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Dehors le vent hurle sans trêve,  
Le soir descend insidieux...  

Ah ! si ce sont des mains de rêve,  
Tant mieux, - ou tant pis, - ou tant mieux ! 

Paul Verlaine 

 

De mãos é cada flor cada cidade. 
Ninguém pode vencer estas espadas: 

nas tuas mãos começa a liberdade. 
 

Manuel Alegre 

 

As mãos foram feitas 
para trazer o futuro 

encurtar a tristeza, encher 
o que fica das tuas mãos  

de ontem ‒ intervalos 
(duros, fiéis) das palavras, 

vocação urgente 
da ternura, pensamento 

entreaberto até 
aos dedos longos 
pelas coisas fora 

pelos anos dentro. 

Vítor Matos e Sá 
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Desde a Aurora 

Como um sol de polpa escura  
para levar à boca,  

eis as mãos:  
procuram-te desde o chão,  

 
entre os veios do sono  

e da memória procuram-te:  
à vertigem do ar  
abrem as portas:  

 
vai entrar o vento ou o violento  

aroma de uma candeia,  
e subitamente a ferida  

recomeça a sangrar:  
 

é tempo de colher: a noite  
iluminou-se bago a bago: vais surgir  

para beber de um trago  
como um grito contra o muro.  

 
Sou eu, desde a aurora,  

eu — a terra — que te procuro.  
 

Eugénio de Andrade 
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Abstract 

Among all species our human hand is unique, either for what it allows to reach or its 

only way to communicate. Detail for some, forgotten extremety for others, the hand 

assembles languages of action, knowledge and communication, experience, integration 

and expression which make it a unique organ as a subject of elaboration. This work aims 

at sharing the discoveries that the author has carried out on the hands, on Biodanza and 

how both walk along hand in hand.  

 

 

Résumé 

Entre toutes les espèces, notre main humaine est unique, soit par ce qu’elle permet 

d’atteindre, soit par la façon qu’elle a, à elle seule, de communiquer. Détail pour 

certains, extrémité oubliée pour d’autres, la main réunit des langages d’action, de 

connaissance et de communication, d’expérience, d’intégration et d’expression qui font 

d’elle un organe unique en tant que sujet d’élaboration.  Ce travail vise à partager les 

découvertes que l’auteur a réalisé sur les mains, la Biodanza et comment les deux 

cheminent mains dans la main.  

 

 

Resumo 

Por entre todas as espécies a nossa mão humana é única, seja pelo que ela permite 

alcançar, seja pela forma ímpar como comunica. Detalhe para alguns, extremidade 

esquecida para outros, a mão abarca linguagens de ação, conhecimento e comunicação, 

de experimentação, integração e expressão que fazem dela um órgão ímpar de 

elaboração. Este trabalho visa partilhar descobertas que a autora foi realizando sobre as 

mãos, sobre a Biodanza e sobre como ambas andam de mãos dadas.  

 



 
       

Mãos ao trabalho 

[em jeito de introdução] 

 

 

Por entre todas as espécies a nossa mão humana é única, seja pelo que ela permite 

alcançar, seja pela forma ímpar como comunica. A mão humana tanto pinta o teto de 

uma capela secular, esculpe uma estátua, dedilha uma guitarra, escreve um poema, 

como manuseia instrumentos cirúrgicos que salvam vidas. Dançando, a mão ajuda a 

conectar-me comigo própria e com o outro, a tocar o inefável, a integrar as minhas mais 

surpreendentes e elementares capacidades, a expressar os meus pensamentos, 

emoções e sentimentos mais recônditos.  

Foi a partir de uma vivência de contacto e carícia, na Escola de Biodanza de Lisboa, que 

a ideia de me debruçar sobre as mãos na Biodanza me assaltou (mãos ao alto). Na 

verdade, não era a primeira vez que me surpreendia a elaborar sobre o seu poder nos 

convites que me eram feitos na Biodanza, quer no contexto do grupo regular, do projeto 

de aprofundamento ou da Escola. Na verdade, não era a primeira vez que me 

surpreendia a pensar nas mãos dos alunos através do olhar de facilitadora em devir. 

Detalhe para alguns, extremidade esquecida para outros, a mão abarca linguagens de 

ação, conhecimento e comunicação que fazem dela um órgão ímpar de elaboração no 

âmbito de um trabalho que visa expressar, uma parte pelo menos, da integração teórica 

e prática dos três anos de estudo que compõem a formação de facilitadores em 

Biodanza. 

A decisão estava tomada, a proposta acarinhada pela minha supervisora, Elsa David, e 

pela Escola de Biodanza. E eis que “a mãos” com uma literatura surpreendentemente 

“Empreendo este elogio da mão como cumprimos um dever de amizade. No momento em que 

começo a escrever, vejo as minhas que solicitam o meu espírito, que o arrastam. Elas aqui 

estão, companheiras incansáveis que, durante tantos anos, fizeram o seu trabalho, uma 

mantendo o papel no seu lugar, a outra multiplicando na página branca esses pequenos sinais 

comprimidos, escuros e ativos. Através delas o Homem toma contacto com a dureza do 

pensamento. Elas desobstruem o bloqueio. Elas impõem uma forma, um contorno e, na escrita 

até, um estilo”. 

Henri Focillon (1934) – Elogio da minha mão 

) 

 



 

11 
 

 A Poética das Mãos na Biodanza 

abundante sobre esta parte do corpo, oriunda de uma variedade de perspetivas 

(filosóficas, biológicas, antropológicas, psicológicas, etc.), me veio parar às mãos, 

sussurrado pela voz escrita de Rolando Toro, um texto pequeno e arrebatador, o poético 

Eloge de la main, de Henri Focillon. Não havia como voltar atrás nos meus intentos, a 

semente fora lançada e até o Universo ajudava: as mãos na Biodanza seriam o tema da 

minha monografia como “requisito parcial” para a obtenção do título de facilitadora de 

Biodanza.  

E assim, aqui chego às vossas mãos leitoras para partilhar convosco, nas páginas que 

seguem, as descobertas que fui fazendo sobre as mãos, sobre a Biodanza e sobre como 

ambas andam de mãos dadas, sempre. Para tal, proponho irmos por partes, e 

progressivamente levantarmos os véus sobre a importância que este órgão assume na 

nossa prática de encontro e desenvolvimento humano.  

Convido-vos em primeiro lugar a (re)descobrir a vossa mão, na sua anatomia, para logo 

em seguida a observar nas suas funções. Daí, desafio-vos a conhecê-la e pensá-la na sua 

simbologia identitária e existencial. Num segundo momento, proponho-vos explorá-la à 

luz da teoria da Biodanza fazendo paragens em estações e apeadeiros metodológicos 

para com tudo o que foi sendo expresso e integrado, criarem as vossas próprias 

conclusões, já que as minhas estarão patentes a cada esquina de cada página.  

Aproveito estas linhas introdutórias para vos agradecer, desde já, o tempo que vão 

dedicar não a ler as minhas mãos, mas a tatear o que delas também se expressou pela 

escrita. Sei que estou em boas mãos! 

 

 

 

 

 

 



 
       

Geografia das mãos 

 

 

 

Abordar as mãos em Biodanza é o mesmo que abordar as mãos na vida. Objeto de 

estudo e fascínio para artistas, cientistas, filósofos, médicos, psicólogos, terapeutas ou 

quiropráticos, elas fazem parte de tudo nas nossas vidas, sem que delas nos lembremos. 

O fisiologista John Napier (1980) lembra o quanto, fora da natureza, nada se compara 

às mãos: “podemos fazer aterrar astronautas na lua, através de toda a parafernália 

mecânica e eletrónica, mas não conseguimos reproduzir cinco dedos artificiais que 

sintam ao mesmo tempo que acenam”. E, no entanto, apesar de serem um órgão incrível 

que valeu a atenção de Newton que dizia do seu polegar ser “a prova da existência de 

Deus”, todos tendemos a tomá-las como garantidas. Parafraseando Napier, enquanto 

ficamos maravilhados com a forma como um elefante apanha uma maçã ou um esquilo 

usa as patas para se alimentar, nem pensamos duas vezes (nem uma) nas capacidades 

incríveis das nossas próprias mãos.  

Ora, elas são, sem dúvida, um dos principais veículos da nossa atividade motora. E como 

tão bem sabemos em Biodanza, não há atividade motora que não integre ou expresse o 

que somos, quem somos.  Com as mãos seguramos, manipulamos e criamos objetos. 

Com as mãos exploramos e conhecemos o mundo que nos rodeia. Com as mãos 

expressamos o que a nossa voz nem sempre solta. 

“Articulada sobre charneiras delicadas, o seu pulso tem como armadura um grande número de 

ossinhos. Cinco ramais ósseos, com o seu sistema de nervos e ligamentos, caminham por baixo 

da pele, e depois se projetam de uma só vez num jato para dar cinco dedos separados, cada 

um articulado em três juntas, cada um com a sua própria aptidão e espírito. Uma planície 

bombeada percorrida de veias e artérias, arredonda nas extremidades une o punho aos dedos, 

cuja estrutura escondida cobre. O seu reverso é um recetáculo. Na vida ativa da mão, ela é 

suscetível de se estender e endurecer, simultaneamente é capaz de se moldar ao objeto. Esse 

trabalho deixou marcas na cavidade das mãos e aí podemos ler, se não símbolos lineares de 

coisas passadas e futuras, pelo menos o rastro das memórias da nossa vida (…) ou talvez, 

alguma herança mais longínqua. De perto é uma paisagem singular, com os seus montes, a sua 

grande depressão central, os seus estreitos vales fluviais, quer gretados de incidentes, de 

pequenas cordilheiras e filamentos, quer puros e finos como a escrita. “  

Henri Focillon (1934) – Elogio da minha mão 
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Mas o que são as mãos, ao certo? No excerto evidenciado no início deste capítulo, 

Focillon descreve poeticamente este órgão. Poderia, de forma semelhante, abordá-las 

neste início de monografia, referindo apenas o quanto elas implicam uma complexidade 

de componentes anatómicos. Contudo, para compreender o que são, para que servem 

e como nos servem, precisei mergulhar na sua “geografia”: esqueleto, nervos, tendões, 

músculos, artérias e pele.   

Afinal e antes de mais, as mãos fazem parte do corpo e como tal assumem características 

próprias que explicam a dimensão tremenda que assumem nas nossas vidas e nas nossas 

danças. Essa linguagem anatómica não é da ordem do consciente. Quando agarramos, 

tateamos e acariciamos, não pensamos que na verdade estamos a ativar alguns dos 27 

ossos que compõem as nossas mãos, nem que estão a ser transmitidos sinais do cérebro 

para os músculos através dos nervos, nem que um número tremendo de recetores 

sensoriais explica as sensações que elas nos transmitem. Por essa razão e antes de 

abordar o enorme potencial funcional das mãos, sugiro que nos demoremos na sua 

anatomia. 

 

O esqueleto da mão 

 

 

CARPO 

METACARPO 

FALANGES 



 
       

Situadas nas extremidades dos braços, as mãos compõem-se de várias séries de 

pequenos ossos – 27 contando com o pulso ‒ que formam, como podemos ver na 

imagem da página anterior, o carpo, o metacarpo e as falanges.  

 

▪ O carpo, que remete para a zona do pulso, é constituído por oito pequenos ossos 

que se articulam uns com os outros em harmonia. Imaginem uma escultura de 

encaixe em que cada companheiro ocupa o seu lugar e se posiciona em relação 

ao último companheiro que se deslocou. Qualquer perturbação em algum destes 

ossos pode romper o equilíbrio. Estes oito ossos estão dispostos em duas fileiras. 

Os da fileira superior (dedos voltados para baixo e palma da mão para a frente) 

são, a contar de fora para dentro, o escafoide, o semilunar, o piramidal e o 

pisiforme. Os da segunda fileira, na mesma ordem, são o trapézio, o trapezoide, 

o capitato e o uncinado. Partes de um todo, todos esses ossos contribuem para 

algo maior do que eles próprios.  

 

▪ O metacarpo, por seu lado, constitui o esqueleto da palma da mão sendo 

formado por cinco ossos iguais – ossos metacarpianos ‒ que se articulam, feitos 

pontes, de um lado com os ossos do carpo e do outro com as falanges. 

 

▪ As falanges formam, em termos ósseos, os nossos cinco dedos – polegar, 

indicador, médio, anelar e mindinho (auricular) – constituídos por três falanges 

(a primeira ou falange, a segunda ou falanginha e a terceira ou falangeta) com 

exceção do polegar que só possui duas. Estas últimas, quando se aproximam do 

metacarpo, executam a função de preensão das mãos (agarrar). As falanges 

encontram-se ligadas umas às outras por articulações móveis controladas por 

tendões compridos que constituem a extremidade dos músculos do braço.  

 

As articulações da mão são cobertas nas extremidades por cartilagem articular, um 

tecido branco brilhante que tem uma consistência de borracha. A função da cartilagem 

articular é essencialmente a de absorver os choques, ao mesmo tempo que oferece uma 

superfície muito lisa para facilitar o movimento. 
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Os músculos da mão 

 

Os nervos da mão 

Todos os nervos que desembocam na mão nascem do plexo braquial (zona do ombro). 

São eles o nervo radial, mediano e ulnar.  

 

 

Tal como um rio e seus afluentes, os 

músculos descem pelo antebraço e 

atravessam o pulso e a mão.  

Alguns têm por função única controlar a 

flexão do pulso, enquanto outros 

influenciam o movimento dos dedos e 

do polegar para realizarmos ações de 

motricidade fina.  

A maior parte dos pequenos músculos 

que mobilizam o polegar encontram-se 

inseridos por cima dos ossos do carpo.  

 
Os músculos mais pequenos da mão têm origem no pulso e nela mesma e são 

chamados de músculos intrínsecos. São eles que guiam os movimentos finos dos 

dedos e garantem os nossos movimentos: os mais precisos, como os mais sensíveis. 

 

NERVO 

ULNAR 

NERVO 

MEDIANO 

NERVO 

RADIAL 



 
       

Estes nervos transmitem sinais provenientes do cérebro para os músculos que fazem 

mexer o braço, a mão, os dedos e o polegar. Os mesmos nervos transportam também 

informação para o cérebro sobre sensações como o toque, a dor e a temperatura. 

Vejamos como funcionam estes nervos, já que explicam como a informação é 

transportada e como é originado todo e qualquer movimento das nossas mãos: 

▪ O nervo radial acompanha o bordo do polegar do lado do antebraço e entrelaça-

-se à volta do final do osso rádio para a parte de trás da mão. É assim responsável 

pelas sensações na face dorsal da mão, no polegar e no dedo anelar. 

 

▪ O nervo meridiano desloca-se através do chamado canal carpiano e é aquele que 

traz sensibilidade ao polegar, aos dedos indicador, médio e a metade do anular. 

Ele envia também um ramal motor para os músculos do polegar, fazendo com 

que a polpa deste dedo possa tocar a ponta de cada dedo da mesma mão, 

através do movimento denominado oposição.  

 

▪ O nervo ulnar atravessa um túnel chamado canal de Guyon. Esse túnel é formado 

por dois ossos do carpo (o pisiforme e o uncinado) e pelo ligamento que os une. 

Após ter atravessado o canal, os ramais do nervo cubital conferem sensibilidade 

ao auricular e a metade do anular. Os ramais deste nervo também se 

transformam em fornecedores dos pequenos músculos da palma da mão e do 

músculo que aproxima o polegar da palma. 

 

As artérias da mão 

A maior artéria da mão é a radial. Situa-se onde o pulso é tomado. A artéria ulnar, por 

seu lado, passa ao lado do nervo ulnar no tal canal de Guyon. Estas duas artérias estão 

ligadas entre elas e formam um arco no seio da palma da mão. Outras artérias mais finas 

provêm do dorso do nosso pulso para alimentar o dorso da mão.  
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A pele da mão 

Se as mãos são um dos principais veículos da nossa atividade motora, elas são também 

o verdadeiro maestro do nosso quinto sentido: o tato. Ora, este último é certamente o 

primeiro sistema sensorial que se desenvolve em todas as espécies animais. Foi até 

apelidado de “pai de todos os sentidos”, talvez por ter sido o primeiro a se desenvolver, 

na medida em que remete para um órgão específico: a pele.  

Como tão bem refere Gérad Leleu (2013), a pele não é apenas um simples envelope que 

serve para embalar e proteger o nosso corpo, é também “um tecido sensível” ou, melhor 

dizendo, “um órgão sensorial: o centro de um dos nossos cinco sentidos, o toque”. 

Ashley Montagu (1971) lembra-nos que sendo o sentido do toque o mais associado à 

pele, foi “o primeiro a se desenvolver no embrião humano”. De acordo com o autor, a 

pele encontra-se submersa numa existência aquática (líquido amniótico), fazendo com 

que nesse meio ambiente ela deva ser suficientemente resistente para não absorver 

demasiado líquido, mas também “suficientemente capaz de se adaptar a todas as 

modificações nervosas, físicas e químicas, assim como às diferenças de temperatura”. 

Aliás não tendo sistema de fecho como a boca ou o olho, a pele está sempre pronta a 

receber mensagens, estando permanentemente ligada 24/24 horas, sete dias por 

semana, 365 dias por ano.  

 

 

A pele provem da ectoderme, sendo a mais 

externa das três camadas celulares do 

embrião.  

Como nos explica Montagu, a ectoderme 

está também na origem do nosso cabelo, 

dos nossos dentes, como ainda dos nossos 

órgãos sensoriais ligados ao toque.  

O sistema nervoso, cuja principal função é a 

de informar o organismo do que se passa no 

exterior, surge como a “peça mestra” destes 

sistemas oriundos da ectoderme. 

 



 
       

A pele é o órgão mais extenso que temos, representando 18% do nosso corpo (18 000 

cm² no adulto), sendo ainda o mais rico em recetores sensitivos, contendo segundo 

Leleu, e dependendo da zona, entre cinco a 135 cm² de recetores. Tal como nos informa 

o dossier realizado pela Faculdade de Psicologia e Ciências da Educação da Universidade 

de Paris X – Nanterre, intitulado, O toque (2006), a pele é constituída por três camadas 

celulares (tecidos) sobrepostas. São elas, de fora para dentro: a epiderme, a derme e a 

hipoderme. A função sensorial da pele é possível graças a uma estimulação cutânea 

extremamente rica. A expressão “ter os nervos à flor da pele” diz-vos algo? Na verdade, 

em termos motores, os nervos têm nome, como vimos anteriormente (radial, meridiano 

e ulnar), mas é na pele que os sentimos!  

Os recetores sensoriais que referi acima são constituídos por extremidades de fibras 

nervosas sensitivas. Essas extremidades estão situadas na derme ou na epiderme e 

apresentam-se sob a forma de terminações livres (dilatadas ou não) ou sob a forma de 

terminações encapsuladas, os ditos corpúsculos. Em todo o corpo, os recetores 

apresentam-se em maior número no rosto, nos órgãos genitais e, adivinhem, nos dedos. 

Os recetores sensíveis ao toque são, na verdade, órgãos microscópicos, os tais 

corpúsculos alojados na derme. Eles transformam fenómenos físicos (pressão, 

temperatura) em potenciais de ação que são conduzidos através das fibras nervosas até 

ao sistema nervoso central. Cada recetor tem a sua especificidade, fazendo com que 

para cada tipo de toque haja um tipo de recetor. Para não me alongar demasiado, incido 

apenas naqueles que se prendem com as mãos: 

▪ Os corpúsculos de Ruffini: situados sobretudo ao nível da planta dos pés e palmas 

das mãos, sensíveis às vibrações e aos estiramentos.  

▪ Os corpúsculos de Pacini: alojados ao nível dos dedos, pénis e clitóris, sensíveis 

a pressões fortes. 

▪ Os corpúsculos de Meissner, situados ao nível da planta dos pés, palma da mão, 

lábios e órgãos genitais externos, sensíveis à fricção. 

Pela pele que a cobre, a mão transforma-se num órgão sensorial por excelência uma vez 

que assegura o sentido do tato. Através da pele, toda a mão toca e é “tocada”. 
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Contrariamente a algumas imagens artísticas que as apresentam brancas como 

alabastro, a pele das nossas mãos não é lisa nem tão límpida assim. Como o refere 

Napier, “apenas as mãos mortas são imaculadas”. Mãos que vivem e pulsam encontram-

-se profundamente tatuadas de linhas, texturas, pregas e estrias. Mãos que vivem e 

pulsam são multicolores: vemos nelas o azul das veias, o rosa das artérias, o acastanhado 

do tempo que passa. Nas palavras de Whitnall relembradas por Napier, a pele das mãos 

é um tecido poderosíssimo já que “torna-se espessa onde se sujeita a um tratamento 

mais duro, fixa-se onde é mais provável que a puxem, apresenta cristais papilares 

[pequenas saliências na pele] onde é mais provável que escorregue. Nem com a nossa 

ingeniosa e moderna maquinaria podemos criar um tecido tão resistente e ao mesmo 

tempo tão elástico (…)”.   

Observemos as palmas das nossas mãos. De longe parecem lisas, mas se as olharmos de 

perto e as tocarmos apercebemo-nos que são antiderrapantes. Graças às tais saliências 

ou ditos cristais papilares, que compõem também as nossas impressões digitais e a 

singularidade da nossa identidade – obrigada Alphonse Bertillon, pai da ciência forense, 

que no início do século XX criou uma nova forma de identificação através da ponta dos 

nossos dedos ‒, conseguimos segurar objetos. Já colocaram sabão em pó nas vossas 

mãos e adicionaram-lhe água? Ou simplesmente o que acontece quando têm as mãos 

ensaboadas? Temos mais dificuldade em segurar um objeto que se torna escorregadio. 

Na prática o que acontece é que estamos a tapar os tais cristais papilares que nos 

permitem agarrar e manusear o que temos nas mãos. Tal como os dedos e a planta dos 

pés, as nossas mãos (palmas e dedos) distinguem-se do resto do corpo por esta textura 

devida a uma pele mais espessa, desprovida de pêlo, que permite aderência.  

Graças a estas características da sua pele, aos seus 27 ossos, às suas articulações, 

tendões, músculos e nervos, a mão toca, agarra, manipula, conhece e comunica. E se é 

fundamental percebê-la na sua forma e composição, uma vez que assim 

compreendemos o quanto ela constitui uma verdadeira característica da humanidade – 

o polegar, em oposição aos outros dedos, faz da mão, tal como defendia já em 1909 

Vaschide no seu Ensaio sobre a Psicologia das Mãos, “um instrumento tão perfeito” – 

importa agora descobri-la nas suas funções.  

 



 
       

Funções das mãos 

 

 

 

 

Debruçarmo-nos sobre as funções da mão significa percebermos, para além da sua 

presença em todos os momentos do nosso quotidiano, o que elas nos permitem fazer e 

sentir na vida como na Biodanza. As mãos tomam, agarram, pesam, medem, puxam, 

arrancam, seguram, tiram, pressionam, esmagam, atiram, moldam, friccionam, 

apertam, tateiam, estrangulam, martelam, tamborilam, colhem, semeiam, tocam, 

acariciam, contêm, levantam, atiram, folheiam, coçam, golpeiam, dedilham, apontam, 

acenam e agem de tantas outras formas. Raymond Tallis (2003) fala delas como sendo 

“a ferramenta mestra da vida humana”, dada a multiplicidade de faculdades que 

encerram em si mesmas.  

As funções basilares destas multitalentosas mãos podem ser sistematizadas, como o 

sugere este autor, em três grandes grupos de função: manipulação, exploração e 

comunicação. As nossas mãos combinam um órgão que manipula, um órgão que 

conhece e um órgão que expressa. Poderemos, por isso, afirmar que as nossas mãos são 

“três em um”, já que agem, conhecem e falam, ou numa linguagem mais comum à 

Biodanza: experimentam, integram e expressam. É claro que estes três tipos de funções 

interagem entre si. Tal como em Biodanza temos níveis de integração, também 

podemos falar neles no que toca às mãos. Totalmente integradas elas:  

▪ adquirem conhecimento através da ação (experimentam),  

▪ o seu conhecimento guia a sua ação (integram),  

▪ adquirem ainda mais conhecimento comunicando (expressam).  

Tateemos, juntos, cada uma destas funções. 

 

 

“Aqui estão elas, essas companheiras incansáveis que, 

durante tantos anos fizeram o seu trabalho (…).  “  

Henri Focillon (1934) – Elogio da minha mão 

 



 

21 
 

 A Poética das Mãos na Biodanza 

Mãos que agem 

No Cambridge Encyclopedia of Human Evolution (1992), Eric Trinkaus fala-nos da 

importância das mãos na nossa capacidade de manipular, moldar e agir no mundo: “a 

mão humana permanece no centro das competências [de manipulação] e a sua 

capacidade de assumir diferentes posições e resistir a níveis elevados de força mecânica, 

permite-lhe realizar uma grande variedade de tarefas”.  

Afirmar que apenas nós, seres humanos, somos capazes de manipular graças às nossas 

mãos, seria uma arrogância tremenda ou enorme ingenuidade. Basta olharmos para 

vários animais e perceber como eles escavam, atiram, varrem e agarram o que querem 

matar ou comer. Como nos lembra Tallis, “primatas não humanos têm um portfolio 

bastante impressionante” no que toca ao agarrar, desde a potência que lhes permite 

“balançarem-se por entre as árvores até aos movimentos dos dedos necessários para 

extrair uma noz da sua casca (…). Contudo, ficam aquém da desteridade 

multidimensional do Homo Sapiens. A atividade manipuladora mais inteligente de um 

chimpanzé remete para o uso de uma pedra para quebrar e abrir uma noz”. 

 

 

 

Vejamos então o que temos de comum com outros primatas ditos superiores. Em 

termos anatómicos, as mãos são extremamente flexíveis. Conseguimos fletir toda a 

nossa mão em direção ao pulso. Por outro lado, os nossos dedos também fletem para 

trás e para a frente do dorso, para a palma da mão, e somos capazes de dobrar os dedos.  



 
       

Em contrapartida, nos humanos, os dedos são rotativos e são capazes de se mover ao 

longo da palma da mão.  

 

De onde vem esta versatilidade e capacidade extraordinária do nosso polegar? 

Certamente terá sido uma das consequências da nossa evolução nos últimos 100 000 

anos, mas acima de tudo terá a ver com o nosso bipedismo que libertou as nossas mãos, 

conferindo-lhes “poderes” de manipulação como veremos mais à frente.  

Faço aqui um parêntesis em relação ao termo manipulação, empregue frequentemente 

na linguagem comum para expressar o ato de influenciar ou provocar uma alteração 

numa pessoa ou conjunto de pessoas. Este significado do verbo manipular não é mais 

do que uma derivação a partir da analogia feita com o tempo na linguagem do 

significado real do termo: “tocar, segurar ou transportar com as mãos” (Dicionário 

Houaiss da língua portuguesa). Ora, é neste sentindo que a palavra manipulação, 

oriunda do latim medieval (conduzir pela mão) é empregue, no sentindo de tocar, 

agarrar, transportar, ou seja no sentido de preensão.  

Voltando à versatilidade das nossas mãos, Tallis evidencia ainda outros dois aspetos 

intimamente relacionados com as características anatómicas deste órgão: a nossa 

capacidade, por um lado, do dedo indicador rodar em direção ao polegar e, por outro 

lado, a resistência dos nossos dedos que nos permite expandir e premir com força um 

objeto ou uma superfície. De todas as formas, se há algo em que todos os estudiosos 

parecem concordar é a importância do polegar, que nos permite uma liberdade de 

movimentos e de gestos extraordinários ‒ aliás em inglês a palavra habilidade pode ser 

traduzida por handiness que vem precisamente da palavra hand, ou seja, mão.  

O polegar assume neste aspeto uma 

incrível versatilidade já que é capaz de 

tocar, interagir e cooperar com os 

outros dedos, seja a ponta deles como 

do lado das unhas. Tallis explica-nos 

que tal se deve ao facto deste dedo tão 

peculiar, e que nos distingue de outras  

espécies, ser comprido o suficiente para permitir que chegue aos outros dedos. 
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Contrariamente aos chimpanzés e outros nossos primos afastados, o nosso polegar é 

totalmente flexível e independente dos nossos outros dedos, permitindo que 

exploremos, manuseemos e lidemos com o mundo que nos rodeia de uma forma 

totalmente diferente. Tal tem consequências na maneira como apreendemos, 

aprendemos e compreendemos o Universo. É claro que não será apenas a mão a 

responsável genial desta nossa capacidade de ação (manipulação) no mundo: posso 

agarrar um martelo, mas depois preciso de martelar algo; posso segurar na agulha e na 

linha, mas preciso de enfiar uma na outra. Contudo, sem a ação, sem a preensão 

dificilmente conseguiríamos colocar um prego na parede ou costurar uma bainha. 

Deixemos então, por uns instantes, à mão, o crédito ou mérito, e foquemos a atenção 

nas consequências diretas das suas características especiais.  

