memoria procedural. Isto tornaria
possivel a negociacdo entre os aspectos passiveis de repeticdo (partitura cénica) e os fendbmenos
que sao da ordem do inesperado, do nado-programado (improvisacao). Tornaria possivel a real
compreensao da chamada “relacao de complementaridade entre

reprodutibilidade/espontaneidade” (Bonfitto e Olinto, 2015, p.122) no ambito das artes cénicas.

A memodria procedural diz respeito a um fendbmeno neurobiolégico acionado por toda forma de
aprendizado por repeticao, possuindo duplo objetivo: 1) proporcionar a execucao da agao
aprendida (motora, cognitiva etc.) mais rapida e eficaz; 2) liberar o tecido cerebral cortical para o
gerenciamento de outras atividades em paralelo. Ou seja, é gracas a atuacao eficiente e nao-
consciente da meméria de procedimento que o sujeito pode realizar duas ou mais tarefas
concomitantemente. Assim, a partir do momento em que, através do ato de repeticdo, a partitura
cénica passa a ser controlada pela regiao subcortical, toda a drea do cértex cerebral (regido cortical)
do ator torna-se novamente livre para a realizacdo de outras func¢des, a saber: o tratamento das
informacdes oriundas do sistema sensorial, da atividade imaginativa, da percepcao de seus
movimentos subjetivos e emocionais, entre outros. E aqui temos aquilo que talvez seja o maior
ponto de convergéncia entre o trabalho do ator e a pratica do mindfulness, ja que a dinamica
acima descrita nada mais é do que o exercicio alternado de dois tipos de atencdo: atencao seletiva

e atencdo executiva. Mas o que isto significa? Como isso se aplica ao trabalho do ator?

Os conceitos de atencdo seletiva e executiva sao de extrema importancia para a compreensao dos
mecanismos psicofisicos que formam os pilares da experiéncia teatral. A atencdo seletiva

corresponde “a capacidade de selecionar somente uma parte das informacdes que chegam aos
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nossos sentidos”® (Lachaux, 2013, p.24, minha traducéo). E o que ocorre quando, por exemplo,
tentamos escutar a fala de um colega em um ambiente rico em ruidos, como uma festa. Ou seja, é o
ato de dirigir a atencdo para um determinado foco, um determinado estimulo oriundo do
ambiente externo. Ja a atencdo executiva diz respeito ao tratamento que damos aos estimulos
internos: “E o mundo da imaginacdo, do devaneio e dessa pequena voz que fala conosco sem
parar” (Idem, p.26, minha traducao). Quando nos referimos, por exemplo, a0 mondlogo interno,
estamos falando de um sofisticado exercicio da atencao executiva prépria da atividade teatral. Ao
vivenciar a experiéncia cénica, seja durante o treinamento ou uma representacao teatral, o ator
encontra-se numa arena na qual precisa executar a sua partitura ao mesmo tempo em que deve -
pelo menos idealmente — estar preparado para receber, tratar e responder a diversas formas de
estimulos internos e externos, fazendo surgir o hic et nunc do fazer teatral. Impossivel nao
estabelecer aqui um paralelo direto entre o “aqui e agora” da experiéncia cénica e a pratica do
mindfulness: o ator é, neste sentido, o artista por exceléncia da atencao plena sobre o palco! Mas
como, na pratica, o artista de teatro pode exercitar e desenvolver sua capacidade atentiva, seja

durante sua formacao, treinamento ou jogo cénico ?

Uma pista interessante para tentar sanar esta questdao encontra-se em dois conceitos-chave da
abordagem teatral grotowskiana, presentes tanto na literatura referente ao Teatro Laboratério
como a Arte como Veiculo: contato e encontro. Grotowski diz: “O teatro é um encontro. A partitura
do ator consiste dos elementos de contato humano:‘dar e tomar”” (Grotowski, 1987, p. 182). No que
concerne o treinamento do ator, o mestre polonés afirma: “Devemos descobrir o que o atrapalha na
respiracao, no movimento e — isto é o mais importante de tudo - no contato humano.” (Idem, p.
180). Em relacao ao trabalho com o texto, Grotowski diz: “O problema é sempre 0 mesmo: pare com
a trapaga e encontre os impulsos auténticos. O objetivo é o de um encontro entre texto e ator”
(Idem, p. 205). Por fim, Grotowski destaca a importancia de tais conceitos na experiéncia cénica:
“Deve-se manter a partitura e renovar o contato cada dia” (Idem, p. 189). E o que significa para o
ator “renovar o contato” sendo o ato de mobilizar toda a sua capacidade atentiva para aquilo que
esta ocorrendo no momento presente, no momento exato da experiéncia teatral, isto &, o ato de se
colocar em situacdo de maxima receptividade em relacdo aos estimulos internos e externos? Neste
sentido, acredito que um dos maiores atributos do ator esteja relacionado com a sua habilidade de

