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BRASILIENSES
INCORPORAM
ATIVIDADES
ARTISTICAS A
ROTINA, COMO
FORMA DE REDUZIR
O ESTRESSE E
MELHORAR A
QUALIDADE DE VIDA
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rente ao estresse cotidiano, ati-

vidades que colaboram com a

exteriorizacdo dos sentimen-

tos sdo aliadas da saide men-
tal. Pintura, danca e artes pldsticas,
como prdticas regulares, transcen-
dem a fruicdo artistica e aumentam
a qualidade de vida. Considerando
que amanha é o Dia Mundial da Sau-
de Mental, o Correio traz histérias
de brasilienses que encontraram nas
artes um caminho de autocuidado e
equilibrio emocional.

Psicéloga, dancarina e terapeu-
ta corporal. Nartan Lemos, 52 anos,
sempre foi apaixonada pela danca.
Com o tempo e anos de psicologia,
a profissional acabou percebendo a
possibilidade de integracdo das duas
praticas para a promocao da satide
mental. Em 2012, ela desenvolveu
um método chamado Danca Vital,
que retne técnicas de danca e tera-
pia, além de meditacdes ativas e pas-

Projeto Danca Vital reiine diferentes técnicas que permitem aos praticantes se expressarem por meio do movimento sivas. O projeto traz a arte como for-
ma de acesso ao inconsciente para
Arquivo pessoal Minervino Janior/CB/D.A Press 0s participantes, em busca de mais

espacos para a prépria criatividade,
expressdo de sentimentos e comba-
te ao adoecimento mental. “Através
dessa externalizacdo genuina, € pos-
sivel evitar certas doencas de fundo
emocional, como uma gastrite ner-
v0sa, uma enxaqueca cronica ou al-
guma dor”, explica.

Por meio de cursos regulares e
workshops, a arteterapia criada pe-
la moradora da Asa Norte possibili-
ta uma nova maneira de lidar com os
obstédculos impostos pela vida. Com
o desenvolvimento do trabalho, re-
latos positivos a motivam para con-
tinuar com o projeto. “O sentimento
que me traz é de gratidao, de satisfa-
c¢do, de ver as pessoas mais saudédveis
e felizes com elas mesmas”, diz. De
viagens a India, até formacdes inter-
nacionais, a psic6loga conta que sem-
pre se mantém atualizada sobre o te-
ma, para levar o melhor das expres-
sdes corporais aqueles que precisam
de uma vida melhor.

Na oficina Danca Vital, Vania
Vianna, 68, comenta que se encon-
trou nas vdrias expressoes artisticas
e corporais. “O que me tocou profun-
damente é conseguir ampliar minha
consciéncia pessoal através dos mo-
vimentos, sentidos e minhas singu-

Desde 2012, a psicéloga Nartan Lemos usa a danca como terapia
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raamoradora da Asa Norte. Na com-

A psicologa Roberta Brito destaca a importancia preensdo das dancas, Véania ressalta

Obras do artista Jeff DuPrado abordam a saiide mental na pandemia de obras que permitam falar de sentimentos que o projeto foi uma oportunidade
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Apés exteriorizar as angstias
vividas durante a pandemia,
Jeff DuPrado reiine obras na

exposicao Minha Natureza, no

Patio Brasil Shopping

Minha natureza

Até 12 de outubro, as obras do
artista Jeff DuPrado continuam
em exposicdo na Galeria de Arte
do Pétio Brasil, no hordrio de
funcionamento do shopping.

de sair de um momento de fragilida-
de fisica e psiquica para um lugar no-
vo, com a liberdade da criacao, den-
tro de um imagindrio que ela nunca
havia experienciado.

Arte e ansiedade

As tintas e as formas nos quadros
deJeff DuPrado, 41 anos, sdo a comu-
nicacao do universo nao verbalizado.
Nascido em Goids e radicado em Bra-
silia desde 2004, o artista conta que
sua trajetoria até a pintura foi um en-
contro de redencao. “Sem ela eu esta-
ria perdido”, assegura.

O processo de cura por meio da ar-
te gerou uma série de obras intitula-
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durante a pandemia, em razdo de um
quadro de ansiedade. Autorretratos e
momentos de tristeza, raiva e angus-
tia compdem o acervo. “Esse trabalho
foi uma autoandlise. Ele me revelou,
me trouxe autoconhecimento, por-
que a emogao daquele momento era
a ansiedade, e eu precisava reconhe-
cer isso. Foi um desabafo”, diz Jeff. Se-
gundo ele, se ndo tivesse mergulhado
no projeto, provavelmente teria con-
tinuado em aflicao.

Hoje, ele admite que aprendeu a
conviver e controlar a ansiedade. A til-
cera estomacal, heranca dos momen-
tos mais agudos da pandemia, foi supe-
rada com cirurgia. No entanto, somen-
te com a ajuda da arte Jeff conseguiu
dar limite para o quadro. “Esse proces-
so de ficar no atelié criando obras me
salva de perder a cabeca’, conta.

Tempo de contemplacao

Para a psicéloga Roberta Cunha, 27,
além do processo criativo, o legado dos
artistas pode servir de gatilho para refle-
x40 e mudanca de quem contempla as
obras.Vendo o trabalho deJeff, ela refle-
te sobre o poder da arte. “Isso diz muito
sobre a saide mental. Se vocé puder se
expressar e ser vocé mesmo em algum
lugar, isso favorece o seu estado psico-
l6gico”, afirma.

Roberta, que precisou rever a pro-
priarotina de saide mental, comenta
que se identificou com algumas obras
e confessa que esse processo de espe-
lhamento é reconfortante.

Para o artista Jeff, impressoes co-
mo a de Roberta é que concluem o
processo da obra. “Acredito que mais
pessoas ainda precisam conhecer a sé-
rie. O trabalho s6 fica completo com
isso”, afirma.

*Estagidario sob a supervisao de
Juliana Oliveira