O leque de ações que podemos realizar com as mãos é quase infinito, mas, tal como 

Napier indica, existem dois tipos de movimentos de preensão que podem ser 

sistematizados: os de poder (potência) e os de precisão, ou seja, respetivamente, 

movimentos mais yang e outros mais yin. Mais do que abordar cada tipo de movimento 

possível nestas duas categorias, vejamos o quanto, mobilizando todo o nosso corpo, as 

mãos possibilitam agirmos no mundo. A título de exemplo imaginemos as nossas pernas, 

que sustentam todo o nosso corpo e ajudam a estabilizar os nossos braços, quando 

colocamos o nosso peso para desenroscar uma tampa que resiste ou a nossa força para 

rachar a lenha. Quanto mais se passa de um movimento de força para um movimento 

de precisão, menor é o compromisso de todo o corpo. Tal pode ser facilmente 

observado no movimento de um cirurgião em que, praticamente apenas as mãos e 

braços se movem.  

E o que acontece quando dançamos?  

Numa aula de Biodanza é com as mãos que: 

▪ seguramos as mãos dos outros companheiros na roda inicial, 

▪ caminhamos, tomados por uma mão apenas, numa coordenação,  

▪ com o seu tónus e o dedo indicador, imprimimos potência e determinação ao 

nosso caminhar, 

▪ frente a frente, tecemos diálogos dançantes, ora mais rítmicos, ora mais 

melódicos (sincronizações e sintonias), 



 
       

▪ agarramos outros companheiros e oportunidades em alguns jogos lúdicos, 

▪ aplaudimos reconhecendo e transmitindo entusiasmo, 

▪ delimitamos espaço através das palmas das nossas mãos, 

▪ integramos valor, 

▪ exploramos o nosso espaço vital e pessoal, 

▪ marcamos limite com o tónus necessário, 

▪ acariciamos de tantas e abundantes maneiras, 

▪ ativamos, 

▪ etc. 

Todos estes gestos de preensão, das mais latas às mais precisas, implicam todo o 

esqueleto, a musculatura, os tendões, os nervos, as artérias e as articulações das nossas 

mãos e todas eles traduzem, de uma forma ou de outra, a nossa ação no mundo e a sua 

variedade. Mãos que agem são sempre mãos que experimentam. 

 

 

Mãos que conhecem  

A atividade motora da mão (alcançar, agarrar e manipular) necessita de todo um 

conjunto de informação sensorial. De acordo com Darian Leader (2017), tocar equivale 

a “sentir ao mesmo tempo um objeto e a nossa mão enquanto esta o toca. A importante 

concentração de recetores sensoriais no interior das nossas mãos acredita esta hipótese 

e, sentindo-nos a nós mesmos enquanto sentimos, parece que cedemos a um estado 

novo de consciência, em particular quando uma mão toca outra mão.” Estas palavras 

passíveis de discussão remetem para a questão da informação sensorial necessária para 

que a nossa mão aja. Segundo Tallis, esta informação pode dar-se de duas formas: 

▪ conhecimento da mão, 

▪ conhecimento adquirido pela mão. 

A separação destas formas de informação é feita única e exclusivamente por razões 

metodológicas já que se encontram intimamente interligadas e se fundem na 

propriocepção: o autoconhecimento e perceção da própria mão, no qual ela é 

simultaneamente o meio para e o objeto de conhecimento. A filósofa e professora 
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francesa Claire Marin (2012) afirma o quanto as mãos nos põem em contacto com o 

mundo exterior, ao mesmo tempo que nos trazem de volta a nós mesmos nesta nossa 

“capacidade de apreender o nosso envelope corporal, a medir o calor do nosso corpo 

ou a tensão dos nossos músculos”. Nesta linha a mão entrevê o que o olhar descura ou 

não é capaz de ver. Certamente por isso, Focillon nos falava de mãos que sem olhos 

veem.  

Contudo parece evidente que a informação necessária para a mão assegurar a sua 

função de manipulação passa pelo olhar. Leader explica-nos como a partir dos três a 

quatro meses, o bebé começa a guiar o movimento das suas mãos através da visão. 

Neste estado de desenvolvimento as mãos juntam, viram, deslocam e rodopiam objetos. 

O bebé começa também a olhar para as suas próprias mãos e aproximadamente com 

quatro a cinco meses, os olhos e as mãos colaboram para agarrarem objetos visíveis.  

São inúmeros os estudos e reflexões levados a cabo em torno da relação entre o olhar e 

a atividade das mãos. Muitos sugerem a importância da visão enquanto fonte do desejo 

a partir das quais as mãos subservientemente agem. Apesar de ser possível realizar 

muitas ações no escuro, vários autores indicam o quanto as tarefas se tornam mais 

fáceis quando as luzes estão ligadas. Tal poderá funcionar, é claro, para determinadas 

tarefas mais facilmente realizadas quando vemos o que fazemos, como por exemplo 

atar os atacadores dos sapatos. Contudo, muito da ação da mão é autoguiada. E mesmo 

em relação aos atacadores, com o tempo o gesto está de tal forma automatizado que já 

nem olhamos. Neste sentido, Leader adverte o quanto a ligação entre o olhar e a mão 

pode induzir em erro os pais “na atenção que dão aos esforços do bebé e à sua própria 

subjetividade”. Quantas vezes não procuramos no olhar da criança os sinais que 

expressem o seu interesse pelo mundo exterior? 

Numa criança cega, os sinais de um interesse visual em relação a um objeto não existem. 

Será por isso um bebé sem desejo de conhecer? Leader evidencia a este respeito as 

descobertas de Selma Fraiberg e seus colaboradores, de que basta incitar os pais a lerem 

nas mãos e não no rosto dos seus filhos, uma vez que os sinais de interesse que 

geralmente esperamos ler nos olhos são totalmente “visíveis” quando distinguimos as 

mãos do olhar. Tal vai ao encontro da expressão do filósofo francês Derrida: “não há 

mundo sem toque”. Por outro lado, abordar as mãos como fonte de conhecimento 



 
       

apenas com base na sua ligação com o olhar, pode fazer com que passemos totalmente 

ao lado da linguagem subtil das mãos que mais adiante trataremos. Defender que o 

olhar guia as mãos e que as mãos guiam o olhar pode nem sempre corresponder à 

realidade. Quando conseguimos “dissociar” estas duas formas de conhecer o mundo, 

percebemos que o controlo pelos olhos é mais limitado do que parece, fazendo jus às 

palavras acima referidas de Focillon que sem olhos as mãos veem. É o que nos recorda 

uma das primeiras cenas com que abre o documentário de Orson Welles referido por 

Darien e intitulado Verdades e Mentiras, sobre a arte de falsificar:  

 

O sistema sensorial das mãos é complexo e vasto, mas é sem dúvida através dele que as 

mãos conhecem o mundo e se conhecem nele. Dentro da imensidão de literatura sobre 

o assunto, um dos aspetos a considerar é a existência de diferentes sensações 

associadas ao tato. O toque leve, a pressão, a temperatura e a dor são apenas as 

sensações mais óbvias. Estas sensações conscientes são complementadas por outras 

formas menos conscientes. Tallis refere a forma como posicionamos as mãos e a 

informação que retiramos da sua própria posição, que nos diz onde ela se encontra em 

relação ao resto do nosso corpo ou onde se situa um dedo em relação aos outros e em 

que posição estão. Segundo o mesmo autor, esta informação é por sua vez suportada 

por um feedback ainda menos consciente, que vem das articulações e dos músculos, 

fornecendo “um controlo online das atividades em desenvolvimento”, sendo que as 

nossas mãos “estão quase sempre, mais ou menos, comprometidas” neste tipo de 

atividades crescentes. A acuidade do toque através das mãos é aumentada também pela 

dilatação das polpas dos dedos e dos cristais papilares da palma da mão.   

Outro aspeto de particular interesse é que estes sentidos se autorregulam, na medida 

em que de acordo com as circunstâncias sentimos mais ou menos. Por exemplo, 

vemos primeiro as reações clássicas de 

alguns homens italianos à passagem da 

belíssima Oja Kodar no seu caminhar 

ondulante em mini saia, numa rua 

movimentada de Roma; mas quando a 

câmara se aproxima, em grande plano as 

mãos surgem nervosas, tensas, agitadas 

e crispadas.  
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contrariamente ao que poderíamos supor, os recetores de pressão não detetam 

pressões absolutas, mas antes as mudanças de pressão e a quantidade de mudança da 

pressão ou ainda a proporcionalidade das mudanças na pressão. Tudo isto acontece em 

termos de feedback inconsciente que informa os mecanismos do controlo motor, dando 

informação sobre o membro, o movimento da mão e do dedo, a sua posição e postura. 

A sensibilidade dos veios nos músculos, que regista a tensão muscular e as suas 

consequentes alterações, pode assim ser regulada, aumentando ou diminuindo a 

acuidade propriocetiva. 

Imaginemos, numa aula de Biodanza, a realização de alguns dos exercícios de eutonia ‒ 

nomeadamente uma dança de eutonia, uma eutonia de mãos ou uma roda de eutonia 

‒ cujo objetivo é, como vem descrito na Lista Oficial de Exercícios, Músicas e Consignas 

de Biodanza, “a equalização do tónus muscular, para que o nível de tensão e de 

relaxação entre as pessoas que participam possa igualar-se”. Apesar da projeção 

existencial deste tipo de proposta ser fundamental, analisemos estes exercícios à luz do 

que acabámos de evidenciar.  

Numa dança de eutonia, por exemplo, o olhar pode até certo ponto ajudar, a que os 

indicadores permaneçam unidos. Contudo, quando fechamos os olhos as alterações na 

pressão ou no tónus vão dando informação ao companheiro, ajudando-nos na nossa 

acuidade propriocetiva. Tal verifica-se ainda mais numa eutonia de mãos através da qual 

“inicialmente se aplica uma certa pressão sobre as palmas do companheiro, para se 

buscar uma conexão perfeita”. Todos estes processos sensoriais remetem para 

conjuntos de informação que é passada de forma totalmente inconsciente. 

Progressivamente, com o tempo e a repetição, o aluno supera eventuais tendências de 

maior ou menor pressão (tónus) que influem em termos existenciais em atitudes de 

domínio e submissão, alcançando um ponto de tónus equilibrado.  

Aliás, como podemos ler na sebenta de Metodologia VI sobre os Critérios de Avaliação 

do Processo Evolutivo através das Categorias de Movimento, em relação à eutonia um 

dos aspetos a observar e avaliar consiste precisamente na forma como “as pessoas 

devem manifestar iniciativa recíproca, evitando atitudes de domínio e submissão”. 

Neste caso, é a partir das mãos, no seu tónus muscular (outra categoria observável) e 

na sua capacidade de equalização tónica que podemos incidir positivamente sobre a 



 
       

forma como o aluno interage e se relaciona. As mãos são assim objeto de observação e 

meio para conhecer – mesmo se esse conhecimento não seja totalmente consciente.   

 

Mãos que falam 

Se as mãos manipulam e conhecem, elas também expressam e comunicam. Voltando à 

sebenta de Metodologia VI de que falei umas linhas acima, podemos encontrar em 

diferentes categorias de movimento, enquanto objeto de observação e avaliação, as 

mãos. Apesar de não serem indicador único, para algumas categorias assumem um 

papel de destaque. Por exemplo no que toca à expressividade, que “nasce de sensações, 

emoções, sentimentos”, ela pode ser observada na dança através de “pequenas 

mudanças” que vão desde o “colorido rosto [e] da luminosidade do olhar” até ao 

movimento de todo o nosso corpo, nomeadamente o “movimento das mãos”. O mesmo 

acontece no que diz respeito à sensibilidade do movimento que, tal como vem descrito 

nesta mesma sebenta, remete para uma transferência da “perceção cenestésica para a 

pele: o tato se acentua e é possível ‘tocar o ar’. A música é percebida (…) nas pontas dos 

dedos, na palma da mão”, entre outras partes do corpo. 

Mas porque é que dizemos que as mãos expressam e comunicam? A que nível o fazem 

e para expressar o quê ao certo? Quando as mãos manipulam, acabam por assumir 

frequentemente posturas e gestos estereotipados dado dependerem, tal como explica 

Tallis, da relação entre elas e as diferentes partes que a compõem, assim como da sua 

ligação com os braços e da relação destes com o resto do corpo. Apesar das limitações 

impostas pela relação física entre o objeto (que pode ser sujeito) e o corpo, quando as 

mãos conhecem, a forma de se posicionarem surge como menos pré-determinada, 

seguindo o conhecimento do toque. Mas é quando elas falam que as mãos são mais 

livres – mesmo se podem igualmente surgir estereotipadas. A liberdade a que faço 

referência tem sobretudo a ver com o facto de não dependerem de um objeto exterior, 

na medida em que remetem para uma linguagem própria que emite uma mensagem. 

Estamos, portanto, na esfera do simbólico.  

A mão acena, saúda, aplaude, acolhe, dá indicação de desistência ou desespero, 

ameaça, interroga, informa. Tudo gestos que Tallis refere como sendo as 
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“telecomunicações” da mão. Há, porém, todo um oceano entre a formalidade de um 

aperto de mão e a complexidade de dar as mãos. E o que dizer do toque da mão que 

tanto pode acariciar e confortar, como limitar e até magoar? A verdade é que no mundo 

gestual e simbólico da mão que comunica, um universo de significados pode surgir a 

partir de movimentos, desde os mais estereotipados até aos mais recônditos e 

totalmente dependentes da emoção. 

Neste contexto, a Biodanza surge como terreno fértil de observação da criatividade e 

identidade de cada mão. Não há mãos iguais! Nem mesmo entre elas, como lembra 

Focillon: “elas não são um casal de gêmeos passivamente idênticas. Também não se 

distinguem uma da outra como sendo a mais nova e a mais velha ou como duas meninas 

com dons desiguais, uma destinada a todas as habilidades e a outra, serva, envolta na 

monotonia dos trabalhos pesados”.  Por outro lado, a Biodanza permanece um espaço 

e um tempo para que elas se libertem nas sensações, emoções e sentimentos que tão 

extraordinariamente expressam. Através do seu movimento e dos gestos que realizam, 

as mãos contam algo, informam, expressam, em suma: falam.  

Há mais de um século, Richard Paget afirmava que o ser humano pode realizar até 

700 000 gestos. Este número extravagante estará seguramente inflacionado, mas 

aponta para o quanto a linguagem não verbal é um aspeto crucial na forma como 

comunicamos. Inúmeros investigadores se têm especializado na comunicação não 

verbal. É claro que quando falamos em comunicação não verbal, referimo-nos a todo o 

corpo: as posturas que assume, os movimentos que realiza, expressam tanto ou mais do 

que aquilo que dizemos ou achamos que estamos a dizer oralmente. Mas nesta 

linguagem não verbal, as mãos sobressaem. Seja no âmbito forense, na política ou nos 

media os gestos das mãos surgem como objeto de escrutínio.  

Em contexto educacional, estão atualmente a ser desenvolvidos estudos que encontram 

uma correlação entre a aprendizagem da matemática e os gestos das mãos, sendo estas 

promotoras de uma aprendizagem significativa. Desde os tempos mais remotos as mãos 

e os dedos foram usados em substituição da voz para os mudos e da audição para os 

surdos. Os próprios romanos, três séculos antes de Cristo, dispunham de uma técnica 

muito simples para expressar quantidades através das mãos e dos dedos, desde o 

número 1 até um milhão.  



 
       

E o que dizer da dança que nas palavras de Nietzsche consistia na “única arte em que o 

próprio corpo se torna obra-de-arte”? Na dança as mãos surgem de forma mais explícita 

ou mais implícita, de acordo também com a cultura que expressam. Se observarmos a 

maior parte das danças tradicionais no mundo podemos, tal como Napier, distinguir 

duas formas bem distintas das mãos se apresentarem e expressarem na, e através da, 

dança. Enquanto a Oriente (Índia, Asia) os pés são subordinados aos movimentos 

intrincados da parte superior do corpo – cabeça, pescoço e mãos – no Ocidente a 

primazia é dada aos passos realizados pela parte inferior do corpo (pés e pernas). Um 

exemplo claro desta afirmação é a diferença do papel das mãos na dança indiana em 

contraponto com o ballet. Enquanto as mãos e os dedos surgem nas danças indianas 

abarcando pelo menos 400 posições diferentes que coreografadas contam uma história 

(Mudras), no Ballet os gestos das mãos e dos dedos são mais simplistas, estilizados em 

movimentos elegantes que acompanham os grandes temas da vida, da morte e do amor.  

Se explorarmos diferentes danças mais a Oeste, vemos o quanto são energéticas, 

“musculares”, por vezes até rápidas e furiosas, exigentes quanto a um trabalho intricado 

dos pés. Todos temos em memória o Flamenco que, apesar de ser uma das danças em 

que as mãos, os pulsos e os braços se movem com mais ímpeto, o trabalho é em muito 

realizado pelos pés. O mesmo observamos em inúmeras danças africanas em que o 

movimento das mãos quase que desaparece ou apenas acompanha o corpo. Das 

tarantelas até às mais loucas danças do sul da Europa o mesmo se verifica. No 

sapateado, novamente os pés é que mandam! Reverso da medalha salta aos nossos 

olhos, mais a Oriente, onde as danças são mais languidas. Em Bali, por exemplo, e 

contrariamente ao que acontece na Índia, as mãos não contam uma história especifica, 

mas decoram os movimentos da dança, como os anéis supostamente embelezam os 

dedos de uma mão. Em Samoa e outras ilhas polinésias, proliferam danças apenas ou 

quase constituídas de gestos das mãos.  

E na Biodanza? Qual o lugar que as mãos ocupam? Longe dos movimentos e das posições 

e posturas que assumem em muitas das danças acima referidas, na Biodanza as mãos 

não são coreografadas e assumem a sua componente mais arcaica e universal.  Graças 

a elas nos abrimos a nós mesmos, ao outro e ao mundo. Através delas usamos a 

linguagem dos gestos que, nas palavras de Rolando Toro (2007), remete para “um 

conjunto evanescente de matizes arquetípicas”.  Se as mãos manipulam e moldam o 
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mundo físico, se exploram e assim conhecem o mundo que as rodeia, as mãos que 

comunicam descobrem outra esfera: a do símbolo. Emancipada da sua função primeira 

de locomoção (bipedismo) a mão transforma acontecimentos e ações em sinais e meta 

sinais através de uma linguagem própria: o gesto. A capacidade gestual da mão reflete, 

como lembra Tallis, a relação especial que temos com este órgão. Com as mãos damos 

significado. Aliás a palavra gesto, originalmente quer dizer a forma como nos 

transportamos. Do latim gestus, participo passado de gerere, o termo é usado para 

descrever movimento, atitude. Na sua composição e significado primordial 

reconhecemos a raiz de outro termo: gestação. Não será, portanto, surpreendente, as 

palavras de António Sarpe (2017), abordando as posições geratrizes: “O gesto de 

maternidade é o gesto dos gestos, o gesto essencial”.  

É claro que todo o corpo participa no ato de gesticular – haverá maior gesto do que o de 

caminhar? Contudo, e como é evidenciado no Dicionário Houaiss da Língua Portuguesa, 

o gesto remete para “o movimento do corpo, em especial das mãos, braços e cabeça, 

voluntário ou involuntário, que revela estado psicológico ou intenção de exprimir ou 

realizar algo. (…) Maneira de manifestar”. Demoro-me um pouco nesta definição, já que 

para além de evidenciar o papel das mãos no ato do gesto, usa algumas palavras ricas 

em significado no âmbito em que escrevo sobre as mãos, o da Biodanza. O primeiro 

termo que sobressai desta definição, para além do movimento, é o verbo revelar: a mão 

revela algo. Tal pressupõe que as mãos tiram o véu a algo ou alguém, tornam patente, 

dão a conhecer verdadeiramente como se de uma descoberta, de um desnudar se 

tratasse. Ora não será essa a missão principal da Biodanza, a de tornar visível, a de 

revelar todo o nosso potencial genético e humano, já que ao fazê-lo nos revelamos na 

nossa identidade? Por outro lado, esta definição encerra em si algo de muito caro à 

Biodanza e que diz respeito ao facto de nada se resumir única e exclusivamente à 

questão motora quando falamos em movimento e expressão. O gesto não pode apenas 

ser encarado numa perspetiva motora, ele é psico-motor ou afetivo-motor, seja 

voluntário, seja involuntário.  

Por sugestão da minha supervisora e orientadora nesta monografia, Elsa David que a 

propósito destas linhas escritas evidenciou o quanto o gesto “no caso das mãos, é pura 

expressão de si mesmo, do seu sentir [do indivíduo], do seu momento, da sua 



 
       

identidade” debrucei-me sobre os ensinamentos de François Delsarte (1811-1871). 

Talentoso cantor e ator que, perdendo a voz aos 18 anos, e após uma auto-reeducação 

vocal, transformou-se num professor ímpar, estudioso sobre os movimentos, gestos e 

as expressões do corpo humano e cujas observações inspiraram, nos Estados Unidos, os 

pioneiros da dança moderna, entre os quais o bailarino, coreógrafo e pedagogo Ted 

Shawn (1891-1972) que lhe dedica, em 1954,  um livro intitulado: Every Little 

Mouvement – a book about François Delsarte. Nesta obra de referência no mundo da 

dança moderna, podemos encontrar uma parte verdadeiramente interessante no que 

toca às mãos que, nas palavras de Shawn remetem, para além do rosto, para “a parte 

mais expressiva do corpo”, já que “mais fluida e articulada que toda e qualquer outra 

parte do corpo”.  Segundo o coreógrafo, e na mesma linha de pensamento de Delsarte, 

a linguagem das mãos é universal, na medida em que “quando não falamos nem 

percebemos a língua do nosso interlocutor, os gestos permitem comunicar para 

expressar todas as necessidades elementares”.  

 É claro que muitos desses gestos de que Delsarte e Shawn falavam eram essencialmente 

descritivos, mas outros existem desde sempre e equivalem, nas palavras deste último, 

a “palavras universais”. Quem não reconhecerá o gesto que significa “vem cá”? Tirando 

os japoneses que o expressam pelo gesto do aceno, todos nós percebemos, mesmo de 

longe, a indicação que a mão nos está a dar. Por outro lado, alguns gestos traduzem uma 

profunda verdade metafísica. O indicador da nossa mão tanto pode indicar ou dirigir, 

como com o resto da mão fechada ameaçar ou insultar. Mais do que símbolos arbitrários 

ou movimentos estilizados, os gestos das nossas mãos pertencem a uma linguagem 

universal. 

 

 

Imaginemos que este cubo, do lado direito, se 

desprende da folha branca e se coloca à nossa 

frente. Segundo o padre Delaumosne, aluno de 

Delsarte e que com os seus escritos contribuiu para 

a obra Delsarte System of Oratory (1892), podemos 

através deste cubo suspenso à nossa frente 

experimentar o quanto a mão expressa as nossas 

diferentes facetas. Segundo o autor, o Homem é  
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“necessariamente um pintor ou poeta, um sonhador inspirador ou um místico e um 

cientista”. De acordo com o padre francês, a mão representa estas três facetas humanas 

contidas em cada um de nós e que podem ser observadas através de um cubo e das suas 

seis faces: “anterior, posterior, superior, inferior, interno-lateral e externo-lateral. 

Proponho que imaginemos esse cubo, levitando à nossa frente e coloquemos a palma 

da nossa mão: 

▪ contra a superfície do cubo mais próxima de nós (face anterior). Que gesto 

observamos? Exatamente: o gesto de rejeitar ou afastar ou, como tantas vezes 

dançamos, de marcar limite; 

▪  em cima da superfície mais afastada do nosso corpo (face posterior). 

Encontramos o gesto de proteger ou abarcar; 

▪ por cima da superfície superior do cubo. Acabámos de abençoar o nosso cubo; 

▪ por baixo da face inferior do cubo. Precisamente: encontramos o gesto de 

suportar algo (ou alguém); 

▪ no lado externo do cubo. Sim, é isso mesmo, expressamos o gesto de conter e 

incluir; 

▪ no lado interno de uma das laterais do cubo. Mantemos afastada essa face, ou 

seja, colocamos de lado, precisamente quando ousamos ser no mundo num 

caminhar com potência e liberdade ao som do mítico I want to break free 

(Queen). 

 

Todos estes gestos podem ser voluntários como involuntários, mas todos expressam o 

mesmo. Nas posições geratrizes o gesto é totalmente voluntário e intencional. Contudo 

ele representa e manifesta em muito o nosso inconsciente coletivo no sentido que Carl 

Gustav Jung lhe deu e que segundo Sarpe diz respeito a “um acervo humano, universal, 

atemporal, que transcende as culturas e traduz a acumulação de sentimentos, 

experiências e paixões que foram sendo impregnados, impressos nas cavernas, nos 

objetos de uso quotidiano, nas obras-de-arte. Estas impregnações revelam que existe 

um traço comum a todos os seres humanos, de todos os tempos, matrizes primordiais 

que se conservam até hoje”. Ora aqui reside a grande riqueza das mãos, na medida em 

que graças a elas estes “sentimentos, experiências e paixões” foram sendo registadas. 



 
       

Como terão sido “impressas” nas cavernas a não ser pelas mãos? Como foram 

impregnadas nos objetos de uso quotidiano sem as mãos? Como foram eternizadas em 

obras-de-arte sem a mão artística? Mas o seu contributo enorme não se esgota aqui, já 

que também através das mãos atualizámos gestos primordiais.  

A título de exemplo, imaginem as posições geratrizes do Código I que dizem respeito à 

nossa relação com o mundo. Questionemos para cada uma delas o contributo das mãos 

nessa atualização: 

• Será possível atualizar nas nossas vidas a nossa dignidade enquanto seres 

humanos, sem as mãos guardarem, unidas, em direção ao nosso centro afetivo, 

o nosso valor intrínseco?  

• Será possível nos conectarmos com o infinito sem que os nossos dedos o 

procurem tocar? 

• Será possível, sem trazer as mãos ao peito, aceder ao que Santo Agostinho 

denominava do “mais íntimo do íntimo”? 

• Será possível dar e dar-se sem as palmas das mãos voltadas para cima? 

• Será possível pedir ajuda com uma palma da mão voltada para baixo? 

• Será possível proteger a vida sem unir os braços através das mãos em torno 

dessa vida que neles permanece contida e protegida? 

• Será possível pôr “mãos à obra” sem o compromisso das mãos? 

Nas posições geratrizes do Código II as mãos também se destacam nesse tempo já não 

tão linear e imediato. Na posição geratriz de determinação, a mão assegura o gesto 

contundente de avanço. Na posição geratriz de expansão da identidade (Homem 

Estrela), trazemos primeiro cada uma das nossas mãos ao peito que depois abrimos 

expandidas no espaço e no tempo. Na posição geratriz de atemporalidade, as mãos 

permanecem pousadas sobre os pés ou as pernas cruzadas, uma descansando sobre a 

outra em estado meditativo. Na posição geratriz de flutuar no líquido amniótico, as 

mãos permanecem suspensas.  

As mãos também falam nas posições geratrizes do Código III, revelando-nos a nossa 

dimensão mais sagrada. Na posição geratriz de conexão com o céu e com a terra, as 

mãos permitem-nos uma ligação entre os dois polos. Na posição geratriz de evocação e 

libertação da energia interior, as mãos separam-se dando espaço para que o peito se 
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projete para fora em toda a sua imensidão amorosa. Na posição geratriz de elevação, as 

palmas das mãos estão voltadas para cima com os dedos ligeiramente abertos, 

permitindo maior leveza. Na posição geratriz de magnetismo, as palmas das mãos 

voltam-se uma para a outra condensando entre ambas um campo de energia pulsante 

que envolve todo o corpo. Na posição geratriz de receber a graça, as mãos voltam-se 

novamente para cima recebendo o dom da vida. Na posição geratriz de iluminação, as 

mãos unidas no peito lentamente se deslocam para fora oferecendo a luz interior. Na 

posição geratriz de inspiração, a mão esquerda permanece pousada no peito em 

profunda conexão interior, enquanto a mão direita, voltada para fora, sensível, recebe 

o sopro da ação criadora. 

É claro que tudo é possível. E quem não tem mãos pode perfeitamente, através do 

movimento dos seus braços e do resto do corpo, assim como graças  

à intenção que dá ao movimento que realiza, trazer para o seu presente estes gestos 

primordiais com toda a projeção existencial que implicam. Porém, para a grande maioria 

de nós, é também através das mãos que esta atualização é possível. Aliás, o próprio ato 

de trazer as mãos quer ao nosso centro de ação e desejo, quer ao nosso centro afetivo, 

após uma dança ou exercício específico, aponta para a importância deste gesto de 

integração em que pelas mãos, simbolicamente trazemos para dentro o que foi 

vivenciado, guardando-o como “nosso património de experiências vividas” (Sarpe).    