executar a sua partitura cénica e de alternar de maneira rapida e eficaz, conforme a demanda do
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ambiente e do momento subjetivo, o foco na atencdo seletiva e na atencao executiva. Talvez seja a
isto que Stanislavki estivesse se referindo ao dizer: “O ator vive, chora e ri em cena g, o tempo todo,
esta vigiando suas proprias lagrimas e sorrisos. E esta dupla funcéo, este equilibrio entre a vida e a

atuacao que faz sua arte” (Stanislavski, 2011, p. 317).

Um exemplo bastante concreto de como trabalhar com o texto teatral através do uso consciente da
memoria procedural é a metodologia de memorizacdo proposta por Francois Kahn em seu artigo
Reflexdes sobre a pratica da memaria no oficio do ator de teatro (Kahn, 2010). Segundo o autor, a
aprendizagem do texto pode ser operacionalizada em trés fases distintas: fase escrita, fase pensada
e fase composta. A fase escrita da memorizacdo, realizada “sem pronunciar ou articular o texto, tem
a vantagem fundamental de fixar o texto, sem gravar sua interpretacdo, sua enunciacdo, sua
musicalidade ou seu ritmo” (Idem, p. 149). Ja a fase mental ocorre da seguinte forma, nas palavras

de Kahn:

No inicio, toda nossa atencao é dirigida somente para a memoria do texto. Passa-se
0 texto numa situagdo protegida de distracdes (por exemplo, numa sala calma e
silenciosa) até poder percorrer mentalmente o texto da maneira mais fluida
possivel, sem erro ou interrupcao. A énfase aqui é: precisdo e velocidade. Depois, é
preciso dividir a atencao, por exemplo, obrigando-se a fazer uma atividade corporal
bem completa (correr, fazer exercicios fisicos, nadar..) ou entdo uma atividade
manual que requer precisao (costurar, lavar a louga, cortar lenha etc..) sempre
passando mentalmente o texto na cabeca sem perder o rigor, a fluéncia e sem
esquecer, é claro, da atencao (Idem, p. 150).

Por fim, a fase composta, na qual “o texto comeca a se associar a situacoes, relacdes, agdes com os
outros atores, com o espaco, com o tempo’, constitui a ponte que ligara a etapa de memorizacao
com a etapa de elaboragao da partitura cénica e/ou da dramaturgia do ator. A metodologia de
memorizacdo proposta por Kahn é um excelente exemplo do uso consciente da memoria de

procedimento durante o aprendizado do texto teatral e a subsequente elaboracdo da partitura

cénica.

Através da analise paradigmatica é possivel constatar que a pratica do Programa Mindfulness de
Reducéao de Estresse e o trabalho do ator possuem importantes pontos de convergéncia, dentre os
quais se destacam: a necessidade de treinamento continuo; o desenvolvimento da consciéncia

corporal; o aumento da capacidade atentiva no momento presente; o rompimento de padroes
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psicofisicos; o favorecimento de emocdes de valéncia positiva e, por fim, a promocao do bem-estar
do individuo. Visando consolidar os aspectos que aproximam, de maneira geral, as praticas

meditativas do treinamento do artista de teatro, abordarei brevemente os pontos acima elencados.