Se o gesto nos catapultou diretamente para as posições geratrizes, assumindo a 

dimensão arquetípica das mãos, ele pode ser observado em outras propostas que não 

apenas as posições geratrizes. Para além do ato de integração que acabámos de 

evidenciar, as mãos protagonizam um conjunto de movimentos e gestos que 

simultaneamente nos ajudam a integrar e expressar toda a panóplia de potenciais que 

abarcamos em nós. Mais adiante, debruçar-nos-emos sobre eles, assim como 

realçaremos alguns gestos e movimentos em que as mãos, sem voz, efetivamente falam 

por elas mesmas.  

Neste momento e recapitulando este nosso périplo, quer pela geografia das mãos, quer 

pelas funções que implicam, interessa reafirmar o quanto as mãos, pelas suas 

características anatómicas e fisiológicas, mas também pelas suas dimensões simbólicas, 



 
       

nos ajudam a nos conectarmos connosco próprios, com o outro e com tudo o que nos 

rodeia.  

Os movimentos das mãos traduzem os movimentos da alma e as suas atitudes são 

eloquentes quando expressam as nossas paixões. Como nos lembra Vaschide, “um ator 

seria bem desajeitado se guardasse as mãos imóveis, coladas ao corpo e inertes. Elas 

participam de forma poderosa no seu jogo e ele pode obter efeitos admiráveis pelos 

movimentos das suas mãos.” Enquanto atores das e nas nossas vidas, as mãos ajudam-

-nos a lidar com o mundo, a conhecê-lo e comunicar com ele. Graças a elas, conectamo-

-nos com o exterior e o outro. Mas também graças a elas nos descobrimos no nosso 

íntimo.  

Em cada um dos nossos gestos resume-se toda a pulsação do mundo, todas as suas 

interações estão presentes, refletem-se e repetem-se, concentram-se como um espelho 

convergente. Através das mãos a dança transforma-se num diálogo entre o nosso ser 

mais íntimo e o todo. Já Confúcio, na China do século V antes de Cristo, dizia “mostra- 

-me como dança um povo e dir-te-ei se a sua civilização é sã ou doente”. Vejamos então 

como têm dançado as mãos ao longo dos tempos e o lugar que ocupam nas nossas vidas, 

nas nossas danças, na nossa espécie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

37 
 

 A Poética das Mãos na Biodanza 

Humanidade nas mãos 

 

 

Escolher as mãos como objeto de estudo no contexto da Biodanza pode surpreender, 

suscitar curiosidade ou até mesmo incredulidade. Ora, escolher o corpo e o seu 

movimento como campo de relação com o mundo, como instrumento de saber, de 

pensamento e de expressão é também, a meu ver, abordar partes que à partida podem 

passar despercebidas ou que sendo visíveis são esquecidas.  

É claro que ao debruçar-me sobre as mãos, não pretendo dissociá-las, nem as separar, 

do resto do corpo. Esse corpo cujo estudo, nas palavras da historiadora Laurence Louppe 

(1997), “requer este silêncio meditativo e concentrado, em que o sujeito do corpo parte 

à procura de si – do outro em si ou de si no outro”.  

Se anteriormente explorámos as mãos na sua dimensão mais anatómica e fisiológica, 

fazendo a passagem para o domínio do simbólico (as mãos que falam); se nas páginas 

anteriores abordámos as características que fazem das mãos uma parte ímpar do nosso 

corpo, rica quer em termos cognitivos, quer em termos empíricos; é chegado o 

momento de as percebermos em toda a sua dimensão humana. Mais do que qualquer 

outro órgão, a mão e o toque mostram, apontam, acompanham, mas também criam, 

brincam, escrevem e pintam. Tal como a folha de uma árvore Ginkgo Biloba, a mão é a 

zona de encontro dos contrários, do significante como do significado. Ela está presente 

em toda a ação humana. 

 

 

 

“O Homem fez a mão, quero dizer que ele a afastou pouco a pouco do mundo animal, que ele 

a libertou de uma antiga e natural servidão, mas a mão fez o Homem. Ela permitiu-lhe certos 

contactos com o Universo que não lhe asseguravam outros órgãos e outras partes do seu 

corpo. Erguida no vento, satisfeita e separada como uma ramagem, ele o excitava na captura 

dos fluídos. Ela multiplicava as superfícies delicadamente sensíveis ao conhecimento do ar, ao 

conhecimento das águas. “  

Henri Focillon (1934) – Elogio da minha mão 

 



 
       

As mãos no palco e na tela da vida 

 

Ao mito, a Sófocles (496 - 406 a. C.)  e à tragédia grega, devemos a primeira grande obra 

onde as mãos surgem quase com um papel per si. Em Antígona, e por entre os 1 353 

versos que compõem a obra, a mão condena, mata, enterra, revolta-se, suicida e 

santifica (Loraux, 1986). A partir do episódio mitológico do destino dos Labdácidas, 

Sófocles conta a revolta de Antígona, filha de Édipo e Jocasta, contra Creonte perante a 

recusa deste último em enterrar o seu irmão, Polinice, morto enquanto procurava 

arrancar o poder das mãos do seu irmão Etéocles.  

À pergunta da sua irmã, Isménia, “no que é que nos queres embarcar? O que tens na 

cabeça?”, Antígona, decidida no seu empreendimento de enterrar com as suas mãos o 

irmão, responde: “serve-te das tuas mãos”. Através das diferentes figuras que assumem 

as mãos, encontramos nesta tragédia de Sófocles aspetos extraordinários e 

intimamente ligados (como se de uma mão invisível se tratasse) às mãos, quer no 

imperativo da ação (fazer), quer na sua repetição (disciplina, ascese), quer na 

necessidade de diferenciação (sensibilidade), quer ainda na possibilidade ou não de uma 

mão salvadora (aspetos soteriológicos). 

A tradição trágica ligada às mãos perdurou no tempo e no espaço. Elas surgem sempre 

prontas a ajudar (dá cá aquela mão) e incontornáveis em Shakespeare. Da boca de 

Romeu soltam-se as palavras: “Se eu fosse uma luva dessa mão para poder tocar nessa 

face”. Em Ricardo III, drama baseado na história verdadeira do rei Ricardo III de 

Inglaterra, as mãos surgem ao longo dos cinco atos (versão original). Numa dessas 

aparições de fazer inveja a qualquer figurante, enquanto Ana implora ao fantasma de 

Henrique VI que reconheça que o seu filho foi “stabbed by the selfsame hand that (…) 

made these holes” (1.2.14) no seu filho morto, eis que elas surgem. De início Ricardo 

advoga que o seu filho fora “slain by Edward’s hand” (1.2.93), mas depois admite que 

fora essa a mão que matara o jovem. Contudo, ele insiste na sua vontade de tirar a sua 

vida se ela não aceitar o seu pedido de casamento: “may but beg one favour of thy 

gracious hand” (1.2.210). Ah… Que poder este das mãos que podem interromper uma 

vida e prometer uma nova, separar como juntar. Já os imperadores romanos, com o seu 

polegar que dirigiam para cima ou para baixo, detinham nas mãos a decisão de vida e 
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morte. Hoje, o mesmo gesto é usado para gostar ou não gostar de algo ‒ sentença de 

vida e de morte? Esperemos que não. Katherine Rowe (1994), estudiosa de 

Shakespeare, levanta o véu sobre esta capacidade de agir das mãos, considerada como 

fazendo parte da cultura daquela época, na qual as mãos surgiam como “objeto e 

instrumento de ação (…), tendo primazia” sobre outras formas de agir no mundo.  

Bem, mas se as mãos nos surgem na arte dramatúrgica, é inegável o seu poder sugestivo 

pelas mãos de famosos pintores e escultores, assim como artesãos ‒ em inglês handcraft 

junta à mão o ofício, tornando-os inseparáveis no artesanato. Desde sempre, em 

pinceladas, desenho ou a partir de barro ou outro material manuseável (não estaríamos 

nós a falar de mãos), a sua fisionomia e linguagem revelam intenções e emoções.  

Nas palavras da historiadora de arte francesa Marie-Laure Ruiz-Maugis (2013), a mão 

surge simbolicamente como a ajudante privilegiada do sagrado e da relação do homem 

com o divino. Terão as mãos algo de Hermes? Facto é que numerosas são as obras, 

desde a Antiguidade até aos Tempos Modernos, no Oriente tal como no Ocidente, que 

mostram esse elo entre a mão e o sagrado. Sem pensarmos, quase que 

automaticamente nos lembramos do teto da Capela Sistina e seu fresco pelas mãos de 

Michelangelo, que retrata nove cenas do Genesis, entre as quais a imagem que nos veio 

logo à cabeça: A criação de Adão, na qual Deus se aproxima para tocar Adão através do 

seu indicador criador.  

 

 

      



 
       

No domínio do profano, a mão expressa o poder do príncipe, a sua palavra ou a 

transmissão da sua autoridade. Não será de estranhar aliás que simbolicamente, e como 

o referem Jean Chevalier e Alain Gheerbrant no seu Dicionário dos Símbolos (1969), a 

mão apareça, entre outros símbolos, como emblema real, “instrumento de controlo e 

sinal de dominação”. Ao longo da Idade Média serviram de insígnia à monarquia 

francesa. Mas a mão sabe igualmente fazer-se lisonjeira e carícia, cabendo ao artista 

tecer, feito Ariadne, os elos complexos entre o poder e a sedução. 

As mãos também são as ferramentas indispensáveis à atividade humana como vimos já 

em páginas anteriores. São elas que seguram o pincel, que cortam o pão, que tocam um 

instrumento de música ou ainda que tecem, bordam, escrevem… Os artistas nunca 

hesitaram em explorar essas atividades nas quais as mãos transmitem gestos ancestrais, 

ao mesmo tempo que inscrevem o Homem no seu tempo, nem se recusaram a mostrar 

a continuidade da construção do ser que as mãos também podem expressar. Tal surge 

claramente quando observamos a litogravura Drawing Hands (1948) em que se torna 

impossível distinguir a mão direita da mão esquerda.  

 

Da tela nascem as mãos, as mesmas que transformaram a natureza, que produziram 

fogo, que caçaram, pescaram, adoraram deuses, construíram monumentos, redigiram 

códigos, seguraram o leme em rumo a mundos novos entre tantas e tantas mais ações. 

Escher transpõem nesta tela o quanto o ser humano é um ser inacabado, em perpétua 

transformação. E fá-lo a partir das mãos, símbolo da atividade humana que segurando 

Na tela em branco bidimensional, Escher 

explora a mão que age e cria: uma das 

mãos constrói a outra, sem que 

saibamos ao certo qual é a criadora e 

qual é a criada.  

Nessa relação de interdependência de 

movimento criador infinito (um pouco à 

semelhança de uma dança atemporal de 

círculo infinito) as mãos simbolizam 

ação e criação ilimitada. 
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as canetas podem desenhar qualquer objeto no espaço em branco, mas também afetar 

as mãos que as seguram.  

Mas se as mãos estão presentes e bem vivas nas Artes como nos Ofícios, nos símbolos 

que encerram, também as encontramos na linguagem. Graças a elas modelámos a 

linguagem primeiramente vivenciada, como nos diz Focillon, por todo o corpo e 

seguidamente “mimetizada pelas danças”. Michael Corballis, da Universidade de 

Auckland, na Nova Zelândia, avança a este respeito uma tese interessante que consiste 

numa origem gestual da linguagem, muito próxima da linguagem usada pelos surdos- 

-mudos. Os gestos das mãos permitem mais facilmente descrever objetos ou situações 

do que a voz. Eles permitem também expressar categorias gerais como o tamanho ou a 

altura – o pescador afasta as mãos para indicar o tamanho do peixe. Por fim, o 

investigador evidencia o facto de o ser humano acompanhar o seu discurso com gestos 

de mãos. Na sua perspetiva tal seria o resquício no tempo de um comportamento muito 

arcaico. É claro que neste cenário, não se explica como teremos passado dos gestos à 

voz humana. Contudo, e no contexto da Biodanza, interessa referir esta tese, já que a 

voz e sobretudo a linguagem verbal (distintas) deixam espaço ao gesto e ao movimento, 

criando um espaço e um tempo no qual as mãos se podem expressar sem estarem 

subordinadas ao verbal. 

 

Dizemos de alguém que tem o coração nas mãos e não nos importamos de lhe dar uma 

mão. Se alguns lavam as mãos, outros põem mãos à obra. Antes de pedir a mão de 

alguém, alguns experimentam-se de mãos em mãos. Há quem dê tudo de mão beijada 

enquanto outros são verdadeiros mãos de vaca. Por alguns pomos as nossas mãos no 

Outro aspeto interessante relativo à linguagem, é 

o quanto as mãos fazem parte do nosso discurso 

quotidiano. Por curiosidade, diverti-me a pensar 

em muitas expressões que as evidenciam ou 

derivam delas.  

Este exercício nada exaustivo levou-me, contudo, 

a mais de 60 expressões que registei na forma da 

minha própria mão.  

Para facilitar a leitura, incluo-as seguidamente 

como forma de demonstrar o poder implícito das 

nossas mãos na linguagem verbal. 



 
       

fogo porque talvez nos sintamos em boas mãos. A mão de Deus é soberana, mas são as 

mãos de fada que nos fazem sonhar. Sejam mãos de veludo ou mãos de manteiga 

gostamos que nos passem a mão no pêlo. Por vezes pomos a mão na consciência e 

acabamos por dar a mão à palmatória. Há quem aposte em mão-de-obra, enquanto 

outros preferem tudo chave na mão. Há quem ponha a mão na massa e literalmente 

não tenha mãos a medir, enquanto outros permanecem de mãos atadas. Em algumas 

situações só nos resta pôr as mãos ao alto e abrirmos mão seja do que for. Há quem 

prefira ver com as mãos e opte sempre pelo que é feito à mão. Enquanto uns preferem 

estender as mãos, outros dão as mãos e outros mais optam por apertar a mão. Há quem 

governe com mão de ferro para que todos lhe venham comer na mão, outros desistem 

e largam da mão talvez porque demasiado fora de mão para eles. Enquanto uns criam a 

quatro-mãos, alguns receiam ficar nas mãos de alguns, não vão eles ficar com uma mão 

à frente e outra atrás. Outros entregam-se porque conhecem quem os rodeia como a 

palma da sua mão e sabem que por detrás das mãos frias se escondem corações 

quentes. Entre mãos alguns permanecem para não sair de mãos a abanar. Há quem não 

hesite em deitar a mão para de mãos vazias não ficar. De mão-cheia tem tudo à mão 

seja em primeira ou segunda mão. O que interessa, nisto tudo é ter mão em qualquer 

coisa para não ficar de mãos vazias. Alguns ameaçam levantar a mão, mas não têm 

muito sucesso. Outros são uns mãos-largas e ainda por cima deixam tudo à mão de 

semear. De mão-aberta e com esta primeira demão vos posso dizer que de mão em mão 

fui-me descobrindo nas vossas mãos.  

Não foi, portanto, só Shakespeare que não teve mãos a medir com a sua utilização. Esta 

lista cresceria se adicionasse expressões da minha língua materna, o francês, e do país 

que me viu nascer, a Inglaterra. Facto é que mostram bem o quanto, simbolicamente, 

este órgão faz parte da forma como nos relacionamos com o mundo e como agimos 

nele, por um lado, mas também, como a nossa mão em si e todos os elementos que a 

compõem assumem funções e características específicas. Voltando a Delsarte e seus 

ensinamentos, nomeadamente no contexto da “oratória” que evidenciei nas “mãos que 

falam”, cada dedo da mão encerra em si mesmo uma função. De acordo com o pedagogo 

francês o nosso dedo indicador é o mais mental de todos os nossos dedos, ele designa, 

dirige e distingue. Lembremo-nos de algumas propostas em Biodanza onde este dedo 

assume um papel: excetuando a eutonia de dedos, remete sempre para convites de 
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consciência intensificada de si. O dedo maior (médio), por seu lado, seria o mais físico 

de todos os nossos dedos, usado em gestos mais rudes, enquanto o anelar é por 

excelência o dedo do afeto (não é de estranhar que seja esse mesmo que acolhe a 

aliança matrimonial). O dedo mindinho é, segundo Delsarte, o dedo do humor, do 

capricho, da delicadeza, mas também de alguma afetação.  

 

Por outro lado, a forma como se posiciona o polegar em cada um dos gestos da nossa 

mão transmite mensagens e revela inconscientemente a verdade e/ou sinceridade da 

expressão. Como nos revela Ted Shawn, Delsarte observou crianças nos jardins públicos 

em Paris, em particular os gestos das amas que as acompanhavam.  Constatou que 

quando uma ama tomava nos seus braços uma criança pela qual não sentia um 

verdadeiro afeto, os seus polegares permaneciam próximos do resto da mão, enquanto 

os polegares de uma ama que nutria um sentimento maternal e verdadeiro para com a 

criança que segurava afastavam-se dos outros dedos. Como veremos mais à frente, tal 

deve-se, de acordo com Delsarte, à capacidade expressiva do polegar que, 

aparentemente nula, indica o nível de vitalidade do indivíduo.   

 

As mãos através da filosofia, antropologia e psicologia 

Abordar a mão unicamente pela via do mito, das artes e da linguagem, apesar de 

interessante, não chega para levar “a água ao nosso moinho”. Se a mão surge 

incontornável no olhar do artista, ela é incluída no debate do conhecimento já na 

Mas o mais importante de todos os dedos é, sem 

dúvida o polegar que terá inspirado, no século 

XVII, Charles Perrault que imortalizou a história 

proveniente da tradição oral, O Polegarzinho. 

Em primeiro lugar, e independentemente da 

atividade, o polegar realiza, sozinho, metade do 

trabalho.  Seja qual for objeto que agarremos, os 

quatro dedos seguram a metade, enquanto o 

polegar é responsável pelos restantes 50%.  



 
       

Antiguidade Clássica. Anaxágoras (500 ‒ 428 a. C.), filósofo grego pré-socrático, afirmava 

que é porque possui a mão que o Homem é o mais inteligente dos seres vivos. Estava 

lançada a primeira centelha… Esta mão que por si não parece valer muito, entendida 

por muitos como uma mera extensão do corpo humano, surgia assim na reflexão sobre 

quem somos e o que somos, ganhando um papel fulcral como algo que nos distingue.  

Essa mão cuja mobilidade e habilidade nos diferencia do reino animal passaria, quase 

100 anos mais tarde, a ser objeto de debate aceso pelas mãos de Aristóteles (384 - 322 

a. C.) que, respondendo veementemente a Anaxágoras, defendia a primazia da 

inteligência: “Não é porque tem mãos que o Homem é o mais inteligente dos seres, mas 

é porque é o mais inteligente dos seres que tem mãos”.  

Encarando a mão como “a ferramenta das ferramentas”, Aristóteles justifica a sua 

posição advogando o que, na sua reflexão, prova a inteligência de um ser: “o ser mais 

inteligente é aquele que é capaz de utilizar bem o maior número de ferramentas. Ora, a 

mão parece ser não uma ferramenta, mas várias. Porque ela é, por assim dizer, uma 

ferramenta que substitui as outras”. A mão passa então a gagner ses lettres de noblesse 

como se diz em francês, ou seja, passa a ser enobrecida e designada como soberana e 

acima de toda e qualquer manipulação (do latim medieval manipulare, conduzir pela 

mão). O seu feliz proprietário ‒ o Homem ‒ adquire, assim, o grau de “o ser mais 

inteligente” através da sua mão. Nada mau para uma extensão do corpo, certo? 

Sugiro que nos detenhamos por mais uns instantes nesta reflexão de Aristóteles: 

 

“(…) Anaxágoras pretende que é porque tem mãos que o Homem é o mais 

inteligente dos animais. O que mais racional é o de dizer que tem mãos porque é o 

mais inteligente. Porque a mão é uma ferramenta; ora a natureza atribui sempre, 

como o faria um homem sábio, cada órgão a quem é capaz de se servir dele. O que 

convém, com efeito, é dar as flautas ao flautista, mais do que ensinar a tocar a quem 

possui flautas. É sempre o mais pequeno que a natureza adiciona ao maior e com 

mais poder, e não o mais precioso e maior ao mais pequeno. Se, portanto, esta 

maneira de fazer é preferível, se a natureza realiza por entre as possibilidades 

aquele que é o melhor, não é porque tem mãos que o homem é o mais inteligente 

dos seres, mas porque é o mais inteligente que tem mãos.  
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Desta forma, em três parágrafos apenas, Aristóteles enceta uma dupla polémica. Por 

um lado, defende o oposto de Anaxágoras, como vimos anteriormente. Por outro lado, 

opõe-se à formulação do sofista Protágoras (490-415 a. C.) famoso pela sua máxima: “o 

Homem é a medida de todas as coisas, das coisas que são, enquanto são, das coisas que 

não são, enquanto não são”, e que defendia que o Homem era vítima do que Epimeteu 

não tinha previsto. É preciso dizer que este titã da mitologia grega, esposo de Pandora, 

criando os animais, terá dado a cada um atributos específicos. Reza a lenda que 

chegando ao Homem, e não lhe restando mais qualidades para atribuir, pediu ajuda ao 

seu irmão Prometeu que, por seu lado, roubando o fogo dos deuses o ofereceu aos 

homens, ensinando-lhes a trabalhar com ele.    

Com efeito, o ser mais inteligente é aquele que é capaz de utilizar bem o maior 

número de ferramentas; ora a mão parece ser, não uma ferramenta, mas várias. 

Porque ela é, por assim dizer, uma ferramenta que substitui as outras. É, portanto, 

ao ser capaz de adquirir o maior número de técnicas que a natureza deu a 

ferramenta, de longe, a mais útil, a mão.  

“Também, aqueles que dizem que o homem não é bem constituído e que é o menos bem 

proporcionado dos animais (porque, dizem, não tem sapatos, está nu e não tem armas de 

combate), estão no erro. Porque os outros animais apenas têm, cada um, um único meio de 

defesa e não lhes é possível mudá-lo para fazer qualquer outra coisa, e não devem nunca 

se despojar da armadura que têm no corpo nem trocar a arma que receberam em partilha. 

O Homem, pelo contrário, possui numerosos meios de defesa e pode mesmo mudar e obter 

a arma que quer quando quer. Porque a mão torna-se garra, serra, corno ou lança, ou 

espada ou qualquer outra arma ou ferramenta. Ela pode ser isso tudo porque ela é capaz 

de apanhar e tudo segurar. A forma mesma que a natureza imaginou para a mão é adaptada 

a essa função. Ela divide-se, efetivamente, em várias partes. E o facto dessas partes 

poderem afastar-se implica também, para elas, a faculdade de se reunirem, enquanto que 

o recíproco não é verdade. É possível que as usemos como um único órgão, duplo ou 

múltiplo.”   

Les Parties des animaux, § 10, 687 b, ed. Les Belles Lettres, p.136-137. Tradução livre. 

 

 



 
       

O que me parece interessante neste debate e no âmbito desta monografia, é a discussão 

entre a perspetiva finalista (dos sofistas) em contraposição a um entendimento mais 

mecanicista, e que será aquele que tomaremos mais em conta na forma como as mãos 

agem, conhecem e comunicam em Biodanza. Aliás, o pensamento mais contemporâneo 

defende uma teoria mais mecanicista. Esta visão consiste em explicar os fenómenos de 

acordo com a ordem temporal da sua sequência. Todo o facto passa a ser o efeito de 

uma causa e esta causa é anterior ao seu efeito. Assim, a mão precede a inteligência 

como o órgão precede a sua função, sendo esta a causa da primeira. Segundo esta 

perspetiva, a inteligência e a especificidade do ser humano em relação ao animal resulta 

das suas mãos. A necessidade de fazer uso desta parte do corpo humano determina o 

desenvolvimento da capacidade instrumental ou inteligência. Este modelo mecânico de 

causalidade, que nos lembra um pouco Freud na maneira como tende a procurar uma 

causa para o comportamento humano do presente, é retomado séculos mais tarde por 

Marx e Engels e todos os materialistas, transformando-se também na base da 

paleontologia contemporânea.  

Com a verticalidade, os primatas libertaram as mãos. Deixando de servir como meio de 

locomoção elas ficaram disponíveis para a preensão. Como Leroi-Gourhan (1983) 

evidencia, esta libertação permitiu também o desenvolvimento do rosto e do cérebro.  

Com humor, o paleontólogo e antropólogo francês explica que o ponto de partida do 

progresso humano “não foi tomado pelo cérebro, mas antes pelo pé”. Humor à parte, o 

autor recorda o quanto a nossa verticalidade condicionou o desenvolvimento das nossas 

faculdades superiores através de um triplo processo: “a libertação mecânica da parte 

traseira do crânio pela aquisição da postura direita, a libertação progressiva da testa 

pela redução das raízes dentárias, o aumento do volume do cérebro”. Assim, o 

desenvolvimento do sistema nervoso e o nascimento da inteligência simbólica marcam 

o culminar de uma linha zoológica na qual o superior nasce do inferior. Indo mais longe, 

o Homem não nasceu Homem, tornou-se Homem.  

Servindo-se da sua mão, o ser humano tirou proveito da sua maleabilidade que em si só 

não é uma defesa imediata, mas um ponto de partida, uma possibilidade de moldar o 

mundo. Yuval Noah Harari (2011), no seu bestseller mundial intitulado Homo Sapiens- 

de Animais a Deuses, diz-nos: “Em pé é mais fácil perscrutar a savana em busca de caça 

ou inimigos; além disso, braços que não fossem necessários à locomoção ficariam livres 
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para realizar outras tarefas, como lançar pedras ou fazer sinais”. Por seu lado, há mais 

de vinte e um séculos atrás, Aristóteles ligava a mão ao bipedismo: “e já que a sua 

natureza é de se manter direito, ele [o Homem] não precisava mais de pernas à frente: 

também em lugar das suas pernas, a natureza deu-lhe braços e mãos”.  

O bipedismo surgia já nesta altura como desempenhando um papel fulcral naquilo que 

Christian de Duve (1997) designa em Poeira Vital como a iniciação da linhagem humana. 

Mas, como o advertia o filósofo antigo, será preciso não inverter a ordem das 

determinações. O que é válido na dita “ordem da geração”, ou seja, da ordem temporal, 

não o é na denominada “ordem da substância”. Neste contexto, o que faz a mão, nesta 

perspetiva, é a capacidade de nos servirmos dela. Ora, essa capacidade não se encontra 

inscrita mecanicamente na estrutura da mão, já que biologicamente é um órgão não 

especializado numa função, tal como a flauta de que nos falava Aristóteles não produz 

qualquer som sem a intervenção do flautista. Assim, a mão não seria mão sem 

inteligência. 

Contudo, e numa linha evolucionista da mão, antropologistas da Universidade de Kent, 

no Reino Unido, confirmaram a especulação de Charles Darwin, nomeadamente que a 

evolução dos atributos únicos da mão humana foi influenciada pelo uso crescente, pelos 

nossos antepassados, de ferramentas. Buscas realizadas ao longo do século passado 

vieram trazer à luz uma evolução real nos ossos e na musculatura da mão humana e seu 

punho, tendo sido associada às capacidades específicas do ser humano de agarrar e 

manipular objetos, bem distinta dos seus antepassados. As conclusões apontam para a 

evolução da mão humana de acordo com as funções alternativas que foi descobrindo e 

explorando. Os antropólogos Stephen Lycett e Alastair Key mostram que as mãos dos 

nossos antepassados foram sujeitas, muito provavelmente, à seleção natural como 

resultado do uso de ferramentas que cortam. Num conjunto de experiências realizadas 

com fragmentos de pedra semelhantes que sabemos terem sido usados em África há 

2,6 milhões de anos, os investigadores analisaram se a variação do tamanho da mão do 

utilizador refletia diferenças e influenciava a eficiência da ferramenta usada para cortar 

corda. Os seus resultados, publicados em 2011 no Journal of Archeological Science, 

revelam que a variação “biométrica” conduzira efetivamente a uma relação significativa 

com a eficiência do corte.  



 
       

 

 

Voltando a Harari: “Quanto mais estas mãos pudessem fazer mais bem-sucedidos 

seriam os seus donos, pelo que a pressão evolutiva originou uma concentração cada vez 

maior de nervos e músculos de precisão nas palmas das mãos e nos dedos. Como 

resultado, os seres humanos conseguem realizar tarefas deveras intricadas com as 

mãos. Em especial, conseguem produzir e usar ferramentas sofisticadas. A primeira 

evidência de produção de utensílios data de há cerca de 2,5 milhões de anos. Além disso, 

a manufatura [produzir com a mão] e a utilização de utensílios são o critério segundo o 

qual os arqueólogos reconhecem os humanos antigos.” Entrevemos nestas afirmações 

a importância das mãos. Estudá-las e pensá-las oferece-nos um caminho de 

compreensão de onde viemos e quem somos.  

Na verdade, e como vimos em páginas anteriores, a mão mede, conta (será a mãe das 

matemáticas?), acena (sociabiliza), tece (permite o ofício), mas sobretudo possui o que 

os gregos apelidavam de antikheir (literalmente, contra-mão ou no oposto da mão), esse 

polegar que permite, mecanicamente segurar, tomar, prender.  

Apreender, compreender, aprender. Todas estas palavras derivadas de prender são 

ações do espírito, supostamente mais do que do corpo. Uma ação da mão terá assim 

incidência no espírito? Uma coisa parece certa, ela acompanhou a aventura cognitiva do 

Homem.  

Como explica Lycett :  

“há 140 anos, escrevendo a partir da sua casa em 

Down House, em Kent, Darwin propôs que o uso 

de ferramentas de pedra poderia ter 

influenciado a evolução das mãos humanas. (…) 

As nossas pesquisas sugerem que ele estava 

certo. Desde muito cedo, na nossa evolução, o 

comportamento cultural dos nossos ante- 

-passados estava a influenciar a evolução 

biológica”.   
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Mas será a mão realmente uma ferramenta? Convido a fazermos a seguinte experiência: 

Proponho, que na nossa mão direita, coloquemos o seguinte pensamento: a mão não é 

uma ferramenta!  

• Poderemos adiantar como justificação desta prerrogativa que a ferramenta é 

exterior a nós e ao nosso corpo, enquanto que a mão está incorporada. A 

ferramenta é manipulada enquanto que a mão é aquela que manipula. 

 

• Assim sendo, a ferramenta pode ser trocada enquanto que a mão é inamovível. 

Nesse sentindo enquanto a destruição de uma ferramenta pode ser remediada 

pelo fabrico de um novo exemplar, a mão não pode ser substituída. Apesar dos 

avanços incríveis que estão a ser realizados, facto é que o enxerto de próteses 

em substituição das mãos são das mais rejeitadas pelo organismo humano.  

 

• As aptidões da mão, mesmo se são naturalmente numerosas (beliscam, massam, 

contêm, etc.) são, contudo, limitadas quando as comparamos ao número de 

ferramentas existentes à nossa disposição. A polivalência da mão é precisamente 

formidável, na medida em que é capaz de fabricar e utilizar essas ferramentas. 

 

• A ferramenta foi inventada pelo Homem, enquanto que a mão nasceu com o 

nosso corpo ‒ mesmo se tal advém de uma evolução como vimos anteriormente. 

A ferramenta responde a necessidades e desejos para os quais definimos os 

meios de os satisfazer, enquanto a mão é contemporânea do nosso corpo e, 

portanto, necessidades que suscita para a sua própria sobrevivência. 

Estes argumentos que seguramos na nossa mão direita, parecem válidos? A mão não é 

uma ferramenta? Porque não? Fechemos, por ora, a nossa mão direita. 

 

Convido, agora, a colocarmos na nossa mão esquerda o seguinte pensamento: a 

instrumentalização da mão pode fazer com que seja considerada como uma ferramenta.  

• Com efeito, a mão é instrumentalizada tal como um objeto ou uma prótese, num 

processo inverso, pode incorporar-se ou quase. Antes de mais destinada a 



 
       

prender ou tomar, a mão também contem, indica, assinala, bate ou pelo 

contrário acaricia, etc. A mão não é, portanto, uma ferramenta, mas várias. 

Aristóteles já o sabia e nós o sentimos quando dançamos!   

 

• A mão, enquanto ferramenta, pode requerer uma aprendizagem para satisfazer 

determinadas utilizações, como por exemplo: a escrita, tocar piano ou usá-las na 

linguagem dos surdos-mudos. Simultaneamente a aprendizagem do uso da 

ferramenta faz deste último o prolongamento da mão ou do corpo e uma espécie 

de prótese quase incorporada. A aprendizagem do uso da mão em novas 

atividades instrumentaliza o corpo, desviando-o da sua função natural ou 

inventando-lhe uma função artificial. A mão é, assim, o veículo de uma cultura. 

 

• A mão pode, hoje, ser substituída por próteses (mesmo se a taxa de rejeição é 

elevada) e podemos imaginar que este tipo de transplantes de órgãos naturais 

por substitutos artificiais se vai desenvolver cada vez mais.  

Estes argumentos que seguramos na nossa mão esquerda, parecem válidos? A 

instrumentalização da mão pode fazer com que seja uma ferramenta? Porque não? 

Fechemos a nossa mão esquerda. 

 

Agora juntemos as nossas mãos e centremo-nos na seguinte argumentação: a mão, 

vai além da separação entre o que é natural ao corpo e o que é artificial: 

• A mão surge como um pensamento que se materializa (intenção). Para além 

de ser um órgão diversamente instrumentalizável, ela é também um meio de 

expressão; ela entretém uma relação imediata com as intenções que anima 

os seus movimentos. Como todas as partes expressivas do meu corpo 

(epiderme e rosto em particular), a mão é inspirada pelo pensamento e pelos 

sentimentos que se exprimem e que, por vezes, me escapam 

(contrariamente à ferramenta que em geral é sempre manipulável). A mão 

não é, portanto, apenas uma ferramenta, apesar das técnicas que serve e das 

que requere, mas é um lugar e um meio, uma aspiração estética ou uma 
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emoção que ganhou vida. Por essa razão também, ela é objeto de estudo 

nesta monografia em contexto de Biodanza. 

 

• Inversamente, a ferramenta surge como um objeto material que invade o 

nosso universo mental. Importa constatar que vários objetos técnicos como 

as próteses (óculos, próteses dentárias ou auditivas), mas também e em 

particular ferramentas tecnológicas que consomem informações e as criam 

também (telemóvel, calculadora, computador), se incorporam cada vez mais 

em nós, como se o nosso corpo orgânico se dissolvesse num tecno-corpo e 

até ciber-corpo. Na verdade, e contrariamente áquilo que a tecnofobia pode 

por vezes dar a entender, o Homem pode facilmente renunciar a estes órgãos 

artificiais, até os mais sofisticados. Fica por saber se tal será assim no futuro 

e qual o impacto, por exemplo, numa prática como a Biodanza. 

 

• A mão não é, portanto, apenas uma parte do meu corpo, mas para lá de uma 

conceção dualista mente-corpo, ela é simultaneamente um lugar e um meio, 

uma via privilegiada de articulação entre a natureza e a cultura onde se 

realiza a humanidade do Homem, ou seja, a sua identidade. A ferramenta, 

por seu lado, é o canal onde se articulam estreitamente o material e o 

intelectual. Ferramenta e mão surgem assim como figuras simbólicas da 

humanidade e, talvez, como duas partes de um mesmo símbolo. 

 

Assim sendo, e já de mãos juntas e não atadas, a mão é sem dúvida característica da 

condição humana, partilhada entre o que é da ordem do natural e da ordem do artificial, 

entre natureza e cultura, entre inato e adquirido. Se formos às cavernas dos nossos 

antepassados encontramos nelas gravadas as palmas das suas mãos.  



 
       

 

 

Desde sempre as mãos surgem como símbolo de passagem, de presença. Se queremos 

deixar uma mensagem aos avós, colocamos a mão dos nossos filhos na tinta. Se 

queremos conhecer a identidade formal (não confundir com a sua essência) de alguém 

temos as suas impressões digitais. Mais do que o debate kantiano que contrapõem a 

razão ao instinto, mais do que refletir sobre se a mão precede a inteligência ou o seu 

contrário, proponho que exploremos a incrível capacidade das mãos para nos ajudar a 

lidarmos mais connosco, com os outros e com o que nos rodeia. Tal já foi, em parte 

evidenciado em páginas anteriores, nomeadamente através das funções que as mãos 

podem assumir. No entanto, e neste contexto de Biodanza, podemos e devemos ir mais 

além, uma vez que nenhum outro sistema permite que as mãos se expressem da forma 

como o fazem, quando se movem, interagem e dançam em Biodanza. 

Estas representações recolhidas no artigo de 

Bruno Ducoux, intitulado A mão e a Evolução, 

publicado em 1991 na revista Osteo, 

remetem para mãos abertas e verticais que 

sugerem a sua imposição sobre superfícies 

planas de forma a ser possível a sua 

reprodução.  

Estes primeiros artistas pré-históricos tiveram 

a ideia de colocar as mãos numa superfície 

mineral (rocha), reproduzindo o seu 

contorno. Em Catal-Hüyük, pequena aldeia 

neolítica da Asia menor (Anatólia), os artistas 

de então mergulhavam as mãos no sangue 

das suas vítimas aplicando, assim essas 

impressões em imagens sagradas. Eles 

estancavam então a circulação do sangue dos 

vencidos e ofereciam-no como símbolo de 

movimento e de vida. 
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Como afirmou Rolando Toro, “os gestos de aproximação, as expressões das mãos, a 

postura, os níveis de tensão e relaxamento, provocam no outro um contagioso estado 

de alerta”. Ora, em nenhuma outra prática, as mãos tocam da forma como elas “nos 

tocam” em Biodanza. Através delas a poética do encontro humano ganha uma dimensão 

maior, porque palpável. Por outro lado, e como evidenciava Alexander Lowen, 

“nenhuma palavra é tão clara como a linguagem da expressão do corpo”. Segundo o 

autor corpo e emoção estão intimamente interligados, o que nos remete para a ideia e 

vivência em Biodanza de que a mão do outro dá ao ato o seu valor de gesto (e.g. gestos 

expressivos). Ora, sendo o gesto humano não se trata apenas de uma reação motora, 

mas de uma linguagem verdadeira: somos tocados pela maneira como o outro nos toca.  

Dada a particular síntese motora e táctil que representa, “a sensibilidade de contacto 

térmico, muscular”, entre outros, como nos recorda Vaschide, a mão representa o ponto 

mais preciso, mais tangível da nossa relação com o exterior. A mão precisa de tocar para 

sentir, ela própria, de forma experimental, a noção dessa vida exterior. A pele e todas 

as formas de sensibilidade táctil dão-nos uma noção mais direta dessa vida exterior, mas 

trata-se apenas de dados brutos, embebidos de subjetividade. A mão precisa de tocar, 

de delimitar os contornos do que explora. Em qualquer aula de Biodanza a mão preende, 

apreende e comunica. Vejamos então como age, conhece e fala quando biodança. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
       

‘A mãos’ com o Modelo Teórico de Biodanza 

 

 

Tendo abordado as mãos à luz da sua anatomia e das suas funções, assim como de um 

conjunto diversificado de disciplinas (fisiologia, filosofia, antropologia, psicologia, arte), 

proponho que seguidamente nos debrucemos sobre o Modelo Teórico de Biodanza 

(MTB) tendo sempre em conta o objeto do nosso estudo: as mãos em Biodanza. 

 

 

“Elas [as mãos] são quase seres animados. Serviçais? Talvez. Mas dotadas de um génio 

energético e livre, de uma fisionomia – rostos sem olhos e sem voz, mas que veem e que falam. 

Alguns cegos adquirem com o tempo uma tal fineza no tato que são capazes de discernir, 

tocando, as figuras de um jogo de cartas, a partir da espessura infinitesimal da imagem. Mas 

os que veem, também eles, precisam das suas mãos para ver, para completar através do tato 

e da perceção das aparências. Elas têm as suas aptidões inscritas na sua curva e no seu 

desenho: mãos soltas peritas na análise, dedos longos e móveis do pensador, mãos proféticas 

banhadas de fluídos, mãos espirituais, cuja própria inação tem graciosidade e traço, mãos 

ternas. 

Henri Focillon (1934) – Elogio da minha mão 
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Tal como as nossas mãos, que podem ser mais estáveis e mais pulsantes, o MTB 

apresenta-se, em parte, com um eixo vertical estável e outro horizontal pulsante, ambos 

“colocados dentro de uma espiral” que por seu lado “representa a abertura do modelo 

aos processos universais da gestação da vida” (Rolando Toro).   

Já que as mãos são conhecimento exploratório, tateemos então cada um dos eixos 

contidos na espiral de cima do modelo e que representam esquematicamente os 

caminhos de desenvolvimento da nossa espécie. Por razões conceptuais e de ordem 

metodológica, opto por não incidir na esfera de baixo que representa o contexto 

biocósmico no qual toda a vida se origina (princípio biocêntrico).   

 

‘A mãos’ com o eixo horizontal do MTB 

Comecemos pelo eixo que deu origem a todo o modelo: o eixo horizontal, resultado 

direto das primeiras experiências que Rolando Toro levou a cabo, a partir de 1965, no 

Hospital Psiquiátrico de Santiago do Chile, no âmbito do trabalho que estava a 

desenvolver no centro de Estudos da Antropologia Médica na Escola de Medicina da 

Universidade do Chile. Inspirado por toda a linha “rogeriana”, o objetivo deste trabalho 

assentava na premissa de que era possível e desejável humanizar la medicina, 

nomeadamente através da prossecução de técnicas de desenvolvimento tais como a 

arte-terapia, o psicodrama e outras ditas psicoterapias. 

É neste quadro clínico e académico que Rolando Toro Araneda pôs mãos ao trabalho 

conduzindo sessões de Psicodanza com pacientes clínicos e observou a influência que 

algumas músicas tinham no reforço do seu estado de transe. Como ele próprio descreve, 

“(…) as alucinações e os delírios aumentavam e podiam durar vários dias”, e indo mais 

longe afirma que tendo uma identidade mal integrada, os pacientes “dissociavam-se 

ainda mais quando realizavam certos movimentos”.    

Em contraponto, Toro seleciona outro conjunto de músicas e movimentos com o 

objetivo de ajudar os pacientes a reforçar o sentido da sua própria identidade. Os 

resultados não se fizeram esperar com a observação, em muitos casos, de uma melhor 

capacidade de ajuizar a realidade, uma diminuição considerável dos estados de delírio e 

ainda um aumento da sua capacidade de comunicação. 



 
       

 

 

 

 

O primeiro eixo do MTB, tal como representado acima, estava encontrado e remetia 

para um “continuum pulsante” entre dois estados, o da “identidade” e o de “transe”. 

Enquanto alguns exercícios promoviam a consciência do corpo e da identidade, outros 

condiziam a uma menor perceção dos limites do corpo e a um estado de transe. Esta 

constatação sistematizada por este primeiro eixo permitia a criação de uma escala que 

tanto podia seguir a direção da identidade ao transe, como do caminho do transe à 

identidade. A noção de “escala” (transito) é fundamental, dado ser o que confere essa 

ideia de pulsação entre um estado e outro.  

As sucessivas observações de Toro e a abertura das suas experiências em sessões com 

outro tipo de população de foro não clínico, reforçou esta noção de pulsação. Enquanto 

que para os pacientes iniciais os exercícios de transe/regressão os conduziam a um 

reforço do seu estado delirante, em sujeitos considerados saudáveis, mas com stresse e 

angústia acumulados (ou ainda sofredores de alguns transtornos psicossomáticos), os 

mesmos exercícios tinham um efeito de desaceleração e acalmia.  

Indo mais longe, Toro concluiu que estes dois estados são na verdade totalmente 

complementares e que fazem parte “da totalidade da experiência humana”. Com efeito, 

a pulsação entre as duas polaridades acontece no nosso dia-a-dia: todos pulsamos entre 

estados de maior vigilância e perceção de nós mesmos e de tudo o que nos rodeia, e 

estados de abandono e entrega no repouso onde se dá uma maior dissolução do nosso 

estado consciente e de vigilância.  

Aprofundando as observações e as reflexões a que conduziam, Toro foi sucessivamente 

ajustando os termos do eixo até ao que hoje conhecemos no MTB. Ao termo de 

identidade, que na verdade abrange a totalidade do modelo teórico, propôs a expressão 

mais próxima da realidade observável de consciência intensificada de si mesmo e do 

mundo. Em vez do termo de transe, empregou o termo de regressão já que o primeiro, 

Continumm 

IDENTIDADE TRANSE 
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no sentido de passagem de um estado para outro, era concretizado pelo próprio 

continuum, ou seja, pela pulsação entre os dois estados (transe = transito). 

Se me permiti nas linhas anteriores descrever em maior pormenor este eixo é porque 

considero que nele as mãos assumem uma dupla importância. Por um lado, na prática 

da Biodanza, as mãos vão pulsando entre estes dois estados, agindo de forma distinta 

de acordo com o estado em que se encontram. Por outro lado, enquanto órgão, as mãos 

manifestam na sua própria “fisionomia” os efeitos que esses dois estados e a sua 

pulsação têm no corpo. Como podemos observar nesta poderosa mão de David,  

 

Mas numa mão humana que dança, e regredida, esta posição remete para toda uma 

panóplia de informação fisiológica e psicológica. Ativando-se através da regressão o 

sistema parassimpático colinérgico, é natural que, tal como acontece para o resto do 

corpo, as mãos também se transformem. 

 

 

esculpida pelas mãos do Mestre 

Michelangelo (1504), a mão expressa estar 

em repouso (necessário antes da passagem 

à ação contra Golias?).  

É claro que apesar da sensação que sugere, 

trata-se de mármore maciço que, apesar 

de agradável ao toque, é inanimado. 

Contudo, como podemos observar na 

imagem ao lado, os dedos surgem 

ligeiramente afastados e não colados, o 

que na experiência fenomenológica de       

Delsarte, indica a existência de vitalidade. De acordo com o pedagogo francês e através 

das suas observações em hospitais e morgues, apenas uma mão sem vida vê o polegar 

retrair-se totalmente em cima da palma da mão. Aliás, se observarmos as mãos de 

pessoas atingidas por alguma paralisia ao nível do tronco superior, podemos constatar 

esta afirmação.  

 

 



 
       

Debruçando-se sobre as ações do sistema nervoso autónomo, Toro sistematiza para 

cada órgão a ação do sistema nervoso neurovegetativo. Apesar de nesta sistematização 

não encontrarmos a pele enquanto órgão nem as mãos, rapidamente nos salta aos olhos 

a ação parassimpática ao nível das glândulas sudoríparas com a inibição das mesmas, 

resultando em pele mais seca.  

Se nos detivermos mais um pouco nesta sistematização, logo a seguir constatamos nova 

ação parassimpática ao nível das artérias, com a sua dilatação que se verifica num 

“enrubescimento da pele, sem transpiração”. E o que dizer ao nível do coração com o 

pulso mais lento? Toda esta informação é palpável e sentida na mão que quando em 

regressão está geralmente mais morna e sem suor, bem ao contrário do que acontece 

quando ativamos o sistema simpático-adrenérgico onde o suor frio impera. Ora estes 

estados também têm associadas sensações de emergência que levam à ação quando 

estimulamos o sistema simpático ou de plenitude e paz quando incidimos no sistema 

parassimpático. Outro indicador, ainda palpável, é a própria temperatura das mãos que 

de acordo com a ativação dos sistemas simpático e parassimpático varia e dá indicação 

sobre o estado em que o aluno se encontra. Assim, enquanto a mão fria indica a ativação 

do sistema simpático, a mão quente indicia a ativação do sistema parassimpático. 

Para o facilitador haverá todo um conjunto de informação observável de que um aluno 

se encontra efetivamente em estado de regressão. No caso das mãos, o que facilmente 

se observa, sem haver toque, é a sua própria posição de total repouso e inação. Uma 

mão regredida é uma mão totalmente abandonada ao solo, no caso de uma regressão 

no chão, e uma mão em repouso, ao longo do tronco, se estivermos de pé.  
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Se mãos ativas crescem, as mãos em repouso parecem “mirrar”, na medida em que os 

dedos se retratam ligeiramente, voltando-se para dentro em direção à palma da mão 

(sobretudo os dedos, mindinho e anelar). O polegar também se diferencia menos do 

resto da mão. A mão aparece como formando uma só massa na sua dissolução, um 

pouco à semelhança como acontece com toda a nossa estrutura corporal que sentimos 

de repente (não será tão de repente assim) mais diluída e fundida com o todo. 

Outro aspeto muito interessante é a ligação entre as mãos e o rosto. Quando a mão 

repousa, o rosto está igualmente em repouso, numa espécie de espelho da mente. Em 

contrapartida quando as mãos agem, o rosto expressa a ação. Este é um dado 

importante a considerar, já que uma das dissociações corporais mais frequentes de que 

Toro nos fala, remete precisamente para uma dissociação entre o rosto e o resto do 

corpo que revela uma dissociação entre “pensar e sentir”. Imaginemos uma dança Yang, 

de ímpeto e ação em que as mãos e os seus dedos se expandem tal como o resto do 

corpo, mas em que o rosto permanece indiferente. Neste caso, o rosto não se associa 

ao que o resto do corpo está a expressar. Tal revela dissociação psico-motora, por um 

lado, mas também afetivo-motora.  

Se me demoro mais neste eixo é precisamente porque nesta pulsação entre dois 

estados, as mãos assumem um papel fundamental. Por um lado, encontrando-se nas 

extremidades, serão sem dúvida das primeiras partes do corpo que mexemos. Por outro 

lado, graças às mãos dos outros, como às nossas, delimitamos o contorno do nosso 

corpo, etapa fundamental para retornar de um estado de regressão, sobretudo dos mais 

profundos.  

Durante bastante tempo pensei que tal se devia à pulsação entre a compressão e a 

descompressão das mãos, com a especificidade do toque que nos chamava para o aqui 

e o agora: contornando com tónus o corpo com as mãos, segurando nas mãos do outro 

com compressão e descompressão, estaremos a “chamar” o companheiro, convidando-

-o a fazer o trânsito (transe) de volta da vivência (entrega, abandono, diluição, fusão, o 

que quer que tenha acontecido) no sentido regressão – consciência. Esta explicação 

continua a fazer todo o sentido para mim, quer enquanto facilitadora, quer enquanto 

aluna. Mas nas leituras no âmbito desta monografia descobri uma perspetiva que me 



 
       

trouxe uma luz diferente sobre a importância das mãos no retorno da regressão. Vamos 

por partes: 

Em primeiro lugar, dou-me conta que tenho estado a usar o termo regressão ao longo 

dos últimos parágrafos sem, no entanto, me ter debruçado sobre ele. Tenho descrito 

este estado sem defini-lo com precisão no contexto do MTB. Então vejamos, de acordo 

com a sebenta sobre Transe e Regressão, entende-se por regressão “um retorno 

psicofisiológico à etapa fetal ou perinatal, quer dizer, imediatamente anterior ou 

posterior ao nascimento”.  Trata-se, portanto, de um fenómeno que nos leva aos 

primeiros estágios da nossa existência, o dito regresso à origem de que nos fala Toro, 

no sentido em que voltamos aos momentos em que nascemos.  

Deste ponto de vista, é fundamental partilhar o que encontrei nas minhas leituras. 

Frederick Leboyer (1980), no seu livro Pour une naissance sans violence, advogava a 

importância do toque e das mãos da mãe nos primeiros momentos logo a seguir ao 

nascimento do bebé: “elas [as mãos] são a sua [do bebé] primeira aventura”. Mas 

Montagu desenvolve ainda mais este tema conduzindo-nos ao parto. De acordo com o 

antropólogo, a mão está para a mãe como a língua está para as restantes fêmeas do 

mundo mamífero. Enquanto uma gata lambe as suas crias, a mão da mãe ou dos 

primeiros cuidadores tem uma função que vai muito além da limpeza, já que é graças à 

mão humana que o bebé continua a receber a estimulação que recebeu aquando da sua 

passagem pelo útero da progenitora. Sem “meter os pés pelas mãos”, vou procurar 

explicar o que se entende por esta afirmação.  

Os mamíferos têm um período de trabalho de parto relativamente curto, sobretudo em 

comparação com os humanos. Este tempo é, regra geral, insuficiente para estimular a 

atividade dos sistemas vitais nas crias. Por sistemas vitais entenda-se o sistema genital-

-urinário, gastrointestinal e respiratório. Como nos refere Montagu, as progenitoras 

lambem as suas crias para ativar estes sistemas. Este reflexo instintivo que todos os 

veterinários, criadores de animais e donos de animais domésticos tão bem conhecem é 

quase obsoleta na nossa espécie. Tirando algumas tribos remotas e relatos de povos 

esquimós, este reflexo parece não ter sido passado de mãe em mãe para o resto da 

humanidade. Mas tal como um gatinho, um bebé humano precisa de estimulação. O 

corpo resolveu para nossa feliz sobrevivência essa etapa fundamental, de forma 
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automática, através das “contrações prolongadas do útero sobre o corpo do feto”. Estes 

estímulos pela compressão e descompressão do útero da mãe ativam e estimulam os 

sistemas vitais do bebé, preparando-os, segundo Montagu, para “as funções que irão 

ter logo após o nascimento”, assegurando, assim, o seu bom funcionamento.  

Então e quem nasce de urgência, sem que o parto decorra de forma normal? E quem 

nasce de cesariana? Poderão estar a pensar. São casos distintos, dado que o parto por 

cesariana não invalida uma parte do processo de contrações. Montagu refere as 

conclusões de H. Barron que sustentam a tese que é através da estimulação cutânea a 

posteriori, que compensamos a falta de estimulação durante o processo de nascimento. 

Assim, o bebé precisa ser tocado. Sem me alongar em demasia, apesar destes estudos 

(porque são vários) serem extremamente interessantes, o que me interpelou foi a 

função que as mãos podem assumir como elemento desbloqueador das funções vitais.  

Voltando às nossas mãos “biodançantes” e à regressão em que somos convidados a 

experimentar um estado de entrega similar ao do nascimento, parece-me extraordinária 

a importância que as mãos assumem na estimulação dos nossos sistemas. Tal leva-me a 

outra afirmação da sebenta sobre Transe e Regressão: “a regressão pode ter um carácter 

renovador, integrador, de reparação e de compensação psicobiológica”. Se tal acontece 

no estado regressivo, poderemos formular a hipótese que no retorno dessa regressão 

as mãos assumem um papel de estimulação, também ele renovador, integrador, de 

reparação e compensação, o que em vivências de reparentalização pode assumir um 

papel definidor na forma como lidamos com a nossa própria história. Tal remete 

também, e em certa parte, para a dança sequencial do sopro da vida: a cerimónia de Ísis 

e Osíris cujo mito, nas palavras de António Sarpe, “representa a essência da religião e 

espiritualidade egípcia”, mas que em Biodanza “simboliza a morte e a ressurreição” para 

o novo (nova fase, nova vida, novo ciclo). Contornando todo o corpo de Osíris, de forma 

delicada, mas firme, Ísis alcança o inalcançável: trazer com as suas mãos, o seu sopro e 

todo o seu afeto, Osíris à vida.  Sem dúvida uma metáfora extraordinária do poder da 

Biodanza assente neste eixo pulsante! 

 

 



 
       

  

 

 

 

 

 

Inspirada neste desenho da minha querida companheira de tribo e amiga, Filipa 

Rodrigues, as mãos surgem aqui simbolicamente retratando essa pulsação entre dois 

estados distintos, que vão de um estado mais consciente de nós mesmos e do que nos 

rodeia, a um estado mais regredido e que se funde com o que nos rodeia; de um estado 

de maior vigilância e prontidão para a ação, a um estado de descanso e reparação.  

Idealmente, a mão da direita deveria surgir mais regredida e passiva, contudo opto por 

usar esta imagem como forma também de retratar que uma mão regressiva está viva, e 

bem viva! A pulsação é o que restabelece o equilíbrio neurovegetativo, fazendo jus à 

distinção feita pelo fisiologista suíço Walter Rudolf Hess ‒ que juntamente com Egas 

Moniz foi distinguido em 1949 com o prémio Nobel da Medicina.  
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‘A mãos’ com o eixo vertical do MTB 

 

 

Contudo, e como já tivemos oportunidade de debater no capítulo Humanidade nas 

mãos, estas últimas estão intimamente ligadas à nossa evolução enquanto espécie. 

Como tão bem dizia Focillon, “o Homem fez a mão (…), afastou-a pouco a pouco do 

mundo animal, libertou-a de uma antiga e natural servidão”. Através das mãos 

distinguimo-nos dos demais animais, por um lado, mas também graças a elas agarramos, 

conhecemos e comunicamos com o mundo à nossa volta. E tal como o MTB aborda o 

ser humano na sua dimensão biológica, psicológica e cósmica, também as mãos podem 

ser estudadas à luz dessas mesmas dimensões. Poderão as mãos ser retiradas da 

equação quando falamos em “completa conexão com o todo”? 

Por outro lado, é a este eixo ascendente e que se desenvolve a partir do nosso potencial 

genético que Rolando Toro acrescenta, entrelaçadas, as linhas de vivência, verdadeiros 

Se as mãos em Biodanza podem ser estudadas à luz do eixo 

horizontal, primordial e pulsante do modelo teórico, será 

possível fazê-lo no que toca ao seu áxis mais estável, como 

Toro o evidenciava? Esse eixo vertical que nascendo da 

filogenia ‒ onde se encontra depositada toda a nossa 

herança genética ‒ e tendo na sua base a totalidade do 

nosso Potencial Genético (PG) ascende, evolui e cresce no 

sentido da integração da nossa identidade. 