No campo do teatro, a importancia do treinamento diario e continuado do ator vem sendo objeto
de debate desde o inicio do século XX. Considerado um dos principios basicos do treinamento
teatral ritualizado, a ideia de um trabalho ininterrupto do ator é indissocidvel da nocdao de um
teatro potencialmente transformador e absolutamente necessario para aquele que o pratica. Nas
palavras de Quilici: “O ator é um sujeito que deve agir sobre si mesmo, transformando sua relacao
com 0 corpo e a subjetividade (memoria, emocgoes, sensa¢des, imaginacao, vontade, etc.)” (Quilici,
2015, p. 174). Sabe-se que, para que uma dada experiéncia opere modificacdes no individuo, isto &,
engendre novas conexdes, novas sinapses, € necessario periodos de aprendizagem intercalados
com periodos de descanso. Segundo os estudiosos da neuroplasticidade, a remodelacao das redes
neurais ndo sao realizadas instantaneamente, ou seja, o tecido nervoso necessita de tempo e
constancia para se modificar. Esta férmula se aplica a toda e qualquer forma de aprendizagem, seja
no dominio das praticas meditativas como no campo artistico. Em poucas palavras, no campo da

aprendizagem, a neuroplasticidade é tributaria da repeticao e do tempo.

Vimos que uma das formas de treinamento do Programa Mindfulness de Reducao de Estresse é o
Escaneamento Corporal (Body Scan). Trata-se, de fato, de um procedimento bastante utilizado na
formacgao e/ou no treinamento do ator, sendo mais conhecido no meio teatral como exercicio de
Consciéncia Corporal. Algumas técnicas de conscientizacao corporal bastante utilizadas no campo
do teatro fazem parte da chamada Educacdo Somatica, cujo objetivo maior é promover a
integracdo psicofisica e, consequentemente, o bem-estar do sujeito. Alguns exemplos sao: Técnica

Alexander, Técnica Feldenkrais, Sistema Laban/Bartenieff e Técnica Klauss Vianna.

Jd o aumento da capacidade atentiva no momento presente e o rompimento de padrdes
psicofisicos podem ser considerados consequéncias diretas do trabalho continuo e/ou da repeticao
dos exercicios propostos, tanto no que se refere a pratica da meditacdo como no que diz respeito
ao métier teatral. Quando a pratica — da meditacao ou do teatro - atinge este patamar qualitativo,

isto significa que, muito provavelmente, os processos neuroplasticos ja comecaram a induzir a
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formacdo de novas redes neurais, seja através do aumento do numero de sinapses (ramificacao dos
terminais nervosos; geragao de novos neurdnios) e/ou aumento da comunicagao entre as células

nervosas (melhora qualitativa da duracao e da forca do sinal elétrico).

Os dois ultimos pontos citados — favorecimento de emocdes de valéncia positiva e promocao do
bem-estar do individuo —, embora também sejam consequéncias do forte engajamento do sujeito,
supdem uma acao direta dos exercicios praticos (meditacao ou treinamento teatral) sobre o seu
comportamento emocional e/ou sua saude mental. Mas, se o impacto da meditacdo sobre o
organismo humano ja foi amplamente estudado pela neurociéncia, © mesmo nao pode ser dito
sobre a prdatica teatral, apesar do uso do teatro como instrumento terapéutico ja ter apresentado

resultados bastante favoraveis, principalmente no campo da reabilitacdo psicossocial.

As evidéncias neurocientificas dos beneficios do MBSR e os pontos de convergéncia existentes
entre as praticas meditativas e o treinamento do ator abrem, assim, novas perspectivas de
investigacao no campo do teatro. E a questdao-chave para o entendimento do trabalho do ator
parece residir no desenvolvimento da sua capacidade atentiva. Esta ideia é corroborada por um
outro fato ja comprovado pela neurociéncia: a neuroplasticidade é otimizada quando o sujeito
encontra-se em estado de atencao plena, o que pode auxiliar o ator nos processos criativos e de
desautomatizacao de gestos, pensamentos e comportamentos (inclusive emocionais) aprendidos.
Assim, pode-se dizer que os exercicios psicofisicos que compdem o treinamento do ator, os
ensaios, os diversos processos de aprendizagem da partitura teatral, o apelo a imaginacao, a
elaboracao de mondlogos internos, todos esses processos demandam certa qualidade de atencao
e/ou de concentracao que, muito provavelmente, contribuem para o acionamento dos processos
neuroplasticos. Cabe ainda ressaltar que, além da atencdo, outros fatores também sao
considerados estimuladores da neuroplasticidade, principalmente a atividade fisica regular, a
alimentacdo equilibrada e o cultivo de emocdes de valéncia positiva. Inversamente, o estresse,
maus hdbitos alimentares e o sedentarismo sdo inibidores da plasticidade neuronal e podem
comprometer toda forma de aprendizado. E importante ressaltar que o estresse provoca a
liberacao de cortisol no tecido nervoso, podendo levar a deterioragao de neurdnios. Impossivel nao
abrir aqui um paréntese para esta citacdo de Grotowski que, através de seu pragmatismo, parecia