À partida poderemos considerar que apenas simbo-

licamente poderíamos desenhar uma mão em ascensão… 

Uma mão em busca dessa identidade. Esse ponto de vista 

resultaria numa iniciativa puramente estética desnudada 

de conteúdo a não ser a expressão desse ato de preender, 

apreender, aprender e compreender o processo pelo qual 

nos desenvolvemos, desde a nossa conceção até à nossa 

morte. Talvez afinal não se encontre tão despido de 

sentido. 

 

 



 
       

canais de integração e expressão de todo o nosso potencial humano.  São elas a 

vitalidade, a sexualidade, a criatividade, a afetividade e a transcendência. Estimuladas 

ou inibidas por fatores endógenos (cofatores) e exógenos (ecofatores), estas cinco linhas 

refletem ainda as principais aspirações do ser humano “recenseadas” por Rolando Toro 

junto dos praticantes de Biodanza: a saúde (vitalidade), o prazer (sexualidade), a 

expressão e a criação (criatividade), o cuidar e ser cuidado (afetividade), a união com o 

todo (transcendência).  

 

 

 

 

 

 

Como podemos observar neste esquema, inspirado num novo desenho da Filipa 

Rodrigues e do eixo vertical tal como se apresenta no MTB, para além das aspirações 

estas cinco linhas estão intrinsecamente ligadas às nossas experiências mais instintivas 

da vida que decorrem nos primeiros seis meses desde o nosso nascimento e que 

remetem, como o referem Veronica Toro e Raul Terren, “às sensações orgânicas que o 
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bebé sente durante os primeiros meses de vida. São estas as protovivências que 

esquematicamente são incluídas mesmo por cima do potencial genético (do lado direito, 

em contraponto ao nascimento do lado esquerdo) na base também do processo 

ontogénico.  

Ora, cada uma das linhas de vivência provêm também dessas protovivências. Enquanto 

a vitalidade se desenvolve a partir da protovivência do movimento, das funções de 

atividade e repouso, a sexualidade está ligada às primeiras experiências de contacto e 

às primeiras sensações de prazer. A criatividade, por seu lado, remete para funções 

expressivas de bem-estar e mal-estar, à curiosidade e às mudanças face ao meio 

ambiente. A afetividade tem origem na protovivência do amamentar, da nutrição e da 

segurança. Por último, a transcendência desenvolve-se a partir da experiência primeira 

da plenitude harmonizada com o meio ambiente.  

Ora é precisamente em cada uma destas linhas indissociáveis que as mãos assumem 

facetas distintas, todas no sentido da integração e expressão da nossa identidade. 

Vejamos, então, em cada uma destas linhas o papel das mãos e como estas também 

expressam todo este conjunto de experiências primordiais, de potenciais e aspirações 

humanos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
       

As cinco linhas de Vivência mão-na-mão 

 

Vitalidade 

 

Se pensarmos nos nossos antepassados, percebemos o quanto as mãos tiveram um 

papel determinante nessa ação no mundo. Através delas construímos ferramentas, 

protegemo-nos dos animais perigosos, cultivámos, cozinhámos, comunicámos, 

evoluímos.  

A prontidão para a ação também se expressa através dos nossos gestos. Mãos 

determinadas que exploram e agem. Mãos animadas que expressam alegria. Mãos que 

agarram as oportunidades. Mãos que exploram o nosso espaço vital e pessoal. Tudo isto 

dançamos na linha da vitalidade também com a ajuda das nossas mãos e da potência 

dos seus gestos.  

Imaginem um caminhar confiante e determinado ou outro com libertação de potência, 

em que as mãos permanecem flácidas e recolhidas para dentro. Imaginem um lúdico de 

toques vitais em que as mãos acariciam quem está ao centro. Imaginem uma extensão 

máxima em que a mãos não se expandem. Imaginem uma dança da kinesfera com mãos 

que não exploram nem delimitam. Imaginem um jogo de palmas com ritmo dançado 

com mãos sem tónus. Muitos serão os exemplos do compromisso das nossas mãos em 

Proponho que olhemos para as nossas 

mãos. Já pensaram na quantidade de 

tarefas que elas executam?  

Mãos pouco vitais são mãos que não 

mexem, não exploram, não agem e que 

não comunicam.  

Pelo contrário, mãos vitais são mãos que 

agarram, agem, criam, expressam, fazem, 

mas que também descansam e recuperam. 

Ora a linha da vitalidade remete para a 

nossa capacidade de agir no mundo. 
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movimento vital. Recordam-se das vossas primeiras aulas enquanto alunos? E para 

quem facilita, reconhece algo que vai observando? As mãos falam e comunicam. Através 

delas podemos ter notícias sobre a nossa própria vitalidade. 

Mas, se a mão pode ser intenção, dando indicação à ação, sendo ainda e também nela 

própria ação, ela é simultaneamente algo de inconsciente, na medida em que numa aula 

de Biodanza, tal como acontece no quotidiano, dissipa-se no nosso movimento, sem que 

dela tenhamos consciência. No entanto, expressa e revela muito de nós e do nosso 

estado.  

Poderemos dizer o mesmo da respiração que apenas é referida em Biodanza, regra 

geral, nesta linha de vitalidade, numa respiração abdominal ou em proposta de 

respiração dançante. Esta menor incidência num ato tão basilar como o da respiração, 

encontra explicação no objetivo claro de não incidir em algo que é essencialmente 

orgânico e cujo movimento acaba por implicar maior “inibição da musculatura 

contráctil”, aquando da ação simpática versus a sua estimulação aquando da ação 

parassimpática. Por outras palavras, procurando a integração e a expressão de um 

movimento orgânico, não incidir nas mãos é deixar livre espaço e tempo para que elas 

se expressem e comuniquem, mesmos se inconscientemente, como nos encontramos, 

também em termos da nossa vitalidade, o quanto estamos integrados ou dissociados. 

Neste sentido, as mãos dão-nos informação sobre como nos encontramos em termos 

de homeostase. Mãos comprometidas que agem podem estar frias e até suadas, mas 

mãos vitais, com equilíbrio neurovegetativo saudável, são mãos que se abandonam, 

relaxam e se entregam também ao repouso e à renovação, que aquecem e permanecem 

secas. 

A linha da vitalidade compreende também os instintos promovendo, como evidencia 

António Sarpe, “o aumento da potência dos instintos, concretamente do instinto mais 

básico, o de sobrevivência, em função do qual se organiza toda a rede orgânica de 

impulsos hereditários, destinados à autoconservação (…). Quando estamos conectados 

com a energia vital, as células vitalizam-se”. 

As mãos estão também intimamente ligadas aos instintos e os seus gestos expressam 

muitas vezes reflexos instintivos de preservação da vida. Por exemplo, se cairmos para 

a frente socorremo-nos automaticamente das mãos para amparar a nossa queda. Se 



 
       

cairmos para trás, o gesto de nos agarrar a algo para não cair é também instantâneo. 

Esta necessidade de nos agarrarmos foi estudada por Gérard Leleu, a quem devemos 

todo um tratado sobre a carícia e no qual ele se questiona sobre a necessidade do ser 

humano em contactar e receber contacto.  

O médico e sexólogo francês afirma que muito provavelmente esta necessidade de 

contacto se deve ao nosso instinto de sobrevivência, através da “pulsão de preensão” 

que existe nos primatas e possivelmente seria comum aos nossos antepassados e 

primeiros hominídeos. Lembrando o fenómeno de preensão dos macacos, Leleu 

evidencia o quanto agarrar é crucial, seja para aceder às tetas da progenitora, seja para 

assegurar o transporte e consequente conservação da vida aquando das deslocações. 

Quando os hominídeos perdem a pelagem, os pequenos deixam de ter a possibilidade 

de se agarrarem à pelagem das suas mães que passam a segurá-los nos braços. Contudo, 

tal como esclarece Leleu, a pulsão e/ou impulso de agarrar parece ter permanecido em 

duas formas:  

▪ o “grasping-reflex” (reflexo de agarrar); 

▪ o impulso de nos agarrarmos (conectarmos). 

Nos primeiros momentos de vida de um recém-nascido, se deixarmos deslizar um lápis 

debaixo dos dedos dos pés, ele automaticamente segura e retém o objeto. Este reflexo, 

que Leleu denomina como arcaico, desaparece alguns dias mais tarde. Contudo se 

aproximarmos um fio de cabelo ou o nosso dedo perto de um bebé, regra geral, ele 

procura segurá-lo, desta feita com a mão. Ao agarrar algo exterior, a mão passa da 

expansão para a contração de preensão, fechando-se sobre o que agarrou.  

Interessa referir as anotações de Darian Leader sobre a ligação entre as mãos e a boca 

do bebé, que nos primeiros dias após o nascimento permanece uma boa parte do seu 

tempo acordado (um quinto) dedicado ao contacto entre as mãos e a boca. Quando a 

boca se fecha sobre o mamilo do seio materno, a mão contrai-se, formando um punho 

fechado. E quanto mais o recém-nascido mama com vigor, mais o punho permanece 

cerrado. Quando a mão agarra um objeto, é logo levado à boca, numa lógica de teste e 

comparação. Só mais tarde, a mão é capaz de agarrar objectos por ela própria, 

independentemente da boca.  
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Leader explica-nos que ainda no ventre da mãe, o feto tem as mãos e os dedos 

ocupados, trazendo-os frequentemente à boca, à medida que os dedos aprendem a se 

expandirem em forma de leque e a se voltarem para dentro e para fora. Numa posição 

geratriz de código II de flutuar no líquido amniótico, que evoca a vivência de flutuação, 

as mãos assumem frequentemente esses movimentos, apesar de o facilitador não ter 

dado qualquer indicação verbal na sua consigna.  

O antropólogo britânico refere que no reflexo de agarrar, a mão “fecha-se logo que a 

palma é estimulada”. No movimento oposto, no reflexo de estiramento (expansão), os 

dedos esticam-se logo que tenhamos tocado a superfície dorsal da mão. No reflexo de 

Babkin, que pertence ao grupo dos reflexos primitivos geralmente observados em 

recém-nascidos em estado de vigília (ação), comumente denominado como reflexo 

mão-boca, surge um reflexo através da pressão firme exercida com os polegares do 

adulto nas palmas das mãos do bebé. Boris Babkin investigou no início da década de 

1950, este reflexo em 1420 recém-nascidos, ao lado de mais cinco reflexos primitivos. 

Posteriormente, acompanhou a dinâmica das modificações destes seis reflexos em 210 

bebés até à idade de dois anos. Paralelamente, o fisiologista russo reviu 433 crianças em 

creches onde realizou estudos cinematográficos e quimográficos. As respostas por ele 

observadas foram: abertura de boca, flexão dos membros superiores, flexão da cabeça 

e fecho dos olhos. Os seus estudos foram mais tarde retomados e comprovados por 

diversos especialistas, tais como Lippman, através da observação de 311 recém- 

-nascidos. Os resultados eram claros, uma pressão sobre as duas palmas das mãos 

permitia a abertura da boca – fenómeno bem-vindo para a nutrição de um bebé pouco 

cooperante. No reflexo de exploração, o rosto volta-se para o ponto de origem da 

estimulação táctil e a boca abre-se, pronta para ser nutrida.  

Como observa Leader, nesse primeiro conjunto de reflexos, as duas respostas 

primordiais ao estímulo exterior (ecofator) são a sucção e o cerrar dos dedos. Pesquisas 

posteriores vieram mostrar que os reflexos referidos eram um pouco mais complexos e 

não tão dependentes de automatismo. Por exemplo, Jean Piaget referia ter reparado 

que o seu filho de 12 dias parava de chorar quando ele colocava o seu dedo na palma 

da sua mão. O que importa no quadro do que estamos a explorar é a forma como as 



 
       

mãos se revelam intimamente ligadas à protovivência do movimento, das funções de 

atividade e de repouso.  

Quanto ao impulso de nos agarrarmos, Leleu refere que tal se deve à nossa necessidade 

e vontade de contacto. Numa roda inicial, não será isso mesmo que fazemos através das 

nossas mãos? De mãos dadas “agarramo-nos” uns aos outros, ou por outras palavras, 

conectamo-nos uns aos outros, formando um campo de energia também ela vital. Na 

perspetiva de Leader, esta necessidade de nos agarrarmos através das nossas mãos 

poderá estar relacionada a experiências primordiais. Neste caso, estaremos no âmbito 

do inconsciente coletivo que poderá explicar, pelo menos em parte, o surgimento 

recorrente, por exemplo em filmes de aventura, de cenas em que alguém retém pela 

mão o outro cujo corpo inteiro se encontra pendente no vazio. Aposto que várias cenas 

como esta vos estejam a passar pela cabeça, certo?  

Como nota Leader, na maior parte dos casos, a pessoa que segura consegue fazer subir 

em segurança quem estava a segurar, mas por vezes, quem se encontrava pendurado, 

de tanto balançar perigosamente, perde a força e cai no fundo do abismo.  Imaginem, 

numa aula de Biodanza, um giro vertiginoso. Memórias de brincadeiras de quando 

somos bebés e somos balançados pelas mãos e braços de adultos para fazer o avião ou 

nos atiram ao ar para nos segurar no vazio são potenciadas por este tipo de vertigem, 

que nos faz agarrar o antebraço do outro como se não houvesse amanhã. Haja vitalidade 

para nos agarrarmos!  

Outro ponto interessante e intimamente ligado a este impulso de nos agarramos, 

prende-se à noção de ameaça, o que nos remete diretamente, e mais uma vez, para o 

nosso instinto de sobrevivência. Sob ameaça, tendemos a fugir ou a nos “agarrarmos” à 

situação, seja para enfrentar, seja quando tal não tem utilidade para a sobrevivência 

imediata (paralisia).  

Voltando a usar um cenário cinematográfico ou até literário, para escapar ao perigo 

iminente, o protagonista agarra-se a uma corda, um tronco ou qualquer objeto que o 

salva daquela situação. De acordo com Imre Hermman, esta cena quase obsessiva do 

corpo que pende numa só mão, remeteria para a imagem por excelência da nossa 

separação precoce com o corpo materno. Segundo o neurologista e psicanalista 

húngaro, todos nós aspiramos a ser agarrados (a mão que salva) e colocados em 
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segurança, vivendo expectantes no medo constante de sermos largados pela mão que 

nos segura como notaremos mais tarde na linha da afetividade.  

Seja em reflexo automático ou primordial, as mãos aparecem intimamente ligadas aos 

nossos instintos de sobrevivência. A sua ligação primal à boca, sugere o instinto de 

sobrevivência ligado à nutrição. A necessidade de nos agarrarmos está estritamente 

relacionada com o instinto de luta ou fuga que retomaremos mais tarde. Mas para além 

destas conexões relativas às nossas primeiras experiências (protovivências), os 

movimentos que fazemos com as mãos, seja de forma consciente ou inconsciente, 

transportam-nos para funções de atividade e repouso cujo equilíbrio a Biodanza nos 

permite experimentar, desde o início, através das propostas da linha de vitalidade. 

 

Sexualidade 

 

E mais ainda, será possível uma aula de sexualidade sem essa estimulação, seja térmica, 

mecânica, química ou elétrica, que se produz quando a nossa pele é tocada? É claro que 

a questão do toque não se esgota na sexualidade já que, tal como vimos anteriormente 

na linha da vitalidade, e como nos lembra Rolando Toro, “um corpo que não é acariciado 

começa a morrer”, sendo que “no contacto, carregado de intenção erótica, está indicado 

Sugiro que olhemos novamente para as 

nossas mãos.  

Já pensaram no prazer que elas podem 

dar e que delas podemos receber? Já 

imaginaram o quanto elas comunicam?  

Se pelos olhos vemos, pelos ouvidos 

ouvimos, pelo nariz cheiramos e pela 

boca saboreamos, pelas mãos tocamos e 

somos tocados.  

Ora será possível uma aula de Biodanza 

sem toque?  



 
       

o circuito criador da energia vital”. A pergunta que nos interessa colocar é a seguinte: 

qual o papel das mãos no despertar desse Eros Vital? 

Nas palavras de Toro, a sexualidade está ligada à capacidade de gozar a vida, ao contacto 

e à carícia sensual. Em termos de aspirações humanas, quem não deseja viver uma 

sexualidade plena e satisfatória? Quantos conseguem? Nesta linha em que a sensação 

chave é o prazer e a protovivência é o contacto (memórias das primeiras sensações de 

prazer), as mãos assumem um papel de destaque.  

Se com as mãos agarramos as oportunidades, pelas mãos também tocamos. Pelas mãos 

também expressamos o desejo de dar, mas também o desejo de receber. Como vem 

explicado na sebenta de Contacto e Carícia, esta última tem dimensões 

simultaneamente “orgânicas e existenciais. (…) Quando não existe recetividade para as 

carícias, na realidade trata-se de um monólogo em que as mensagens emitidas não têm 

resposta, nem significação no outro”.  Pelo contrário, quando há recetividade, somos 

tocados pela forma como o outro nos toca.  

Explorar o outro a partir do toque e da carícia é embarcar numa viagem de descoberta 

que nos traz uma prova tangível do que estamos a explorar e sentir. Parafraseando 

Montagu, tudo o que nos outros sentidos nos faz apreender a realidade constitui apenas 

uma hipótese que verificamos através do toque. De acordo com Ortega e Gasset, “o 

toque e contacto são necessariamente os elementos mais decisivos que usamos para 

definir a estrutura do nosso mundo”. O que nota Montagu em relação à reflexão de 

Ortega e Gasset é deveras interessante, já que evidencia o quanto o toque pode ser 

diferente dos outros sentidos, dado implicar sempre a presença conjunta e inseparável 

do corpo que tocamos e do nosso próprio corpo, com o qual tocamos. Como afirma 

Montagu “o toque faz-nos sentir coisas no interior de nós mesmos”. Ora, tal como nos 

explica Rolando Toro, “sentir um intenso desejo sexual por alguém mobiliza todo o 

corpo. O desejo ativa as glândulas sexuais, acelera as pulsações cardíacas e o ritmo 

respiratório e induz a realizar ações cuja finalidade é a sua satisfação”.  

Como vimos na Geografia das mãos, nada se compara à pele, nem as mais suaves 

texturas como a seda ou o cetim, nem mesmo os frutos mais aveludados como um 

pêssego ou um alperce. A pele reage aos nossos dedos, debaixo deles podemos senti-la 

viver e reagir, mas também vibrar e exultar. Num acariciamento de mãos, numa eutonia 
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de mãos, a pele das nossas mãos assume toda a sua sensibilidade. Afinal, e tal como 

Leleu evidencia, a densidade dos seus recetores faz com que sejamos capazes de detetar 

pesos de apenas alguns miligramas: dois mg, no caso da polpa dos dedos das nossas 

mãos, em comparação com 20 mg na pele das nossas costas.  

Toda a face anterior das nossas mãos é de uma sensibilidade incrível e ao mesmo tempo 

que dá, também recebe. E é precisamente a partir delas que um número considerável 

de neurónios se projeta “na superfície do córtex cerebral dedicado ao toque”, sendo o 

córtex parietal “a área cerebral de projeção da sensibilidade da mão que ocupa um terço 

[de toda a superfície]”, exatamente como o terço que ocupa a área de projeção da boca. 

Como observa Leleu, a mão e a boca “conduzem para o cérebro tantas fibras sensitivas 

quanto todo o conjunto do corpo”.  

De acordo com o ritmo, com a intensidade e a frequência do toque das nossas mãos, 

estimulamos os recetores da pele que emitem informação e que despertam o prazer, 

porque influem diretamente nos centros límbico e hipotálamo. São aqui segregadas as 

substâncias do prazer, tais como as endomorfinas e a ocitocina, ou ainda os 

neurotransmissores como a dopamina (hipotálamo) e a serotonina (centro límbico). É 

claro que não cabe apenas às mãos, a produção destas substâncias. Na verdade, uma 

mousse de chocolate, uma dança endiabrada ou uma prece fervorosa produzem 

endomorfinas. Contudo, seja para fazer chegar a mousse de chocolate à boca, para 

endiabrar uma dança ou realizar uma prece, as mãos cá estão para nos ajudar. Curioso, 

não? Clin d’oeil à parte, e tal como afirma Leleu, pelas mãos nos dotamos de todo um 

“equipamento erótico” graças ao facto de serem simultaneamente hipersensíveis e 

hiper-hábeis.  

Neste contexto as sucessivas sugestões da minha supervisora, Elsa David, “no que toca” 

à importância do toque e das diferentes formas que assume, foram cruciais na forma 

como explorámos, no grupo regular que facilito em supervisão, esta linha de vivência. A 

introdução ao alfabeto do toque e da carícia foi crucial. Como tão bem evidencia a 

facilitadora e didata italiana Sandra Salmaso no seu livro, com o título que adoraria usar 

de, As mãos que nutrem, existem três tipos fundamentais de toque: 

▪ a carícia que sensibiliza; 

▪ a carícia que contem; 



 
       

▪ a carícia que pulsa. 

Ora em cada um destes tipos de carícia, as mãos surgem de forma totalmente distinta, 

quer no gesto e movimento que produzem, quer nas sensações que despertam. 

Enquanto que numa carícia que sensibiliza, as mãos tocam suavemente e de forma 

contínua, lembrando uma brisa leve que percorre a nossa pele, numa carícia que contem 

as palmas das mãos transformam-se em conchas de abrigo, que expressam presença e 

afeto. Numa carícia pulsante as mãos tocam de forma mais intensa, pulsando entre a 

compressão e a descompressão, assumindo os dedos também uma função particular de 

dar e receber prazer na forma como comprimem (“agarrar”) e descomprimem 

(“libertar”).  

As mãos têm, sem dúvida, um papel e uma linguagem simultaneamente cinestésica, na 

medida em que a intenção dada pode desencadear uma vivência, como cenestésica no 

sentido em que o seu movimento pode surgir a partir das sensações. Podemos observar 

esta dupla característica de movimento em alguns convites, como por exemplo no auto-

-acariciamento de mãos ou na eutonia de mãos.  

▪ Auto-acariciamento: dando intenção às mãos, podemos despertar em nós 

sensações (cinestesia) que desencadeiam uma vivência. Por outro lado, do 

movimento da nossa dança que evoca sensações, as nossas mãos “ganham vida” 

surgindo gestos e carícias a partir da percepção e não da consciência 

(cenestesia).  

 

▪ Eutonia de mãos: através da união das palmas das mãos ‒ inicialmente até 

implicando uma certa pressão ‒ este tipo de eutonia pode induzir uma vivência 

de conexão e harmonia (cinestesia). Por outro lado, a eutonia de mãos pode 

surgir numa dança a dois a partir das sensações que ambos estão a viver 

(cenestesia), numa vivência de fusão e realização do desejo. 

 

Outro aspeto interessante no qual as mãos podem ser abordadas, prende-se com as 

etapas de evolução da própria linha da sexualidade. Efetivamente para cada etapa as 

mãos podem desempenhar um papel, seja ao nível da deflagração do desejo, da sua 

expressão, da sua realização e da sua elaboração. 
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Através de um banho lúdico, por exemplo, as pontas dos dedos transformam-se em 

gotas de água que percorrem o corpo. As mesmas mãos que tocaram ao de leve, 

transformam-se logo a seguir em mãos que ensaboam de forma macia e prazerosa e 

depois, com as suas palmas, em mãos que enxaguam. A ação das mãos recolhe-se 

deixando espaço para o sopro e acompanha, finalmente, o movimento de envolver na 

toalha de um abraço delicioso. Neste contexto poderemos estar na etapa de deflagração 

do desejo, no sentido da superação da culpa ligada à possibilidade de prazer que 

António Sarpe tão bem denomina de “ressaca moral”, assumindo-nos como alguém que 

deseja. Por outro lado, poderemos estar na realização do desejo, na medida em que as 

diferentes etapas da proposta nos levam a experimentar prazer, a vivê-lo. O mesmo se 

poderá dizer de um “trenzinho de massagem” em que as mãos assumem uma 

responsabilidade e privilégio incríveis de tocar e acariciar quem está a frente, deixando 

o caminho livre para que as mãos expressem a sua linguagem, a arte do toque. 

Enquanto facilitadora em supervisão fui observando no grupo que facilito uma resposta 

muito positiva por parte dos alunos a convites de auto-acariciamento das mãos. Uma 

forma progressiva de se ligarem mais a eles próprios através do toque das suas próprias 

mãos, (re)descobrindo toda uma panóplia de sensações. Numa primeira abordagem, 

este tipo de convite permitiu que paulatinamente fossem fechando os olhos, 

“abandonando-se” às sensações que o toque das suas próprias mãos (dedos, palmas, 

pulsos e até antebraços) lhes propiciava.  

Por outro lado, e seguindo a minha própria experiência enquanto aluna, estender a 

proposta dos segmentares aos pulsos teve um impacto na forma como preparámos o 

caminho que é o alfabeto da carícia. Com os pulsos mais soltos, todo o meu toque se 

pode transformar, ganhando leveza e sensibilidade, o que em última instância dota as 

mãos de uma panóplia de nuances no toque deveras interessante ‒ maior sensibilidade 

e agilidade. Com a repetição do movimento, tal como acontece noutros segmentares, 

vamos soltando os pulsos de uma rigidez que impacta no toque. Por outro lado, observei 

que este tipo de proposta ajuda o aluno a conectar-se mais com ele próprio, 

fomentando posteriormente a conexão com o outro. 

 

 



 
       

Ainda a respeito dos segmentares e fazendo a ponte com outras propostas nas quais as 

mãos assumem uma função mais ativa, nomeadamente em fases mais adiantadas do 

percurso em grupo regular, recordo as observações de Wilhelm Reich sobre as relações 

que foi constatando na sua prática terapêutica, entre as experiências emocionais 

relatadas pelos pacientes e as expressões corporais ligadas a esses relatos.   

 

os olhos, a boca, o pescoço, o tórax, o diafragma, o abdómen e a pélvis.  De acordo com 

Reich, a couraça de carácter forma-se numa reação de defesa contra as emoções 

primordiais da criança e o seu medo de ser punida. Segundo o autor de A função do 

orgasmo, essa couraça constrói-se em torno do Ego, automatizando-se e 

transformando-se em couraça “caracterológica”. Neste contexto, os prazeres libidinais 

ficam assim recalcados e caso o indivíduo “ceda” às suas “reivindicações instintivas 

primitivas”, sente o medo consciente ou inconsciente de ser punido – as tais “exigências 

morais que proíbem a sua satisfação” nas palavras do próprio Reich.   

Em Biodanza os segmentares ajudam a dissolver estas couraças, mas as mãos também 

assumem um papel fundamental de dissolução destas cristalizações através do toque e 

da carícia. Efetivamente, acariciando e massajando elas ajudam a diluir a tensão 

muscular. Aliás, a “massagem neorreichiana” que engloba todo o corpo, visa libertar, 

através das mãos que massajam, as tensões musculares gravadas na memória do corpo. 

Na Biodanza, não são propostas massagens como em contexto terapêutico, contudo o 

ato de acariciar/massajar está presente em algumas propostas que ajudam ainda o 

aluno a aprender a tocar de forma sensível. Num convite a carícias sensíveis de cabelos 

Focando a sua atenção no que o paciente diz e como o seu 

corpo fala, Reich identificou padrões específicos e típicos de 

comportamento associados a quadros psicopatológicos.  Tal 

levou-o a estabelecer a relação entre a estrutura psíquica 

(couraça de carácter) e a sua correspondência no corpo 

(couraça muscular).   

Na couraça muscular, Reich reconhece as tensões musculares 

crónicas dispostas de forma transversal ao longo do corpo em 

sete níveis ou como denomina anéis da couraça: 
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em pares, e como vem descrito na Lista Oficial dos Exercícios, Músicas e Consignas de 

Biodanza, “se uma pessoa aprende a acariciar sensivelmente os cabelos, aprende o 

segredo da carícia e no futuro pode tocar qualquer parte do corpo com sensibilidade”. 

Mas não só com esse tipo de toque, podemos, em Biodanza, ajudar a dissolver as 

couraças. Com carícias:  

▪ de cima para baixo, as mãos induzem maior abandono e entrega do 

companheiro que tocam. Tais propostas implicam já uma maior condição de 

Biodanza, e são propostas feitas em fases mais avançadas do grupo regular; 

 

▪ de baixo para cima, as mãos estimulam o prazer no companheiro que tocam. 

Este tipo de carícia no sentido ascendente, dos pés à cabeça, é sobretudo 

proposto nesta linha de vivência em que se procura a sensação de prazer como 

elemento de desbloqueio de tabus e limitações, que impedem o aluno de 

satisfazer os seus instintos de forma saudável e prazerosa.  

Mais do que acompanharem o movimento do corpo, nesta linha de vivência de 

sexualidade, as mãos assumem um papel fundamental, sendo por essa razão crucial 

suscitar a sua intervenção de forma progressiva e sempre de acordo com a condição do 

grupo que se está a facilitar. 

Criatividade 

 

 

Convido a que voltemos a olhar para as 

nossas mãos. Instrumento de todos os 

instrumentos segundo Aristóteles, 

objeto de reflexão e sonho para Paul 

Valery que as definiu como “órgão 

extraordinário no qual reside toda a 

potência da humanidade”, as mãos criam 

desde sempre o inédito ao mesmo 

tempo que vão deixando as suas 

impressões.  

 



 
       

Focillon recorda-nos que a Arte se faz com as mãos: “elas são o instrumento da criação”. 

Ora “se a vida evolui num processo autopoiético (no sentido de autocriador)” como nos 

lembra António Sarpe na linha do que Ricardo Varela e Humberto Maturana 

evidenciaram, a mão humana é artista na medida em que, como o evidenciava 

Kandinsky, ela “põe a alma humana em vibração”.  

Na sua obra O visível e o invisível, Merleau-Ponty interroga-se: “de onde vem que eu dê 

às minhas mãos, nomeadamente, esse grau, essa velocidade e essa direção de 

movimento que são capazes de me fazer sentir as texturas do liso e do rugoso?”. Cá 

estamos de volta ao toque, desta feita aquele que conhece, explora, erra e experimenta: 

aquele que vive!  

Artistas da nossa vida, através das nossas mãos também, reabilitamos, expressamos, 

criamos e realizamos. Haverá maior obra-de-arte do que a nossa vida? A criatividade 

não é apenas artística, é existencial. Como Rolando Toro afirma: “do momento em que 

estamos separados da nossa obra, cada um dos nossos movimentos encontra-se 

dissociado da nossa emoção”. Esta abordagem em total contraponto com a 

padronização e mecanização tão vigentes na nossa sociedade tem por base a crença 

inabalável de Toro de que a “atividade criadora é o desenvolvimento natural de uma 

função biológica”.  

Assim, nesta linha de vivência cuja protovivência é precisamente a expressão, somos 

convidados a superar vergonhas, ridículos, inadequações, raivas e frustrações que nos 

impedem de ousar, de arriscar. Como Kierkegaard sentenciava quem não arrisca, quem 

não ousa, perde-se de si mesmo. E como exploram, tateiam, moldam e são expressivas 

as nossas mãos. Elas tocam o Universo, sentem-no, apropriam-se dele e transformam- 

-no. Mãos criativas não seguram apenas o que é, elas agem e acrescentam, como as suas 

antepassadas, reinos novos. Mãos criativas não se escondem, não se demitem, pelo 

contrário assumem, transgridem, ousam, inspiram. Mãos criativas tocam, apalpam, 

pesam, medem o espaço, modelam o ar e criam formas, acariciam a casca de todas as 

coisas e da sua linguagem que é o toque veem e falam. 

A expressão de ter a vida nas suas mãos ou tomá-la nas próprias mãos assume uma 

dimensão profundamente criativa e existencialista e é poderosa a vivência da proposta 

do maestro na qual, a partir das nossas mãos orquestramos a nossa própria existência. 
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Nela, as nossas mãos assumem diferentes matizes sob a pauta da pulsação da música. 

Outro convite de moldar o outro, como se de barro se tratasse, leva-nos a outra viagem 

ao centro da nossa capacidade criativa. Fazemo-lo graças às nossas mãos que 

visceralmente afundam-se nas entranhas do barro para lhe dar a forma desejada. Mãos 

artesãs, mãos alquimistas, mãos que transformam, que transmutam e metamorfoseiam 

a matéria, mãos criativas. 

Através das nossas mãos experimentamo-nos na nossa criatividade individual, mas 

também numa criatividade coletiva, a do grupo. Seguindo o voo do companheiro, o 

nosso olhar e todo o nosso ser fica suspenso nessas mãos (e braços) feitas asas. Ligados 

por esse fio de Ariadne invisível, criamos a quatro mãos ou mais, formas e figuras. A 

criatividade implica colaboração, cooperação. Como sermos criativos sem elas? Afinal, 

somos seres gregários e mão-na-mão, convite a convite, podemos também diluir-nos na 

massa artística do grupo, cientes que está nas nossas mãos também rompermos e 

assumirmos a nossa própria individualidade.  

Seja como for, em cada etapa de desenvolvimento desta linha de vivência, as mãos 

ajudam-nos a desenvolver o potencial criativo: 

▪ Em danças de expressão primal largam a forma, libertam-se da sua gestualidade, 

integram o caos e soltam-se, agitando-se, removendo, procurando, rasgando e 

arrancando.  

 

▪ Em danças de integração yin-yang, ajudam-nos a contactar com a fonte, com a 

inspiração, assumem-se em toda a sua sensibilidade e conexão com o mais 

íntimo de nós mesmos (Yin), mas também são ação, agarram, criam, ajudando- 

-nos a sentir o impulso da conquista (Yang).  

 

▪ Em danças de comunicação expressiva são visíveis (por vezes até mais do que o 

nosso rosto), desenham no ar, embalam sonhos, projetam desejos, contam 

histórias, moldam gestos que comunicam o que sentimos.  

 

▪ Em danças de elaboração criativa coreografam gestos, palavras, matérias, cores 

a partir da vivência, tornando-se, elas próprias,  co-criadoras de vida.  



 
       

Em muitas destas danças as mãos assumem ainda outro papel, o de indicar o grau de 

integração do aluno através da forma como se expressam. Como nos lembra Rolando 

Toro a “dissociação motora consiste em viver o próprio corpo, não como uma unidade 

integrada, mas em partes separadas”, enquanto que “as dissociações sensitivas, afetivas 

e ideo-motoras indicam uma dissociação psíquica que se reflete na conduta motora; 

objetivamente, assinalam um pensar, sentir e agir de forma dissociada”.  

Em termos das dissociações corporais mais frequentes, Toro indica três, que remetem 

ou podem remeter diretamente para as mãos:  

▪ a dissociação das mãos e do resto do braço; 

▪ movimentos independentes de cada um dos dedos das mãos; 

▪ a dissociação do rosto e do resto do corpo (já referida na vitalidade).  

Considerando que todas estas dissociações corporais correspondem a dissociações 

psíquicas, percebemos o quanto as mãos podem dar uma indicação do grau de 

dissociação vivido pelo aluno. Apesar de todas elas não se reduzirem à linha de 

criatividade, escolhi metodologicamente enumera-las nesta linha uma vez que é nela 

que nos conectamos ainda mais com a protovivência da expressão.  

Na página que segue incluo o testemunho da Carmen, uma grande amiga e companheira 

de inúmeras vivências que quando soube o tema que ia abordar nesta monografia, 

partilhou a sua própria experiência. Insiro o testemunho nesta linha, dado resultar de 

uma proposta feita a partir do desenho, assim como pela projeção existencial nela 

contida. 
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Obrigada, Carmen! 

 

Florescer pelas mãos  

Carmen Silvestre 

 

"A minha primeira maratona de avaliação foi a minha segunda maratona na escola. Levava 

apenas 7 meses num grupo regular praticando aquela “coisa” de que até ai não tinha sequer 

ouvido falar chamada Biodanza. Ia com algum receio, como sempre quando me sujeito a 

avaliações que eu vivo como julgamentos. Talvez até mais que o normal por se tratar da 

avaliação do meu progresso num domínio de desenvolvimento pessoal e não apenas do meu 

desempenho académico ou profissional. Mais nervosa fiquei quando percebi que se tratava 

de uma auto-avaliação e – pior – que a faríamos através de desenhos, arte na qual nunca 

me distingui. A minha mente consumiu-se de imediato de preocupações – o que é que eu 

posso dizer?! Como vou desenhar?!... Arrgggg...  

Mas chegado o momento, quase sem me dar conta, a minha mão lá foi apanhando diferentes 
lápis de cor e deslizando pelo papel, como que hipnotizada pelas vivências do dia. A minha 
mão não produziu um desenho artístico ou bonito, mas era verdadeiro.  

Seguindo a pauta de perceber no meu corpo onde havia realizado mais progressos, desenhei 
uma pequena figura humana andrógena e sem roupa... sem identidade realmente. Desenhei 
cruzes nos sítios onde sentia bloqueios: nos tornozelos - o desequilíbrio que sentia nos 
caminhares lentos; nos joelhos - a falta de fluidez e flexibilidade; e na garganta – a sensação 
de ter entupidas incontáveis emoções e palavras que não conseguia expressar. No ventre 
desenhei uma rede densa de cruzes, uma espécie de cinto de castidade, símbolo da minha 
total incapacidade de aceder ao instinto e, sobretudo, ao prazer. Neste corpo contido e 
constrangido desenhei umas mãos enormes e gordas. Eram as minhas mãos pequenas que 
biodanzando eu sentia enormes, sensíveis, pulsantes, vivas. Por vezes parecia que estavam 
inflamadas, quentes e quase a explodir de energia. Foi através dessas mãos que comecei a 
descobrir o meu corpo e o corpo de outros, a doçura e leveza das danças melódicas e a força 
e garra das músicas rítmicas...tudo o que tinha dentro, mas que desconhecia e a que acedi, 
em primeiro lugar e cedo no meu processo de Biodanza, pelas minhas mãos.  

Recordo que por cima da figura humana desenhei uma fila de quatro ou cinco flores, tipo 

malmequeres - a primeira fechada, em botão, pouco mais que um ponto negro na folha 

branca; as outras progressivamente maiores e mais abertas até à última totalmente 

florescida. Estas flores representavam o meu caminho na Biodanza, do ponto do qual partira 

- aquele botão fechado - até ao que eu esperava um dia alcançar - a flor aberta e cheia de 

vida. Eu via-me algures nesse caminho, ainda longe do fim, mas já tendo florescido um pouco. 

E eu tinha começado a florescer pelas mãos. Das minhas mãos desprendeu-se a minha 

primeira carapaça." 



 
       

Afetividade 

 

Esta cena, que Darian Leader gentilmente me rememorou, fala por si. Como o autor 

afirma, “não há indício mais justo de apego humano do que estas mãos do pai e da filha 

que se seguram”. E se nos emocionamos ao assistir a esta cena é porque sentimos 

empatia e conseguimos nos colocar no lugar da menina que habita nesta mulher. Nas 

palavras de Veronica Toro e Raul Terren, enquanto mamíferos precisamos totalmente 

do outro para sobreviver, pelo que as palavras-de-ordem nesta linha são, sem dúvida, 

nutrição e segurança.  

Inúmeros são os estudos que nos mostram o quanto precisamos do contacto com o 

outro para (sobre)viver e, mais do que isso, o quanto necessitamos do famoso TLC – 

Tender Loving Care ‒ que Fritz Talbot praticava. Na Alemanha antes da 1.ª Guerra 

Mundial, Talbot era recebido numa instituição para crianças em Düsseldorf. O local tinha 

ótimas condições, é um facto, mas o que interpelou o pediatra foi a presença, numa das 

salas, de uma senhora de idade de porte imponente que segurava na sua anca uma 

criança em muito mau estado. Chamava-se Anna e era a ela que iam parar os casos mais 

graves. Quando os médicos não podiam fazer mais nada por uma criança no plano 

médico, socorriam-se de Anna que, nas palavras do diretor da clínica, Arthur 

Schlossmann, conseguia “sempre fazer qualquer coisa”. Esse “qualquer coisa” era pura 

e simplesmente o ainda não reconhecido TLC.   

Incito a que observemos uma vez mais as 

nossas mãos. Em 1965, o público do mundo 

inteiro se emocionou perante a história da 

filha do Doutor Jivago. Numa cena memo-

rável deste filme ‒ realizado por David Lean 

e adaptado a partir do romance histórico 

de Boris Pasternak ‒ ela conta ao seu tio 

como o seu pai desapareceu para sempre 

da sua vida. No meio das explosões, de 

gente a correr em todas as direções, solta 

“e aí, ele largou a minha mão”. E repete: 

“ele largou a minha mão”. 
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Foram precisas décadas para que a ternura, o amor e o cuidado fossem encarados como 

os aspectos fundamentais para o desenvolvimento saudável da criança. Como nos 

explica Montagu, no século XIX mais da metade das crianças morriam quando ainda não 

tinham atingido um ano de idade. A doença responsável era apelidada de marasmus, 

termo grego que significa “definhar”. Qual a solução? Qual o remédio? O amor materno. 

As observações não deixavam espaço para a dúvida: as crianças que “definhavam” eram 

aquelas a quem faltava esse amor de mãe, esse amor que dá colo, esse amor terno que 

cuida, esse amor cuja primeira linguagem é a da pele, a linguagem do toque. 

Tocar, esse ato de cinco palavras apenas (uma letra mais do que a palavra amor), tem 

lugar de destaque em qualquer dicionário digno desse nome. De acordo com o 

Dicionário Houaiss da Língua Portuguesa, tocar surge primeiramente como “pôr a mão 

em”. Proveniente do latim toccare e do francês antigo touche, o toque remete, segundo 

o dicionário Oxford English, para a “ação ou ato de tocar (com a mão, com o dedo ou 

toda e qualquer outra parte do corpo), a faculdade de sentir um objeto material.” Tocar 

passa então a ser definido como “a ação ou ato de sentir algo com a mãos, etc.”. Como 

Montagu tão bem o realça, tocar refere-se à “forma ativa” de sentir. Efetivamente, e 

apesar de não ser uma emoção, o facto de abarcar aspetos sensoriais faz com que este 

ato induza alterações fisiológicas, neurológicas e psicológicas que por seu lado explicam 

o elo à emoção.  

Parafraseando Montagu, o ato de tocar não diz apenas respeito a uma simples 

modalidade física ou fisiológica, nem a uma sensação, mas também à emoção. Tocamos 

algo com os nossos dedos e as nossas mãos, mas também somos tocados pela beleza, 

pela ternura, pela sensação, pela simpatia. Talvez por isso Montagu afirma “o verbo 

tocar significa também ser sensível aos sentimentos humanos”.  Se voltarmos ao nosso 

Doutor Jivago, a simples frase “ele largou a minha mão” ganha aqui outra dimensão, a 

da emoção, já que tocar quer igualmente dizer manter o contacto, permanecer em 

contacto. Numa aula de Biodanza, numa roda inicial, não será isso mesmo que estamos 

a fazer? Dando as mãos, não estaremos nós a nos ligarmos uns aos outros? Ao darmos 

as mãos, não estaremos nós a dar os nossos corações? 

Ainda na definição da palavra tocar, encontramos no dicionário Oxford English a 

seguinte menção: “o toque é o sentido corporal mais generalizado, difundido por toda 



 
       

a pele. No Homem, ele é particularmente desenvolvido nas extremidades dos dedos e 

dos lábios”. Ora, não será através dos lábios que o recém-nascido se nutre? Lembremos 

que a protovivência desta linha de vivência é a nutrição. Pelos lábios, o bebé apreende 

o mundo, sendo o seu outro meio de perceção o das mãos que lhe permitem tocar, 

tatear, mas também ser tocado, cuidado, nutrido. O termo de nutrição não é usado em 

vão, na medida em que pelo toque o bebé se nutre de outros nutrientes tão importantes 

como o leite.  

De acordo com Leboyer, as mãos são a primeira aventura do bebé, porque remetem 

para a linguagem da pele e do toque, essa mesma linguagem que “se falava no seio 

materno quando o útero abraçava amorosamente as [suas] pequenas costas, quando se 

falava pele a pele”. Não posso deixar aqui de transcrever as linhas que Leboyer tece de 

tão belas e tão de acordo com o que procuramos vivenciar em Biodanza: 

 

“A criança cá fora, aí estão essas costas todas nuas, perdidas, abandonadas. As mãos que 

lhes tocam não tem mais nada, regra geral, infelizmente, da carícia amorosa. Nem o calor, 

nem o peso, nem a lentidão, nem o ritmo. Mão de médico, de parteira, de enfermeiras, 

como são rápidas, quando não bruscas, ver até desatentas. Primeiro contacto com este 

mundo. Primeira surpresa e, demasiadas vezes, primeiro horror. E a criança revolta-se. Para 

que o nosso jovem viajante aceite o mundo, a sua estranheza, a sua frieza, é preciso gerir a 

transição, fazer com que no novo encontro um pouco do antigo. Que as mãos sejam, então, 

doces, mas firmes.  

E sobretudo que elas sejam lentas e que se movam, que ajam num movimento contínuo. E 

depois que se ponham não a acariciar, mas a amassar. Todos os animais lambem 

imediatamente a sua cria. E sabemos que a sobrevivência dela disso depende. Que as mãos, 

então, percorram as pequenas costas. Tal faz-se quando a criança repousa ainda no ventre 

materno, quando o cordão ainda bate. E que as mãos reencontrem o ritmo, o peso da 

contração uterina, a sua lentidão, a sua força, a sua continuidade que, por ter sido 

experimentada durante tanto tempo, faz com que a criança a tenha verdadeiramente ‘na 

pele’. O que dirão então essas mãos? O que dizia a mãe. Não a mãe furiosa, violenta (…). 

Não. A mãe dos primeiros tempos, dos belos dias que abraçava a criança amorosamente, 

que a embalava, que a acariciava, que era apenas amor. Essas mãos percorrem as pequenas 

costas com um movimento contínuo, sem interrupções. Uma [mão] mal-acabou que a outra 

recomeça. Ambas se seguem com uma onda segue outra onda, tranquilas, inexoráveis. (…)  
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Lindo este poder das mãos que acolhem a vida, não acham? Ler estas palavras quase 

que me transporta para uma aula de afetividade onde as mãos têm uma 

responsabilidade acrescida: a de cuidar. E como nos podem afetar com o seu toque as 

mãos. 

Mas se as mãos cuidam, acariciam, tranquilizam e nutrem, elas também nos ajudam 

simbolicamente a marcar limite, a deixar entrar no nosso espaço vital o que nos nutre e 

afastar o que é tóxico. Nessa expressividade as mãos comunicam, falam alto, deixando 

espaço para receber o que é nutridor. Mas não o fazem a sós, no vazio, mas com o outro, 

num movimento continuo de vai e vem, de retroalimentação. Na Biodanza cada 

encontro, cada interação, tem o seu grau de intensidade decidido por mútuo acordo. Se 

tal não acontece, a segurança tão necessária esvai-se e são repetidos padrões de 

vitimização.  

Aprender a marcar limite é tão ou mais importante do que aprender as subtilezas do 

toque. Aliás, esta última mais dificilmente acontecerá se a primeira não for integrada. 

Em propostas de oposição harmónica, a partir do contacto das palmas das mãos, 

podemos sentir quando atingimos ou não um limite, esse momento em que sentimos 

que o contacto passa de possível e agradável para outro estado de não nutrição. E tal 

como é fundamental saber marcar esse limite, perceber o limite do outro é crucial. 

Trata-se de uma aprendizagem, em constante feedback de uma linguagem 

intrinsecamente humana em que não há vítimas nem agressores, em que a cooperação 

suplanta a competição, em que a ternura e o amor reinam.  

(…) Mas as mãos também podem ficar simplesmente imoveis. Através dessas mãos que a 

tocam, a criança sente tudo: o nervosismo ou a calma, a falta de jeito ou a segurança, a 

ternura ou a violência. Ela sabe se as mãos o amam. Ou se estão distraídas. Ou pior, se não 

a querem. Em mãos atentas, amorosas, uma criança abandona-se, abre-se. Em mãos rígidas, 

hostis, a criança bloqueia, fecha-se. De tal forma que antes de se animar para seguir as 

ondas que percorrem o corpo, basta deixar as mãos imóveis na criança. Mãos que não 

estejam inertes, distraídas, ausentes, mãos que estão longe. Mas mãos atentas, vivas que 

seguem um mero tremor. Mãos leves, que não comandam, que não pedem, que 

simplesmente estão. Leves. E pesadas do peso da ternura. E do silêncio.” 

In. Pour une naissance sans violence. Tradução livre. 

 

 



 
       

Transcendência 

 

Como se pode tocar o ar? Simplesmente tocando, delicadamente, sensivelmente. Como 

se pode tocar o todo? Simplesmente, sentindo-o na pele das mãos como de todo o 

corpo, levando as mãos ao peito, abrindo as mãos ao mundo, elevando as mãos ao 

infinito. Sem toque, as mãos também integram. Sem toque, as mãos também 

expressam. 

De todas as linhas, e juntamente com a linha da vitalidade, talvez seja de maior desafio 

abordar o papel das mãos neste canal de potencial genético e humano. Para além do 

toque, necessitamos de observar as mãos na linha da transcendência pelo seu 

movimento e gesto, e tudo o que neles nos conduz à harmonia. Se a transcendência 

remete para a leveza, fluidez e graciosidade do movimento, as mãos deixam-se sumir 

no transe e na regressão. Contudo voltam a surgir imprescindíveis no retorno dessa 

mesma regressão, como vimos anteriormente quando nos debruçámos sobre o eixo 

horizontal do modelo teórico da Biodanza. Assim, as mãos pulsam entre estados de 

Voltemos a olhar para as nossas mãos. 

Graças a elas e através delas conseguimos 

ir além, além do que achamos que somos, 

abarcando e abraçando tudo o que em nós 

habita.   

Mãos transcendentes são mãos que se 

expandem, que tocam, mesmo se ao de 

leve, o inefável, o que não se assume como 

palpável. 

Haverá aqui uma contradição? Não é 

porque toca e sente que toca que a mão 

conhece?  

Mas a mão também toca o que não é 

tangível graças ao gesto que realiza, à 

postura que assume. 
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consciência para nos ajudar a ir mais além em nós, a nos conectarmos profundamente 

connosco mesmos, mas também com a totalidade. 

Na transcendência as funções das mãos, como as vimos anteriormente, desaparecem 

para se poderem conectar com o todo. Nesta linha as mãos abandonam-se para se 

identificarem com algo maior do que elas mesmas. As mãos deixam de querer 

manipular, manusear, conhecer e comunicar, para simplesmente se assumirem como 

canais de fusão e vínculo íntimo com a espécie à qual pertencem e que tanto 

caracterizam, com a natureza da qual proveem, com o cosmos. Se na vitalidade as mãos 

experimentam o entusiasmo da ação e da vida, na transcendência ajudam-nos a ampliar 

a perceção que temos de nós mesmos e celebrar a intensa e transbordante alegria de 

sermos vida ‒ êxtase.  

Existe uma frase de Deepak Chopra que a minha facilitadora, Elsa David, partilha 

frequentemente connosco nesta linha: “O universo é o meu corpo ampliado. O meu 

corpo é o universo concentrado”. Nas extremidades do corpo surgem as mãos frondosas 

de metamorfoses múltiplas, mãos verdadeiramente cósmicas quando graciosas em 

movimentos naturais e integrados. E se pulsam essas mãos: 

▪ entre íntase e êxtase,  

▪ entre conexão profunda para dentro e para fora.  

Mãos de transcendência são mãos místicas que iluminam e são iluminadas. Mãos 

transcendentes ganham asas que nos permitem desapegar-nos dos pequenos 

pormenores e nos conduzem à essência de tudo. De mãos dadas ou de mãos soltas, de 

mãos mais recatadas no silêncio da vivência a mãos mais visíveis de expansão, soltamo-

-nos de tudo o que nos encolhe a existência, de tudo o que nos limita na e a vida.  

Mãos transcendentes são mãos libertas das suas funções de preensão, conhecimento e 

comunicação, são mãos que alcançam todos os mistérios. No repouso de uma regressão 

profunda, com os dedos ligeiramente dobrados, as mãos afastam-se dos receios do Ego 

e abandonam-se ao sonho. Ativas, estas mãos transcendentes nada imitam, tocam o 

universo, sentem-no e, pulsantes como nunca dessa seiva que é a vida que percorre nas 

suas artérias até às pontas dos seus dedos, desenham no ar uma multiplicidade de 

possíveis, sempre de forma harmoniosa e serena. 



 
       

Através de propostas específicas, as mãos participam em gestos primordiais e arcaicos 

(posições geratrizes). Através de convites à dissolução e fusão, elas abandonam o 

estereótipo e a função, e navegam no oceano mais profundo da existência. Através de 

pautas de expansão elas exploram resplandecentes de vitalidade o espaço e o tempo 

que as acolhe. Através do contacto elas sentem e veem o que não é palpável e tangível. 

Iluminadas, elas curam; gratas, elas rezam; cósmicas, elas atingem novas dimensões. 

 

Nesta incursão pelas cinco linhas de vivência, debruçámo-nos sobre aspetos cruciais que 

visaram demonstrar o quanto as mãos têm voz no desenvolvimento de cada um dos 

nossos potenciais. Esses aspetos foram metodologicamente divididos de acordo com as 

linhas que fomos tateando. Contudo, e tal como as próprias linhas de vivência, são 

indissociáveis. Tudo o que foi desenvolvido “no que toca” as mãos interliga-se. Como 

poderemos, por exemplo, sentir, criar, acariciar e transcender sem mãos vitais? Para 

cada linha dei primazia a um ou outro elemento, procurando não me repetir, mas todos 

eles concorrem nessa grande aventura que é a integração da nossa identidade. 

 

‘A mãos’ com a Identidade 

Como vimos na Humanidade nas mãos, a mão representa de certa forma o paradigma 

da nossa identidade humana, na medida em que nos distinguem do resto do mundo 

natural. Com as mãos, e graças a elas, evoluímos transformando-nos no ser humano que 

hoje somos.  

As mãos aparecem ainda intimamente associadas à nossa identidade individual, na 

medida em que os cristais papilares nelas presentes nos distinguem uns dos outros. A 

ciência forense veio contribuir para essa noção identitária de que não há mãos iguais. 

Mas a identidade é mais do que a impressão digital que o nosso dedo indicador revela; 

é mais também do que as características únicas da nossa espécie.  

Tal como definem Veronica Toro e Raul Terren, a nossa identidade remete para um 

“conjunto de características psicobiológicas” que fazem de nós “criaturas únicas, 

diferentes e inconfundíveis”. Esta singularidade é biológica, na medida em que nos 
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estruturamos através de “um código genético” próprio, mas também na forma como 

nos manifestamos no mundo: como somos no mundo. 

Debruçando-se sobre o termo de identidade ‒ horizonte último do sistema que criou ‒, 

Rolando Toro evidencia dois paradoxos que, na sua perspetiva, relegam este conceito 

para um “enigma, à partida, insondável”. Vejamos ou tateemos cada um deles de mais 

perto: 

▪ “A identidade manifesta-se apenas através do outro”. Com efeito, enquanto ser 

gregário, é na relação que me construo e (re)conheço. A vivência de identidade 

surge, assim, na integração afetiva. Tal faz com que preciso do outro para me 

apreender, aprender e compreender, em suma: para ser. Esta é certamente a 

razão principal pela qual a Biodanza só faz sentido em grupo, essa matriz afetiva 

que me permite integrar e expressar a minha identidade. Ora, as mãos 

funcionam como cimento na construção desse entorno pulsante protetor e 

tranquilizador. Através delas ajo, conheço e expresso. Através delas tenho 

notícias de mim, do outro e de tudo o que me rodeia. Através delas sinto e 

integro.  

 

▪ “A identidade tem uma essência invariável ao mesmo tempo que se transforma 

constantemente”. A vida é dinâmica e está em constante mudança, tal como eu 

me vou transformando em simultâneo, fazendo jus às palavras de António 

Machado de que o caminho se faz caminhando. Assim, sou sempre eu e ao 

mesmo tempo sempre diferente, um pouco como a minha mão é e sendo, 

também vai mudando.  

 

 

 

 

 

 



 
       

‘A mãos’ com o Modelo do Movimento Humano  

 

Proponho que fechemos as mãos e que as abramos duas ou três vezes. Acabámos de 

realizar dois movimentos: o de fechar e o de abrir. Tal como neste fechar e abrir, quando 

dançamos todo o nosso corpo se move. Se estudarmos a quantidade de movimentos 

que o corpo realiza para caminhar apercebemo-nos quão complexo é o movimento 

humano. Na década de 1980, Rolando Toro propôs um modelo que visava uma 

abordagem holística do movimento humano, em contraponto com aquilo que 

considerava ser um vazio a colmatar, já que pouco ou nada existia de concreto e 

englobante dos diferentes aspetos relacionados com a forma como nos movemos.  

 

 

Modelo Sistémico do Movimento Humano (MSMH) 

 

“A mão sente-se, apesar de tudo, no esforço que faz para servir, na sua prudência, na sua 

modéstia. Ela pesa no solo, ela arredonda-se no topo das árvores, ela faz-se leve no céu. 

Henri Focillon (1934) – Elogio da minha mão 
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O MSMH esboçado por Toro assenta em dois eixos, horizontal e vertical, que funcionam 

como coordenadas nas quais distribuiu diferentes tipos e características do movimento 

humano.  

Assim, e como podemos ver no modelo, o polo esquerdo do eixo horizontal remete para 

os movimentos organizados pela consciência. Lembremo-nos que no Modelo Teórico de 

Biodanza este polo refere-se à consciência intensificada de si mesmo e do mundo.  