intuir todas essas evidéncias neurocientificas:
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Portanto, somos obrigados a cuidar diariamente do nosso corpo, a fim de estarmos
sempre prontos para nossas tarefas. Nao se deve dormir pouco, por causa de
divertimentos particulares, e depois vir para o trabalho cansado ou de ressaca. Nao
podemos estar incapazes de concentrar-nos. A regra, aqui, ndo exige apenas a
presenca compulséria de alguém no lugar de trabalho, mas a disposicao fisica para
criar (Grotowski, 1987, p. 216).
Diante de tais evidéncias, é possivel inferir que as praticas meditativas, aqui representadas pelo
Programa Mindfulness de Reducdo do Estresse, formam uma excelente ferramenta para a inducdo
da neuroplasticidade e, consequentemente, para a otimizacdo do aprendizado da arte teatral.
Como ja foi salientado anteriormente, o MBSR propicia uma melhora da atencdo consciente na vida
diaria e favorece as emocdes de valéncia positiva, reduzindo assim o nivel de producao do
hormonio do estresse e falhas cognitivas no dia-a-dia. Deste modo, o exercicio da atencao plena
pode ser considerado uma verdadeira alavanca da neuroplasticidade, favorecendo o aprendizado e
a adocao de novos padroes comportamentais. Em poucas palavras, o MBSR ou qualquer outra
pratica meditativa pode se configurar como um veiculo de potencializacdo da capacidade atentiva

do ator e, consequentemente, de sua competéncia para a criacdo cénica. Estou aqui me referindo a

aplicacao instrumental das praticas meditativas na formacdo e/ou no treinamento do ator.

Além de estimular a neuroplasticidade do ator, as praticas meditativas podem também contribuir
para a superacdo do chamado medo de palco. Por um lado, através do controle da respiracéo, o
ator pode agir sobre os sinais perturbadores caracteristicos da ansiedade (aumento dos batimentos
cardiacos, tremores, sudorese, “frio na barriga” etc.). Por outro lado, a melhora de sua capacidade
atentiva — associada ao uso consciente da meméria procedural - pode reduzir os riscos de falhas
cognitivas como, por exemplo, o esquecimento subito e momentaneo do texto durante uma

apresentacdo diante do publico.

Também é possivel supor que a aplicacao instrumental das praticas meditativas no contexto teatral
pode contribuir para a emergéncia e a manutencao da organicidade cénica, tema bastante em
voga na contemporaneidade. Parto da convic¢ao de que a problematica da organicidade no teatro
estd intrinsecamente articulada com a questao da qualidade atentiva do ator. De acordo com
Thomas Richards, a organicidade “é o fluxo do corpo vivo, ndo apenas o corpo, mas todas as
pequenas acdes, e também estd ligado a uma certa qualidade de atencdo como despertada e

continua em relagdo ao mundo exterior”'® (Richards, 2001, p. 353-354, minha traducao). Trata-se de
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estar conectado ao outro, ao espectador, a0 mundo, aos estimulos que penetram nosso ser através
dos sentidos, aos movimentos internos que regulam nosso comportamento emocional e nossas
atividades cognitivas e ou subjetivas. Neste jogo relacional que ocorre durante a experiéncia
teatral, o contato com o outro é, obviamente, de extrema importancia. E isto também tem uma
explicacdo cientifica: estudos indicam que o contato visual atua diretamente sobre o sistema
limbico (cérebro emocional) do sujeito, podendo ser um dos mais poderosos gatilhos da emocao
durante a experiéncia cénica. Sobre este assunto, o neurofisiologista francés Alain Berthoz

esclarece:

Sabemos, por imagens cerebrais, que o contato através do olhar ativa a amigdala' e
todo o sistema de emocdes. Remover o contato através do olhar é remover um
elemento fundamental da troca. Pois olhar ndo é somente orientar sua visdo na
direcao do outro. Trocar um olhar é também se deixar penetrar pelo olhar o outro. E
compreender o sentido do olhar do outro'? (Berthoz, 2004, p. 274, minha traducéo).