Em contraponto, no polo oposto, estão reunidos os movimentos organizados pela 

vivência, que nas palavras de Toro são ricos em conteúdo emocional. Tal distingue-se do 

polo oposto mais relacionado com o treino e a aprendizagem.  

Olhemos novamente para as nossas mãos. Se procurarmos realizar movimentos com os 

seus dedos no polo da esquerda, elas assumem a sua função de manipulação e 

conhecimento. Em contrapartida, se realizarmos movimentos a partir da emoção, elas 

expressarão algo, ou seja, assumirão a sua função de comunicação, podendo até ir mais 

além da função.  

Voltando ao esquema, no eixo vertical, Toro colocou em baixo os movimentos 

organizados geneticamente e, em cima, os movimentos naturais. O polo de cima onde 

se encontram agrupados os movimentos naturais refere-se a todo e qualquer 

movimento realizado graciosamente. A graça, como comumente é apelidado este polo, 

diz respeito a movimentos de tal forma “integrados” que revelam uma integração 

profunda.  

Se realço este aspeto é porque o considero fundamental quando abordamos as mãos 

em Biodanza. Com efeito, poderemos realizar qualquer movimento em Biodanza, mas 

se as mãos não estiverem totalmente comprometidas nesse mesmo movimento, então 

ele não pode ser considerado natural, leve, subtil e gracioso.  

 

 

 



 
       

 

Este pequeno exercício curioso tem por objetivo único exemplificar o quanto o 

movimento das mãos influencia, por um lado, a leitura que podemos fazer do 

movimento como, por outro lado, nos dá indicação do grau de integração desse mesmo 

movimento.  

Todo o meu corpo pode sentir o ímpeto do fogo, mas se as mãos se moverem sem tônus 

suficiente o meu fogo estará no máximo morno. Como poderei fluir realmente se os 

meus pulsos permanecem estáticos? Como poderei acariciar o ar se os dedos das minhas 

mãos permanecem rígidos?  

Situadas nas extremidades do corpo, as mãos são das partes mais visíveis de toda a 

nossa dança. Qualquer movimento que façamos só pode ser gracioso se elas estiverem 

de uma forma ou de outra envolvidas. Quando não o estão, dão indicação de 

necessidade de maior integração ou da presença de uma dissociação.  

Por outro lado, as mãos que tocam podem também expressar cada um dos quatro 

elementos, acima referidos:  

▪ mãos de água diluem tensões e convidam ao abandono e entrega através das 

suas palmas e dedos sensíveis cuja pele toca verdadeiramente; 

 

Imaginemos os quatro elementos e suas 

danças.  

Podemos dizer que há mão de fogo, de 

água, de terra e de ar, tal como anterior-

mente constatámos e incidimos em 

mãos vitais, sexuais, criativas, afetivas e 

transcendentes. 

Destes movimentos realizados pelas 

minhas mãos e fotografados, seremos 

capazes de identificar mãos de água? E 

mãos de fogo? Encontraremos mãos de 

terra? E mãos de ar? 
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▪ mãos de fogo tocam de forma rápida, incendiando desejos, inspirando com o seu 

toque, friccionando com as suas palmas e acordando as chamas mais 

adormecidas; 

▪ mãos de terra tanto amassam como diluem, mas também acordam os corpos 

com os seus toques vitais, seja com punhos fechados, seja com palmas abertas, 

ou formando uma concha; 

▪  mãos de ar, arrepiam com os seus dedos os pelos mais adormecidos, inspirando 

para os maiores sonhos e voos. 

 

Tendo já abordado algumas das categorias de movimento anteriormente, proponho que 

nos foquemos nas categorias do “movimento com o outro”, já que remetem para uma 

acrescida complexidade, dado implicarem outros fatores de ordem psicológica e afetiva. 

Como referia em relação à identidade, esta última manifesta-se através do outro. De 

mãos dadas algumas destas categorias de movimento com o outro revelam o papel 

crucial das mãos. 

 

Reciprocidade e Eutonia 

Como evidencia Rolando Toro, “o movimento com o outro requer uma forma de 

conexão sensível na qual nenhum dos participantes ‘domina’ o movimento do outro”. A 

reciprocidade implica a escuta atenta do movimento do outro, mas também a ação de 

comunicar. Tal pode ser experimentado e observado em diferentes propostas, tais como 

numa roda, num caminhar, numa coordenação, sincronização, sintonia, numa rede 

afetiva ou ainda numa dança criativa, entre tantos mais convites. 

Através do contacto das mãos, do seu tónus, da sua sensibilidade, conectamo-nos com 

o outro formando um único movimento que não é só meu, nem só do outro: é nosso, 

criado pela conexão dos nossos dedos, das nossas mãos que não são mais do que as 

extensões dos nossos corações. 

 

 



 
       

Coordenação rítmica com outro 

Tomando-nos pelas mãos, caminhamos ao mesmo ritmo, seguindo o compasso da 

música. Como vem descrito na sebenta de Movimento Humano, esta coordenação 

“requer escutar a música, seguir o ritmo e ao mesmo tempo perceber os movimentos 

dos companheiros”, resultando num exercício “simples e eficaz de adaptação e 

conexão”.  

À partida tendemos a imaginar o sinergismo entre os companheiros como elemento 

expressivo dessa coordenação. Mas podemos ir mais além graças às mãos que dão 

indicação ao outro dos moldes como se faz a adaptação.  

Por vezes alguns alunos focados em seguir o ritmo, tendem a apertar a mão do outro 

dando indicação de liderança o que é bem diferente da conexão que se pretende criar. 

Mas essa informação também traz notícias a ambos: a quem recebe o aperto e que não 

age de acordo com o que sente permanecendo desconfortável (quantas vezes o faz na 

vida), mas também a quem o dá que, muitas das vezes, sem querer, invade e domina o 

espaço e o movimento de quem está próximo (quantas vezes o replica no dia-a-dia, sem 

disso ter consciência).  

Sincronização melódica com outro 

De mãos dadas, frente-a-frente, estabelecemos um diálogo afetivo. A partir das nossas 

mãos todo o movimento se torna mais redondo, suave e ondulante. Ele deixa de ser 

rítmico (vertical), como tantas vezes ouvi a minha facilitadora referir, para ser melódico 

(horizontal) e as mãos, por seu lado, assumem essa passagem, em direção a um toque 

com menos tónus, com mais sensibilidade e suavidade. Mais do que tónica a 

“equalização” é de ordem afetiva e as mãos veiculam essa mesma conexão.  

Encontro em feedback 

Lento e dirigido, este movimento é evidenciado por Toro como sendo “muito 

complexo”, uma vez que nele “intervêm a fluidez, a coordenação, a afetividade e o 

feedback (reciprocidade do nível de contacto)”.  
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Com ele as mãos movem-se revelando uma intenção e recetividade afetivas: dar e 

receber. Recordam-se do cubo de que vos falei ainda nas primeiras páginas desta 

monografia?  

▪ Ao colocarmos a palma da mão na face superior do cubo, realizamos o gesto de 

bênção, é certo, mas também de dar algo a alguém. Afinal, não será isso mesmo 

que fazemos quando abençoamos? Esse gesto expressivo pode ser realizado de 

inúmeras formas em Biodanza, até com a delicadeza dos dedos que seguram 

preciosamente o nosso tesouro mais significativo, mas redunda sempre na nossa 

palma da mão virada para baixo em sinal de entrega de algo.  

 

▪ Ao colocarmos a palma da mão na face inferior do cubo, voltamo-la para cima, 

realizando o gesto de conter ou receber. Nesse gesto expressivo de dar (para não 

voltar a evidenciar a posição geratriz de dar e dar-se), a palma da mão está 

sempre para cima, ora em concha, ora bem aberta, para receber o que o outro 

tem para nos dar.   

 

▪ Ao colocarmos a palma da mão na face anterior do cubo, realizamos o gesto de 

afastar ou manter um limite de aproximação. Ora também no encontro em 

feedback a nossa mão pode dar limite ao nível de aproximação.  

 

Abordar as mãos na Biodanza, também à luz do Modelo Sistémico de Movimento 

Humano (mesmo se parcialmente), permite-nos compreender o quanto elas dão 

notícias da forma como integramos e nos expressamos através do seu movimento. Mãos 

naturalmente graciosas são sempre mãos que integraram algo e o expressam de forma 

também ela integrada, fluída e harmoniosa. Esta graciosidade nada tem a ver com a 

elegância das mãos em danças coreografadas, muitas vezes estereotipadas e sem real 

identidade. Não! Mãos graciosas, são mãos capazes de integrar nas nossas vidas, o que 

vivemos e expressamos nas nossas danças. E tal como há danças verdade, também há 

mãos verdade! 

 

 



 
       

Mãos que dançam 

 

Foi a partir da vivência que a semente desta monografia brotou, como uma evidência, 

como algo que já se encontrava cá dentro e precisava do sopro de um dedo em vivência 

para encontrar uma pequena luz e crescer. Recordo-me de sair de uma aula em que o 

mote do contacto e da carícia permaneceu pulsante em mim. Nessa altura, sabia dentro 

de mim o que a minha consciência ainda não tinha adivinhado: que poder extraordinário 

o das mãos quando dançamos!  

Com as mãos partilhamos naquela primeira meia hora antes da dança, os nossos 

sentires, as nossas dúvidas, as nossas esperanças, as nossas vivências. Com as mãos 

reconhecemos partilhas, damos continente às mesmas. De mãos dadas encetamos, 

regra geral, a viagem vivencial da semana (em grupo regular). De mãos dadas 

caminhamos a dois, a três ou mais. De mãos dadas vinculamo-nos no ritmo e na melodia, 

tecendo diálogos dançantes com o outro. Com as mãos brincamos, imitamos, ritmamos, 

desfazemos preconceitos e vergonhas em lúdicos e jogos. A partir das mãos 

desaceleramos com os outros, em sintonia e sincronia melódica. Com as mãos 

experimentamo-nos na relação connosco próprios, com o outro e até alcançamos com 

os nossos dedos o inefável Universo. Com as mãos exploramos o espaço e o tempo, 

nosso como do outro. Com as mãos tateamos, tocamos, acariciamos o rosto, as mãos, 

os braços, o tronco, as ancas, as pernas, os pés: o corpo do outro. Com as mãos tocamos 

o coração do outro, sentimos o nosso bater e pulsar noutras partes do corpo. Com as 

mãos acariciamos cabeças, pescoços, ombros, costas, conhecidas e desconhecidas. Com 

“Não separo a mão do corpo, nem do espírito. Mas entre espírito e mãos as relações não são 

tão simples quanto as de um chefe ao qual se obedece e de um dócil servidor. O espírito faz a 

mão, a mão faz o espírito. O gesto que não cria, o gesto sem amanhã define o estado de 

consciência. O gesto que cria exerce uma função contínua na vida interior. A mão arranca o 

toque da sua passividade recetiva, organiza-o para a experiência e para a ação. Ela ensina o 

Homem a possuir a extensão, o peso, a densidade, o número. Criando um universo inédito, ela 

[a mão] deixa em todo o sítio a sua impressão. Ela mede forças com a matéria que 

metamorfoseia, com a forma que ela transfigura. Educadora do Homem, ela o multiplica no 

espaço e no tempo “.  

Henri Focillon (1934) – Elogio da minha mão 
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as mãos damos continente, cuidamos em gesto afetivo e de profundo respeito pela vida. 

Com as mãos surpreendemos o Ego, deleitando-nos em gestos e toques que nos 

transportam para outas esferas. Com as mãos soltamos restos de pele que não nos 

servem mais, amaciamos rigidezes. Com as mãos expressamos histórias, emoções e 

sentimentos. Com as mãos tatuamos no ar mundos novos, criamos obras-de-arte, 

realizamos gestos primordiais. Com as mãos nos seguramos e sentimos em porto 

seguro, agarramos oportunidades, afastamos o que não precisamos, o que não 

queremos, o que não nos nutre. Com as mãos somos sensíveis e aprendemos a subtileza 

das subtilezas. Com as mãos enraizamos o nosso valor intrínseco. Com as mãos damos 

e recebemos em contínuo movimento de reciprocidade. Com as mãos tocamos a 

necessidade do feedback. A partir das mãos unimo-nos em doces embalos: as mãos 

seguram e deslizam até não se fazerem sentir. Com as mãos, aplaudimos, 

reconhecemos, celebramos. Com as mãos dançamos. Com as mãos vivemos! 

Chegados aqui, proponho que me deem as mãos para juntos, mergulharmos no papel 

das mãos numa aula de Biodanza. Para tal, sugiro que façamos uma primeira paragem 

na partilha verbal, para seguidamente nos debruçarmos em algumas propostas de 

danças onde as mãos podem assumir um papel ativo na vivência, seja em termos de 

integração, seja em termos de expressão da nossa identidade. 

 

‘A mãos’ com a partilha verbal 

Aquando da quarta supervisão com a minha facilitadora e supervisora, Elsa David, um 

dos aspetos que referiu era a de que tinha sentido que o grupo tendia a fazer uma certa 

cerimónia (entre eles). À partida, a minha primeira reação foi a de considerar que era 

normal sentirem um certo nervosismo devido à sua presença, não pela Elsa, mas por 

saberem a função que estava a desempenhar. Os alunos já sustinham o olhar, o abraço 

ia surgindo naturalmente e as partilhas verbais soltavam-se de forma aberta e sentida 

(sem grande cerimónia no que toca às palavras empregues e ao conteúdo partilhado). 

Por outro lado, os alunos já se conheciam e o grupo apresentava-se, na altura 

(novembro de 2017), com uma pequena mas bela matriz. Não percebi logo a observação 

da minha supervisora que, indo um pouquinho mais longe na sua explicação, falava-me 



 
       

na sensação de alguma contenção na forma como o grupo se expressava. De onde vinha 

essa “contenção” sentida? De onde viria essa “cerimónia latente” que eu não tinha 

percebido? Viria da palavra expressa ou da linguagem não verbal? Nessa altura, os 

alunos começavam a ir um pouco mais longe na profundidade das suas partilhas verbais: 

o “eu gostei, não gostei” tinha dado lugar, paulatinamente, a “eu senti [ou sinto] que”. 

Os gestos que realizavam estavam totalmente em consonância com as palavras que 

soltavam. A escuta era atenta e não interventiva. Então, onde estava o elefante na sala?  

Uns dias a seguir, enquanto aluna, encontrava-me sentada na roda de partilha no meu 

grupo regular de aprofundamento. E foi aí, nesse preciso momento, que a dita “ficha 

caiu”. Os “meus alunos” não reagem com as mãos à partilha do outro. É claro que 

estando num grupo de aprofundamento percebi a diferença, e nunca senti que na minha 

tribo esse gesto fosse feito de forma mecânica, automatizada, mas antes como sinal de 

reconhecimento e escuta profunda da partilha verbal feita. Sim, era também isso. Ainda 

não tinha surgido aquele cimento afetivo não intencional que se expressa das nossas 

mãos quando tocamos quem acabou de partilhar. E sim, também na partilha verbal a 

nossa postura corporal e gestos realizados expressam algo. Se partilho esta pequena 

história que faz parte do enorme repertório de “pequenas histórias” de todo e qualquer 

facilitador, é para evidenciar o quanto as mãos também podem dar informação, mesmo 

num espaço em que o verbo é aparentemente rei.  

O tempo da partilha verbal é usado pelo facilitador para contextualizar teoricamente o 

aluno na prática que realiza, mas também é um espaço e tempo aberto à partilha do 

que é experimentado e vivenciado. Não se tratando de uma reunião de grupo 

terapêutico, as partilhas são recebidas sem intervenção interpretativa, sendo 

simplesmente expressas e albergadas. Ora esse acolhimento sucede de diferentes 

formas: pelo ato de escutar, pelo olhar, pelo silêncio, mas também pelo toque, esse 

cimento invisível, mas palpável, esse fio de Ariadne subtil que expressa empatia e 

acolhimento incondicional.  

Existe um manancial incrível de conhecimento em torno da linguagem não-verbal. Todas 

as semanas os escaparates das livrarias recebem um novo livro sobre a importância 

desta linguagem que não passa pela expressão oral. Até a televisão recebe especialistas 

em linguagem não verbal e emite séries em que o mais mínimo gesto ou micro- 
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-expressão é dissecada para realçar a coerência ou falta dela entre o que dizemos e o 

que expressamos pelo corpo.  

O especialista em linguagem não-verbal, Joe Navarro, autor de What Every BODY is 

saying, afirma que as mãos refletem toda e qualquer nuance por mais subtil que seja. 

Nas suas palavras, “compreender o comportamento das mãos é crucial para descodificar 

comportamentos não verbais, já que não há praticamente nada que as nossas mãos 

façam que não seja dirigido – consciente e inconscientemente – pelo nosso cérebro. (…) 

os gestos das mãos merecem a nossa atenção (…) para nos ajudar a compreender os 

pensamentos e sentimentos dos outros”.   

Seguindo esta linha de raciocínio, deveríamos assim analisar o dedo indicador que 

aponta enquanto uma das pessoas faz uma partilha, ou da mão que impercetivelmente 

segura o lóbulo da orelha enquanto expressa a sensação que teve ao fazer tal ou tal 

exercício, ou ainda… Ou nada mesmo. Na verdade, a roda de partilha em Biodanza não 

é nenhum consultório de terapias diversas, nem um plateau de televisão para debates, 

e ainda menos uma sala de interrogatório da polícia judiciária, pelo que por muito 

interessante que seja este tipo de informação, torna-se secundária considerando o 

contexto no qual a partilha se realiza.  

Contudo, o papel das mãos através do toque pode assumir o seu papel neste momento 

verbal de encontro humano. Com uma mão só, recebo também a partilha de quem está 

ao meu lado, num gesto de acolhimento e aceitação que apenas uma escuta profunda 

permite. Lembrando Delsarte e o seu cubo imaginário, a mão que toca a superfície 

lateral externa, acolhe, protege, cuida. Apropriando-me das palavras de Julius Fast 

(1981) no seu livro Body Language, “existem momentos em que as máscaras devem cair 

e a comunicação deve dar-se pelo contacto físico”.  

 

Mãos à dança 

“Feliz o bailarino que dispõe da ferramenta mais eloquente e milagrosa de todas: o 

corpo humano” afirmava o bailarino e coreografo José Limón.  Através e a partir do 

movimento do corpo relacionamo-nos connosco e com o mundo. Ora é disso que se 

trata quando falamos de dança: o movimento pelo qual integramos e expressamos a 



 
       

nossa identidade. Nas palavras de Rolando Toro a dança consiste num “modo de ser no 

mundo que representa uma via privilegiada de acesso à nossa identidade originaria; é a 

expressão da unidade orgânica do homem com o universo”. Esta forma de encarar a 

dança como “movimento integrador”, remete-nos para movimentos e gestos naturais 

no ser humano que nos permitem, ainda nas palavras de Toro, “ativar os potenciais 

afetivos que nos conectam connosco mesmos, com o nosso semelhante e com a 

natureza”. 

Roger Garaudy (1973) no seu livro Dançar a Vida, enfatiza de forma poética este aspeto 

transcendental de conexão através da dança: “dançar é antes de tudo estabelecer uma 

relação activa entre o homem e a natureza e participar do movimento cósmico (…)”. 

Assim, a dança não é coreografada, mas orgânica e natural, dando espaço e tempo para 

que o corpo se mova no seu próprio devir. Numa aula de Biodanza não há espelhos, 

evitando-se que o corpo reproduza a aparição fantasiada de si próprio. Em 

contrapartida, sem fundo especular, a Biodanza assenta na vivência que, segundo Toro, 

remete para “a experiência vivida com grande intensidade por um indivíduo no 

momento presente, que envolve a cenestesia, as funções viscerais e emocionais”. A 

vivência é integradora e devolve-nos ao corpo, esse poderoso mestre e “desconhecido 

indicador do caminho: o eu. Ele habita o teu corpo, ele é o teu corpo” como exclamava 

Nietzsche.  

Assim, num contexto seguro, em grupo e com a música, uma aula de Biodanza cria 

condições para que o aluno entre em vivência com tudo o que esta acarreta em termos 

de efeitos profundos e duradouros, na medida em que implica toda a nossa existência e 

não só a nossa emoção.   

A Biodanza abarca um repertório vastíssimo de exercícios e danças (mais de 250, com 

um número infinito de possibilidades de variação) promotores de movimentos e 

vivências integradores. Como refere Toro, “não existem [na Biodanza] movimentos 

dissociativos”. Todos eles visam induzir vivências que estimulam e promovem a 

integração e a expressão dos nossos potenciais humanos tal como são representados 

no modelo teórico de Biodanza ‒ através das linhas de vivência, como vimos 

anteriormente ‒, possibilitando ainda uma maior conexão connosco mesmos, com os 

outros e com o todo. Esta enorme panóplia de propostas contempla danças individuais, 
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em pares, em pequenos grupos e entre todos, dividindo-se em dois grandes conjuntos 

de exercícios: 

▪ Propostas de integração sensorial-motora, afetivo-motora e da sensibilidade 

cenestésica; 

▪ Danças que induzem vivências ao nível dos potenciais genéticos. 

A combinação da música (poderosa deflagradora de emoção) com o movimento e a 

vivência age diretamente no nosso organismo (sistemas endócrino, nervoso e 

imunológico), criando condições internas de regulação do sistema integrador- 

-adaptativo-límbico-hipotalâmico (SIALH), ou seja, de equilíbrio (homeostase). Tudo isso 

(que não é pouco, na verdade) acarreta efeitos existenciais poderosos que resultam, nas 

palavras de Toro, na “elevação da qualidade de vida no sentido da plenitude e do gozo 

de viver”. 

Como vimos nas linhas anteriores, entre demais aspetos, tudo em Biodanza conduz à 

conexão com a vida (eu, o outro e o todo). Tal é induzido, de uma forma ou outra, pela 

totalidade das danças e exercícios propostos. Mas, é neste contexto que surge com 

maior potencial o enfoque nas mãos, já que através delas contactamos não só connosco, 

mas com os outros e em última instância a nível cósmico. A pele da mão contém, por 

causa da sua exposição e das suas faculdades tácteis, impulsos tridimensionais. Essa 

espécie de volumetria permite a abertura das mãos e de todo o corpo ao mundo, ao 

interior do seu próprio movimento. Por outro lado, as mãos permitem tocar o nosso 

próprio corpo, como o do outro. Esse contacto permite-nos sentir, integrar, aprender, 

crescer e evoluir. O contacto também através das mãos (porque não só) conduz-nos a 

entrar em relação connosco próprios, mas também com o nosso semelhante. Através 

do tato a mão pode tornar-se olho e os dedos e a palma da mão tateante podem tornar-

-se olhar.  

Vejamos então algumas propostas concretas de maior conexão a partir das mãos. Ao 

longo das páginas fui referindo e evidenciando vários exercícios, pelo que opto 

metodologicamente por não os abordar de forma repetida nesta parte, uma vez já 

terem sido alvo de reflexão anteriormente, em tempo oportuno. Neste sentido, 

proponho seguidamente focarmo-nos num conjunto de exercícios ainda não 

“esmiuçados” e que encerram em si muito do que se tem analisado neste trabalho.  



 
       

Por outro lado, todos estes exercícios foram experimentados enquanto aluna, mas 

também propostos em mais das 80 aulas no grupo de integração que facilito em 

supervisão. Esta dupla apreciação, apesar de subjetiva (porque dependente do meu 

sentir e da minha observação), permite na minha modesta opinião abordar cada 

exercício de quatro pontos de vista: o da vivência, o da elaboração, o da intenção e o da 

observação.   

Os exercícios sobre os quais nos vamos debruçar remetem para diferentes momentos 

da aula, ou seja, para distintos tempos da curva senoide que representa uma aula de 

Biodanza. Esta dita “curva da aula” que nos foi trazida pelas mãos do didata Carlos 

Garcia remete para o eixo horizontal do modelo teórico como o abordámos 

anteriormente.  

Nas palavras de António Sarpe, esta curva garante “a harmonia orgânica e os efeitos 

neurovegetativos desejados”. Assim, enquanto alguns convites remetem para a 

ativação, mais próximos da consciência de si, outros são explorados numa fase mais 

aproximada da regressão. Outras danças ainda podem ser usadas como exercícios ponte 

que fazem a ligação entre as fases mais ativa e mais desacelerada (regredida) da aula.   

Alguns exercícios tais como as posições geratrizes ou as eutonias (de dedos, de mãos, 

etc.) não serão aqui desenvolvidas já que foram alvo de maior atenção ao longo do 

trabalho.  
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As mãos em exercícios e danças presentes em quase todas as aulas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nas rodas iniciais, de mãos dadas giramos no ritmo da música e é muitas vezes pelas 

mãos que vamos comunicando e expressando, sem disso termos consciência, de como 

nos encontramos naquele momento e naquele momento existencial. Recordo, na 

qualidade de facilitadora em supervisão, o quanto nas primeiras aulas de inconsciente 

vital, alguns alunos integravam a roda com os pulsos totalmente rígidos, sem noção do 

tónus que imprimiam nas mãos. Fui observando que outros alunos, de tão focados no 

ritmo e no movimento da parte de baixo do corpo (pés e pernas), criavam uma maior 

tensão no tronco, nos braços e consequentemente nas mãos, apertando mais estas 

últimas. Ao longo do tempo estas observações foram-se desvanecendo para dar lugar a 

uma maior conexão não só com o ritmo, mas também com o grupo.  

No que toca aos caminhares, apesar destas propostas não estarem focadas nas mãos, 

fui observando diferenças nas mãos dos alunos quando caminham. Por exemplo em 

caminhares sinérgicos, no início as mãos de alguns acompanhavam o movimento de 

forma rígida, as mãos abertas mas os dedos fechados. Creio que tal se devia ao facto de 

procurarem o sinergismo a partir da concentração (mental). Quando começaram a 

integrá-lo de forma orgânica, as mãos começaram a relaxar e a acompanhar o 

movimento sem intenção, de forma natural e fluída. As mãos expressam-se também em 

MÃOS 

Roda inicial 

Caminhar  

Coordenação  

Sincronização 

Roda de 

embalo 

Encontros 



 
       

outros tipos de caminhares. Um dos exemplos é o do caminhar controlando a 

velocidade, no qual as mãos tendem a ficar mais tensas, comprometidas na ação. Outro 

exemplo é o do caminhar evocando alegria, através do qual as mãos se elevam e abrem 

mais em leque e as palmas das mãos se voltam mais para fora (em sinal de abertura). 

Observei também mais tónus nas mãos no caminhar com ímpeto, e maior tensão nas 

mãos em caminhares com potência ou determinação. 

Em relação às coordenações e sincronizações é também pelas mãos que os alunos 

estabelecem contacto, como vimos anteriormente. Caminhando em par, ambos 

exploram o mundo em movimento sinérgico coordenado. Este tipo de proposta dá 

notícias ao nível das mãos em termos da compressão que é feita. Por vezes, alguns 

participantes, de tão focados na coordenação do movimento geral, e sobretudo quando 

a proposta é ritmada, deixam de ter noção da compressão (exagerada) que fazem na 

mão do companheiro. Outros alunos assumem a liderança pelas mãos, dando através 

delas indicação do movimento ao invés de as usar como recetor do movimento do outro 

com vista a um movimento único. O mesmo pode suceder em convites de sincronizações 

rítmicas em que o tónus muscular dado às mãos impede a escuta efetiva (e afetiva) que 

as mãos permitem pelo contacto que realizam. Paulatinamente, e com a repetição deste 

tipo de proposta, as mãos adquirem eutonia, sensibilidade e capacidade de comunicar 

em reciprocidade e feedback, não por gestos, mas pela forma como seguram e tomam 

as mãos do outro.  

Nas rodas de embalo, e como já referi anteriormente, as mãos estão em repouso, 

apenas pousadas na zona lombar dos companheiros que se encontram unidos pela 

cintura. Mãos ativas e que se mexem nesta fase, indicam que o aluno não adere à 

proposta de regressão, sendo este tipo de roda o expoente máximo da curva regredida. 

Nas primeiras aulas de um grupo de integração as rodas de embalo, nas quais os alunos 

se unem pelas mãos, ajudam a que eles acolham maior contacto e a intimidade que este 

tipo de proposta encerra. 

Os encontros estão presentes em muitas aulas de Biodanza e podem realizar-se de 

inúmeras maneiras. Neles, as mãos agem de diferentes formas e em estágios distintos. 

Por exemplo quando ainda afastados, acompanhando o olhar, através das mãos os 

alunos podem dar indicação de intenção de encontro com outro companheiro. As mãos 
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colocam-se em postura de dar e de receber na dinâmica do encontro que se iniciou. As 

mãos também falam neste tipo de proposta dando indicação de intencionalidade afetiva 

ou sinais de limitação. É fundamental que a regra do feedback esteja sempre presente 

para evitar situações de “invasão”. Tal é possível com a sensibilidade do toque das mãos, 

mas também introduzindo este tipo de proposta de forma faseada com encontros por 

aproximação, por exemplo, ou encontros de mãos e olhares. 

 

 

Quando as mãos brincam 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pela brincadeira, diversão e espontaneidade as mãos libertam-se e agem naturalmente. 

Ora, pelo jogo e no jogo o ser humano também se desenvolveu. Em Biodanza existe um 

conjunto de propostas lúdicas extremamente interessante no que toca às mãos, não só 

porque remete para movimentos de execução fácil que todos fazemos ou já fizemos na 

vida, como também brincando as mãos aproximam-se e se tocam. Apesar de não 

implicarem expectativa de rendimento, os lúdicos asseguram uma função crucial em 

qualquer aula de Biodanza. 

MÃOS 

Give me Five 

Toques Vitais 

Toques Vitais 

Maestro 

Agarrar a 

oportunidade 

Dança do 

leque chinês 

Jogo de palmas 

Brinquedo de 

corda 



 
       

Num caminhar ou corrida com “give me five” as mãos “batem” nas mãos de um 

companheiro. Sinal de cumprimento, trata-se também de um gesto de alegria partilhada 

entre quem já se conhece. Este duplo aspeto da proposta observa-se pelo contacto físico 

das palmas das mãos e a sua elevação no ar. O High Five, como é igualmente 

denominado, expressa que estamos no mesmo comprimento de onda e tal influi no 

nosso humor endógeno, criando um ambiente cúmplice. 

Os toques vitais através das mãos no próprio corpo, ou na variante de grupo, é outra 

proposta na qual as mãos assumem uma função integradora do ritmo. Tenho observado 

que os alunos, quando a sós, parecem estar mais comprometidos com a ligação do ritmo 

à música, reforçando a sensação do ritmo a pulsar a cada toque que vão dando no corpo 

com as palmas das suas mãos. Quando a proposta é realizada em grupo, com toques 

uns nos outros, a alegria e a diversão imperam e o compromisso do ritmo é integrado 

também de forma mais lúdica. Nestes convites pelas mãos também estabelecemos 

contacto: com a ação através do gesto, com o outro quando realizado em grupo (uma 

forma muito subtil de introduzir o contacto e o toque), com o ritmo (a mão marca o 

ritmo). 

O jogo das palmas leva-nos sem dúvida ao recreio dos adultos. Quem não brincou 

batendo com as palmas das mãos nas palmas das mãos do amigo ou da amiga? Nesta 

brincadeira em que estamos juntos em euritmia (num mesmo e belo ritmo) 

comunicamos a partir das mãos que transbordam de espontaneidade. As mãos marcam 

o ritmo, é certo, mas também surpreendem, inspiram e entusiasmam. Na sua vertente 

de autorregulação em que seguindo o convite da música vamos pulsando entre um 

movimento mais rítmico e outro mais desacelerado, esta proposta implica que as mãos 

passem de um contacto mais rápido das suas palmas, para um maior e mais sustentado 

contacto, fundamental para a perceção das mudanças ritmo-melodia, assim como de 

um diferente tipo de contacto. 

A proposta do maestro também se faz a partir e através das mãos. Como refere 

Raymond Tallis, o maestro de uma orquestra, visto de fora através de olhos que ignoram 

o que faz, poderá parecer um louco abençoando todos os mares, numa espécie de 

“euforia acima do abismo que aguarda”, nas palavras de Nietzsche. Contudo, os gestos 

das suas mãos cumprem funções bem específicas. Em primeiro lugar elas pontuam o 
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tempo, estreitando a conexão entre a passagem das notas e a dos momentos. Como 

refere Tallis, com movimentos ascendentes e descentes das mãos, o maestro “sincroniza 

os relógios internos dos membros da orquestra”. Através das mãos que se movem 

ritmicamente, o maestro faz com as mãos o que nós fazemos no quotidiano com os pés 

e a cabeça. Convidar a assumir o maestro que há em nós, adquire por isso uma função 

crucial de agarrar com as nossas mãos a pulsação rítmica fundamental do universo.  Por 

outro lado, o maestro acaricia a música, contem-na entre as suas mãos com se fosse 

uma flor prestes a ser cheirada. No clímax do clímax, as mãos transformam-se em 

espada sob a qual a música sucumbe. Convidar os alunos a se experimentarem neste 

exercício é abrir-lhes um campo de possibilidades de movimentos rítmico e melódico, 

por um lado, e de projeção existencial por outro (eu tenho mãos na minha vida). 

No brinquedo de corda, geralmente realizado em duplas, e que pode assumir variantes 

diversas, as mãos de um motivam o movimento do seu semelhante. Enquanto em 

algumas propostas um dos companheiros usa as mãos para insuflar energia e vitalidade 

no outro, girando as mãos nas costas do companheiro, “dando-lhe corda” para se 

mover, noutras propostas a mão de um coloca uma corda à volta de uma parte do corpo 

do companheiro, indicando o movimento a realizar. Numa proposta como noutra, um 

dos participantes guia, enquanto o outro se deixar guiar, as mãos de um agem enquanto 

as mãos do outro seguem. As mãos assumem aqui uma função de comunicação clara. 

 Em relação ao jogo de agarrar a oportunidade, as mãos oscilam entre dois estados: o 

de alerta máxima e o de relaxamento. Enquanto dançam livremente pela sala, as mãos 

exploram relaxadas o espaço. Quando agarram, elas concretizam a tensão máxima de 

prontidão para a ação. Tal como acontece em muitos lúdicos, haverá diversas variantes 

deste tipo de proposta nas quais as mãos simbolicamente nos permitem não deixar 

escapar o que queremos, agarrar verdadeiramente as oportunidades que a vida nos 

oferece.  

A dança do leque chinês tem algo de lúdico, é verdade, contudo pode assumir-se 

também com uma maior dimensão existencial de aproximação, conexão e revelação ao 

outro. Tudo depende, é claro, da consigna e do momento no qual o exercício é proposto 

(para além da música). Pode ser feito o convite num momento mais lúdico da aula (fase 

da ativação), mas também pode ser expressado num momento desacelerado da aula e 



 
       

até como exercício chave de revelação ao outro, dada a sensibilidade que acarreta. O 

que é curioso nesta proposta é que ela remete para a importância do olhar e da conexão 

através do olhar. Contudo as mãos assumem uma função crucial dado que inicialmente 

se colocam à frente desse olhar e do rosto, com os dedos suficientemente afastados 

revelando delicadamente partes de ambos. Esse movimento realizado pelas mãos 

confere à proposta a possibilidade de uma dança sensível de conexão com o outro (em 

dupla) e com o mundo (em grupo). Progressivamente, quando a confiança cresce 

através dos espaços entreabertos pelo leque ou biombo silenciosos criado pelas nossas 

mãos, estas últimas deixam aparecer o rosto e o olhar, tendo criado as condições à 

aproximação, conexão e revelação. 

 

 

Quando as mãos fluem 

 

 

 

 

 

 

 

 

Enquanto facilitadora em supervisão usei e abusei (porque na verdade nunca é demais) 

das séries de fluidez com o grupo que facilito. Enquanto capacidade que permite o “fluxo 

contínuo da energia”, a fluidez é uma categoria de movimento que ajuda a dissolver a 

rigidez com que a maior parte dos alunos chegam à Biodanza, e tem sido fundamental 

para desacelerarem e harmonizarem. Na descrição dos vários exercícios das três séries, 

há referência direta à posição e ao movimento das mãos. Sem elas o movimento não é 

total como vimos no MSMH. Como ir ao encontro da conexão consigo mesmo (série I) 
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se as mãos, mais rígidas, impedem a energia de fluir? Como se abrir ao mundo (série II) 

se as palmas das mãos permanecem insensíveis e voltadas para dentro? Como sentir a 

bipolaridade da energia magnética (terceiro movimento da série III) sem nos focarmos 

nos movimentos das mãos? 

Observei nos alunos uma evolução em todo o movimento de cada proposta de fluidez e 

também nas mãos. Curiosamente ou não, de todos os movimentos, o mais difícil de 

integrarem talvez tenha sido o das mãos. Apesar de alguns alunos terem integrado 

facilmente o movimento das mãos, outros houve que apresentaram mais rigidez nos 

pulsos e nas mãos, sobretudo nos movimentos da primeira série. Tal tem vindo a 

esbater-se ao longo do tempo e da prática regular em grupo dos alunos. 

A dança de fluidez com imagens é outra proposta na qual as mãos têm a oportunidade 

de se expressarem de forma poética. Como é referido na Lista Oficial de Exercícios, 

Músicas e Consignas de Biodanza “alguns gestos possuem uma grande pureza 

expressiva”. Contudo quando os alunos chegam a uma aula de Biodanza o seu repertório 

gestual de expressão poética encontra-se, regra geral, limitado. Razão pela qual quando 

é proposto este convite em aulas iniciais, se possa sugerir alguns movimentos mais 

concretos, como o abrir de uma porta ou janela. Progressivamente a proposta é feita 

sugerindo aos alunos criarem os seus próprios gestos, usando a sua imaginação. Nesta 

dança as mãos fluem no ar propiciando elos de conexão entre a nossa imaginação e a 

criação sensível que implica a inspiração. 

Outra proposta de mãos que fluem remete-nos para o convite a uma fluidez em grupo 

com contacto sensível, uma forma ímpar de aceitação da diversidade em que as mãos 

se deslocando no espaço, tocam ao de leve, por exemplo, as mãos dos companheiros 

com as quais se cruzam. O contacto que se estabelece é fluido como o rio que corre, 

produzindo um efeito regressivo intermédio. As mãos fluem no espaço da sala, lenta e 

docemente, propiciando a integração da nossa capacidade de interação com a diferença 

(não há escolha, apenas toque sensível indiferenciado). Fluindo, as mãos navegam por 

entre a teia afetiva que dá suporte ao grupo. 

 

 



 
       

Quando as mãos acariciam 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tendo já discorrido anteriormente sobre a importância das mãos no ato de acariciar, 

sugiro abordar, mesmo se sucintamente, alguns exercícios onde as mãos assumem 

plenamente a sua dimensão vital e afetiva. Pela carícia, as mãos “tocam-nos” de forma 

inefável. Nas palavras da didata italiana Sandra Salmaso, independentemente da idade 

“precisamos do contacto físico e da estimulação táctil, porque estas são funções vitais 

que permitem sentirmo-nos reconectados com a vida”.  

O auto-acariciamento das mãos é um convite para o aluno entrar em contacto afetivo 

consigo próprio. Nesta proposta uma das mãos entra em relação com a outra mão, 

encetando um diálogo delicado, doce e sensível. Para quem não se permite um tempo 

para si mesmo, esta proposta pode induzir vivências intensas de profunda conexão já 

que, e tal como vem evidenciado na lista de exercícios elaborada pelo CIMEB, “a união 

terna das mãos cria um campo poderoso (…) de energia afetiva”. Acariciando as minhas 

próprias mãos, expresso e integro afeto para comigo mesma. Este tipo de exercício pode 

também ser fundamental como preparação para a carícia com o outro, uma vez que 

sendo autoinduzida não implica o estado de alerta que pode suceder num acariciamento 

de mãos em pares ou em grupo. Por outro lado, e como vimos, a mão conhece 

conhecendo, pelo que acariciar as minhas próprias mãos pode ajudar-me a percecionar 

a forma como sinto mais confortável o toque. Acariciar as minhas mãos pode também 

ajudar-me a superar tabus ligados ao contacto e ao prazer. Mão que acaricia a minha 

outra mão pode, sem vergonha, nem sensação de invasão, acariciar o resto do corpo 
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(auto-acariciamento do corpo). Neste último caso e a partir das nossas mãos, realizamos 

um “circuito completo entre a ação (as mãos que acariciam) e a sensibilidade (o corpo 

acariciado)”. 

As mãos como objeto de carícia a dois são também uma via extraordinária para induzir 

vivências de contato e diálogo eutónico com o outro, em que a relação eventual de 

domínio/submissão dá lugar à reciprocidade. As mãos tomam-se, pesam-se, medem—

se (in)conscientemente e comunicam através da carícia. Quando a emoção se intensifica 

e se pode, eventualmente, tornar menos confortável, temos a opção de fechar os olhos 

para, mergulhando em nós, assim permanecermos em diálogo com o outro.  

A proposta de carícia anónima de mãos em grupos de cinco surge como um convite a 

que as mãos explorem afetivamente pelo indiferenciado. Formando pequenos círculos, 

os companheiros levam as mãos ao centro, colocando-as alternadamente umas em cima 

das outras. Fechando os olhos e ajudados pela música, inicia-se então um diálogo 

anónimo de temperaturas, texturas, consistências e tónus distintos. Acariciando mãos 

anónimas, viajo terna e delicadamente pelo amor indiferenciado, integrando as 

diferenças e expressando o afeto. 

A sintonia silenciosa é uma proposta fundamental para promover a recetividade aos 

estímulos exteriores e, em particular, ao contacto humano. Uma variante do exercício 

pode existir numa versão mais ativa diferente e até lúdica em me deixo guiar pelo toque 

leve da mão de um companheiro. Na versão sem música, de olhos fechados, a proposta 

adquire uma intensidade acrescida e uma ainda maior sensibilidade.  

 

Quando as mãos banham 
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Juntar estes dois exercícios pode à partida não parecer fazer sentido, já que o banho 

lúdico poderia ser incluído no conjunto relativo aos jogos e o batismo de luz ser inserido 

em propostas de toque transcendente. Contudo, atrevo-me a fazer esta junção na 

medida em que representa bem os dois polos do eixo horizontal do modelo teórico de 

Biodanza e, consequentemente, da própria curva da aula. Apesar de serem convites que 

remetem para a integração de potenciais distintos – enquanto o banho lúdico fará mais 

sentido numa aula de sexualidade, o banho de luz será mais indicado numa aula de 

transcendência ‒, ambos implicam a ação das mãos como meio indutor de vivência quer 

para quem toca, quer para quem é tocado. 

O banho lúdico pode ser proposto em grupos de três e assenta em várias etapas, na sua 

maioria dependendo do toque das mãos. Trata-se de um exercício incrível para a 

integração do alfabeto do toque, na medida em que implica várias formas de realizá-lo. 

A forma lúdica como é apresentado permite também uma maior disponibilidade para a 

experiência por parte dos alunos. No caso do grupo que facilito, foram vários os alunos 

que partilharam terem sido surpreendidos pelo convite que os transportou para 

sensações de prazer que, à partida, não achariam possível. No primeiro movimento, os 

dedos das mãos transformam-se em gotas de água que caiem da cabeça aos pés dando 

início ao banho. A seguir as mãos ensaboam de forma macia e cheirosa, para depois 

enxaguarem suavemente, do alto da cabeça até aos pés, com as suas palmas. Após o 

sopro, as mãos voltam a agir transformando-se com as mãos em toalhas macias. Com 

movimentos diferentes, num mesmo exercício, as mãos tocam ao de leve (sensíveis), 

massajam delicadamente e acolhem até ao abraço. 

O batismo de luz, por seu lado, é um convite à integração dos sentimentos humanos de 

generosidade e bondade. Assume uma dimensão sagrada de auto-doação como vem 

referido na própria Lista Oficial de Exercícios, Músicas e Consignas de Biodanza. A dois, 

um dos companheiros permanece em atitude de recetividade, tal como no banho lúdico. 

Aqui as mãos repousam, com as palmas ligeiramente voltadas para fora ao longo do 

corpo. Em contrapartida, as mãos do outro companheiro movem-se lenta e 

delicadamente, deslizando com as palmas das mãos da ponta da cabeça até aos pés num 

primeiro momento, e depois dos ombros para as mãos, sem nunca as segurar. Nesta 

cerimónia de doação, as mãos simbolizam a luz que um dos companheiros doa ao outro. 
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Quer numa como noutra proposta, as mãos assumem a sua função de dar. Enquanto no 

banho lúdico convidamos ao abandono e ao prazer, no batismo de luz evocamos e 

partilhamos o melhor de nós mesmos. Esses dois tipos de doação realizam-se através 

das nossas mãos. 

 

Nesta viagem por diferentes danças e exercícios onde as mãos assumem um papel 

crucial, apercebemo-nos da riqueza que este órgão abarca tanto ao nível do que nos 

permite realizar (unir, ligar, conectar, segurar, agarrar, comunicar, tocar, acariciar, etc.), 

como no que diz respeito às sensações, emoções e vivências a que nos convidam (união, 

conexão, elevação do humor endógeno, afeto, amor, iluminação, leveza, fluidez, 

cuidado, sensibilidade, prazer, etc.). Muitos outros exercícios poderíamos abordar. 

Enquanto aluna, outras propostas envolvendo as mãos me tocaram no mais profundo 

da minha identidade. Mas, no momento em que me encontro do ponto de vista 

existencial e em termos de facilitação, e como sussurra a música, sei que “we’ve only 

just begun”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
       

De mãos em mãos no caminho da minha Identidade 

[e em jeito de conclusão] 

 

 

Imaginem o seguinte cenário. Estamos na segunda metade dos anos 80 do século XX. 

Numa sala de uma escola francesa uma menina de 10 anos participa ativamente, munida 

da sua voz e das suas mãos, na matéria que a professora está a ensinar. Obediente, 

levantou o dedo antes de se expressar, preenchendo os requisitos do saber estar em 

sala de aula tradicional. Dada a autorização da professora, Mme Duffaut, a menina 

intervém com a resposta na ponta da língua e dos dedos. Bruscamente é interrompida: 

‒ A menina expressa-se de forma atroz. O que diz está certo, mas as suas mãos só 

atrapalham. Como é que pode esperar que tomem a sério o que diz, que a levem a 

sério?!  A partir de agora, cada vez que intervir nas minhas aulas, coloca as mãos debaixo 

das coxas. 

A menina era e sou eu: Christelle. A sentença tinha sido dada e no resto do ano letivo, 

de cada vez que era solicitada a minha intervenção, lá colocava as mãos na cadeira, 

debaixo das pernas. Inicialmente, os ombros ganhavam vida oscilando para a frente e 

para trás a cada entoação que dava. Paulatinamente o movimento dos ombros foi 

cessando. A Mme Duffaut “ganhara”, eu não mais falava com as mãos nas aulas de 

francês. O quadro pintado pela “minha” querida aluna, Teresa Roriz, e que aqui partilho 

“E é através delas [as mãos] que foi moldada a linguagem, primeiramente vivida pelo corpo 

por inteiro e mimetizada pelas danças. Para os usos correntes da vida, os gestos da mão deram-

lhe impulso, contribuíram para articulá-la, separando os elementos, isolando-os de um vasto 

sincretismo sonoro, a ritmá-los e até a colorir de inflexões subtis. Desta mímica da palavra, 

destas trocas entre a voz e as mãos, resta algo que os antigos chamavam Ação oratória. A 

diferenciação fisiológica especializou os órgãos e as funções. Não colaboram quase mais. 

Falando com a nossa boca, calamo-nos com as mãos e em certas terras é de mau tom 

expressar-se ao mesmo tempo pela voz e pelo gesto; outras, pelo contrário, conservaram com 

vivacidade esta dupla poética: mesmo quando os seus efeitos são um pouco vulgares, ela 

traduz com exatidão um estado antigo do Homem, a memória dos seus esforços para inventar 

um modo inédito. Não há razão para escolher entre as duas fórmulas que fazem Fausto hesitar: 

no início havia o Verbo, no início havia a Ação, já que a Ação e o Verbo, as mãos e a voz unem-

-se nos mesmos inícios “.  

Henri Focillon (1934) – Elogio da minha mão 
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convosco, capta e regista em tela pintada a óleo esse episódio através do olhar e 

sensibilidade artística da artista. Obrigada, Teresa! 

 

 

 

A pequena história perdeu-se nas teias do meu inconsciente pessoal até há pouco 

tempo quando a ideia de abordar as mãos na Biodanza aflorou o meu espírito. Um 

psicanalista dir-me-ia que esta escolha não foi anódina. E talvez não tenha sido, 

realmente. Mas, apesar dos esforços da Mme Duffaut a proibição não passava da porta 

da sala de aula. Fora dela, liberta da servidão da obediência, as minhas mãos ganhavam 

asas. Lendo Reich, acho que tive sorte porque os meus pulsos não ficaram presos e as 



 
       

minhas mãos permaneceram soltas. Contudo, a semente da repressão, essa ficou 

ancorada e em alguns contextos dava por mim a arrumar as minhas mãos nos bolsos, 

atrás das costas ou mesmo, imaginem só, por baixo das coxas, não fossem os meus 

interlocutores não me levar a sério.   

A partilha deste episódio de infância, mais do que explicar o caminho percorrido ao 

longo dos cinco anos que pratico Biodanza e dos três em que frequentei a Escola de 

Biodanza de Lisboa, serve para evidenciar o quanto as mãos em determinados contextos 

são ignoradas e até mal-amadas. O facto de iniciar esta incursão mais pessoal com esta 

pequena história indicia também o quanto sou sensível a esta temática por a ter 

experimentado literalmente na pele.  

Mais ainda, soltando os dedos no teclado, recordações do passado me assaltam. E não 

é que têm a ver com as minhas mãos? Desde que me recordo me sinto fascinada por 

elas. Das primeiras partes do corpo que olho quando encontro alguém são as suas mãos. 

Bem, eu e mais um mar de gente, suponho. Recordo-me, deitada no banco de trás do 

carro, nos 1 400 quilómetros que percorríamos para chegar a casa dos meus avós no 

sudoeste francês, a olhar o céu pela janela com os braços levantados e as mãos 

entreabertas, observando figuras que se metamorfoseavam à medida que mexia os 

dedos e o carro avançava.  

Mas o que me assalta agora é o quanto apesar deste fascínio, a partir de dada altura, 

comecei eu também a não me relacionar com as minhas mãos. De tal forma que era 

frequente sentir a dor de uma porta a fechar nos meus dedos. Paulatinamente foi-se 

instalando um desconforto em relação às minhas mãos que considerava gigantes, tendo 

em conta a largura do meu pulso. Olhava para as mãos dos meus pais, quatro mãos 

grandes, de dedos longos. Era mesmo filha deles, imaginava! O tempo foi passando e as 

mãos foram sendo esquecidas, vestidas de luvas no inverno, de anéis para as tornar 

menos despidas no resto do ano. Não cedi à influência da minha mão que dizia que 

pareciam mais inteligentes quando as unhas se pintavam de cor, mas fui, sem me dar 

conta, esquecendo que elas existiam.   

Desde o primeiro dia em que atravessei o umbral do grupo de integração da minha 

querida e inspiradora facilitadora, Elsa David, fui simbolicamente tocada pelas mãos da 

“minha” tribo em devir. Iniciávamos a aula em roda, de mãos dadas. E de mãos dadas a 
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desconhecidos, sentia as minhas húmidas, envergonhadas por não se darem a conhecer 

polidas e arrumadas nem embelezadas por anéis ou por qualquer verniz bem suave. Mas 

esse contacto primeiro de mãos dadas, associado às músicas, aos diferentes convites 

que se seguiram e à gentileza das pessoas com quem fui dançando, transportaram-me 

para uma montanha russa de sensações e emoções. De tal forma que na semana 

seguinte lá estava de volta! Tinha vindo parar à estação certa, o comboio já ia por linhas 

de caminho de ferro mais avançadas, e apesar de desconfortos momentâneos, sentia 

que era meu também e que não podia deixá-lo partir sem embarcar. 

Uns meses antes, em pleno outono de 2013, a minha amiga Rossana falava-me 

entusiasticamente desta prática. Fiquei curiosa pois continha a palavra dança e estava à 

procura de uma atividade que envolvesse expressão a partir do corpo. Passando a minha 

vida, nessa altura, atrás do ecrã do computador a escrever e ajudar a realizar livros, 

sentia uma enorme necessidade de me mexer, de contacto humano e acima de tudo de 

“sentir na pele”. Recordo a confidência que fiz por essa mesma altura à minha melhor 

amiga, a Anja: “Preciso de me abrir ao mundo. E não sei porquê, mas acho que o posso 

fazer através da dança”. Mal sabia eu que uns meses mais tarde iria experimentar-me 

na Biodanza e dar de caras com uma dança muito especial: a minha, e que isso seria o 

início de um caminho sem retorno. 

No início que muitas vezes não sabemos ser o início, de mãos em mãos me fui soltando, 

libertando movimentos, descobrindo sensações, sentindo na pele, desafiando o que 

achava ser, criando espaço para o novo acontecer. De mãos cheias de confiança fui 

dançando, nunca saindo de mãos a abanar. De mãos em mãos fui navegando no oceano 

profundo de mim mesma, (re)descobrindo partes de mim, partes do outro e partes do 

todo em mim. Através das minhas mãos fui tecendo fios de cumplicidade e afeto com o 

meu semelhante e comigo própria.  

Companheiras de caminho, as minhas mãos marcaram sempre presença em cada 

proposta biodançante que vivi. Ora no seu silêncio mais sensível e recolhido, ora no seu 

toque mais doce e transbordante de ternura, ora na sua ação mais efusiva e alegre, ora 

na sua criação mais enraizada, elas ajudaram a (re)conhecer o quanto sou mais do que 

aquilo pensava ser. Cerradas em punhos ou perdidas em movimentos desconexos em 

danças de caos, as minhas mãos nunca se defenderam do que sabiam que eu precisava 



 
       

para transmutar, ultrapassar e renascer. Acompanharam todos os gestos, movimentos, 

vivências de mergulhos às profundezas de quem sou.  

Seja no grupo regular, seja no Projeto de Aprofundamento e na Escola de Biodanza, 

recordo todas as mãos que me tocaram e sou grata a elas pelas notícias que me foram 

trazendo e pelas integrações que fiz e continuo a fazer. Das mãos mais doces e 

ternurentas ficou em mim aquele amor espesso, palpável, tangível que me nutre mesmo 

quando não danço. Das mãos mais inspiradoras e rodopiantes ficou em mim a gana de 

caminhar, crescer, criar e avançar apesar dos receios, apesar dos medos. Das mãos mais 

quentes e voluptuosas ficou em mim o sabor de quanto a vida é prazerosa. Das mãos 

mais inesperadas ficou em mim a confiança nos mistérios mais insondáveis. Das mãos 

mais acolhedoras e reconhecedoras de quem sou, como sou, ficaram em mim as 

margens que contêm o meu leito pulsante.  

Nas mãos que me seguraram, desafiaram, aceitaram, incentivaram, agradeceram, 

agarraram, iluminaram, sensibilizaram, apaziguaram, expandiram, inspiraram, 

envolveram, extasiaram, guiaram, acarinharam, respeitaram, multiplicaram e amaram, 

germinou a semente de quem sou, exatamente com sou. 

De mãos em mãos, minhas como dos outros, pelas mãos da vida pulsante e abundante 

fui e vou caminhando nos interstícios da minha identidade. 

Merci. 
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Eu sou 

 

Eu sou a minha mão. 

Eu sou a mão que explora, conhece e fala. 

Eu sou a mão que mexe, que vasculha e escreve histórias de outras vidas. Eu sou a mão que 

aprende, que se queima e magoa, que experimenta vezes e vezes sem conta.  

Eu sou mão que erra, que faz e desfaz. Eu sou a mão que se recria todos os dias. Eu sou a 

mão que imagina e tece cenários invisíveis aos olhos das mãos que não me sabem ler, mas 

são palpáveis a quem as sente. 

Eu sou a mão leve que me conduz a mundos por construir. Eu sou a mão que cria, 

incansavelmente, o mundo que deseja, sente e imagina. 

Eu sou a mão que pulsa, ora mais ágil, ora mais débil, nos interstícios da vida. 

Eu sou a mão que expressa o que a voz não solta. 

Eu sou a mão que aproxima e afasta. 

Eu sou a mão que dá e já recebe. 

Eu sou a mão que ainda me prende. 

Eu sou a mão que segue a mão do outro, que se molda e encaixa. 

Eu sou todas as mãos que toco e me tocam. 

Eu sou a mão que sente o mínimo arrepio, a mais ligeira crispação. 

Eu sou a mão que toma o meu rosto e o acaricia, que conforto me traz na hora mais 

sombria. 

Eu sou a mão que acolhe, contém, segura e embala na noite perdida da tristeza para 

vibrante lhe sussurrar a boa nova da esperança. 

Eu sou a mão alegre da criança que apanha os pingos da chuva, que acaricia o vento, que 

rodopia junto às chamas e se dilui na água morna. 

Eu sou a mão que toma as rédeas da minha existência, que decide e avança. 

Eu sou a mão que apanha a bola colorida dos dias alegres e aceita meio recolhida as 

texturas mais ásperas. 

Eu sou a mão que saboreia o calor do corpo de quem ama. 

Eu sou a mão que procura a segurança das mãos dos meus pais.  

Eu sou a mão viva que sinto no meu peito vibrar. 

Eu sou também a minha mão! 

 



 
       

 

 

 

Fotografia de Rui Neto Pereira, tirada na Exposição Esher, em Lisboa (2017) 
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