No mais, o uso de técnicas contemplativas e/ou meditativas como instrumento de capacitacao do

profissional das artes cénicas responde a uma demanda da contemporaneidade:

Mais do que a simples aquisicdo e internalizacao de cédigos artisticos e expressivos,
o interesse contemporaneo tem se voltado, muitas vezes, para procedimentos que
visam criar uma qualidade de presenca e atencdo que estaria na base da
comunicacdo artistica. (Quilici, 2015, p. 185).
Através da andlise paradigmatica e da reflexdao sobre a aplicacdo instrumental das praticas
contemplativas no contexto teatral procurei explorar dois possiveis campos de investigacao no
dominio do teatro, aproximando o trabalho do ator do conhecimento neurocientifico. Duas
hipéteses, levantadas ao longo deste trabalho, demandam estudos mais aprofundados: a primeira
indaga sobre a possibilidade de considerar o trabalho do ator uma forma concreta de treinamento
da atencdo plena (teatro como pratica de mindfulness). A segunda diz respeito aos beneficios
concretos que as praticas meditativas podem oferecer para o desenvolvimento do oficio do ator.
Cabe ressaltar, no entanto, que a investigacdo sobre as relagdes entre atencao plena e experiéncia
teatral é apenas um objeto de estudo entre tantos outros possiveis, o que me faz insistir na
importancia e na urgéncia de elaboracao de novos protocolos experimentais unindo a arte da cena

€ a neurociéncia.
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NOTAS

1 Apesar da redagdo do Paradoxo sobre o comediante ter sido concluida em 1773, o livro de Denis Diderot
s6 foi publicado no ano de 1830. Elaborado sobre os pilares da fisiologia de seu tempo, esta importante obra
de Diderot foi equivocamente interpretada pelos romanticos como um tratado de psicologia introspectiva.
2 A obra deixada por Stanislavski faz referéncia direta ao psicélogo francés Théodule Ribot (1839-1916),
idealizador do conceito de memdria afetiva. No entanto, em seu livro La Psychologie des Sentiments (1896),
Ribot declara estar em consonancia com o pensamento de William James, psicélogo americano e um dos
fundadores do estudo cientifico das emocdes (James, 1884).

3 “[...]the awareness that emerges through paying attention on purpose, in the present moment, and
nonjudgmentally to the unfolding of experience moment by moment” (Kabat-Zinn, 2003, p. 145).

4 “[...]ashort program in mindfulness meditation produces demonstrable effects on brain and immune
function”. (Davidson, 2003, p. 564)

5 “We report for the first time significant increases in left-sided anterior activation, a pattern previously
associated with positive affect”. (Idem)

6  “Vous étes vos synapses. Elles sont ce que vous étes” (Ledoux, 2002, p. 398).

7 "The acting process involves forming new bodily patterns and the cultivation of fresh vibrations”
(Brennan, 2016, p.16).

8 “[..] semble correspondre a la capacité de sélectionner une partie seulement des informations
parvenant a nos sens” (Lachaux, 2013, p.24).

9 “C'estle monde de Iimagination, de la réverie et de cette petite voix qui nous parle sans arrét” (Idem,
p.26).

10  “[...]le flux du corps vivant, et pas juste le corps mais toutes les petites actions, et c'est aussi lié a une
certaine qualité d'attention comme réveillée et continuelle face au monde extérieur” (Richards, 2001, p. 353-
354).

11 Aamigdala é uma pequena estrutura cerebral bilateral responsavel pela regulacao das emocodes e que
possui ligacdo com inimeras outras estruturas funcionais do Sistema Nervoso Central.

12 “Nous savons, grace a I'imagerie cérébrale, que le contact du regard active 'amygdale et tout le
systéme d'émotions. Supprimer le contact par le regard c’est supprimer un élément fondamental de
I'échange. Car regarder n'est pas seulement orienter sa vision sur I'autre, le viser. Echanger un regard, c'est
aussi se faire pénétrer par le regard de I'autre. C'est devoir comprendre le sens du regard de I'autre” (Berthoz,
2004, p. 274).



