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“SOMA, COM TODA
A SUA AMPLITUDE
DE ABRANGENCIAS E
CONTAMINACOES”
(JUSSARA MILLER)
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SABIAS QUE...

Vocé sabia que o
caule de uma amoreira
é tlexivel? As raizes
sdo permanentes e
delas formam as
brotagcdes que se
desenvolvem,
florescem e frutiticam
nos ramos. Hoje, nos
vamos deter nossa
atengdo para a raiz do
nosso caule.



1 - GERMINAR

Vocé poideisiiciains tcasim ameiha s acilicR ion
confortdvel para vocé, de pé, sentado,
deitado, como se sentir confortdvel.
Lembrando que vocé pode parar a
qualquer momento se ndo se sentir
confortdvel e pode fazer pausas entre
0S¥ & XE FeiiC | /OisiL i g OiEal Ty o LB CRaN R o el
que vocé, se possivel, sinta/observe
seus pés. Se for desconfortdvel, vou
pedir para que vocé sinta/observe sua
perna, certo? Como os seus pés/pernas
e htramiemiecnitatorc om0 ehilort et nion
acaso, vocé estiver sentado em uma
cadeira de rodas, observe como vocé

estd sentado e, se possivel, observe
como seus pés estdo apoiados.
Independente do local onde teus pés
tocam, vocé (oo o WM =0 B W = TRuhN - = M B e =T
dedos? Vocé tem a sensagdo de
estabilidade, seja no chdo, na
cadeiriagst Agora percebe se a

s

sensa¢cdo do pé/perna esquerda é a
mesma do pé/perna direita? Como estd
a distribuicdo do peso do seu corpo?

Se vocé estiver sentado, qual a
distribuicdo do peso nos teus isquios?
Tens ' a ‘simpressdiosiaiessgiie . Uni e siace

“carrega” mais peso que o outro? Onde
vocé percebe dmaiisEicenticcniirdede i ae
7] ”? 4
peso”?Lentamente, perceba como estd
sua respiragcdo nesse ex



2 - ENRAIZAR

Encontre um posi¢cdo confortdavel, seja
de pé ou sentado. Perceba como estd
sua postura. Lentamente, volte a sua
atencdo |4 para os membros inferiores,
ou seja, coxas, panturrilhas, tornozelos
e pés. Agora, se for confortdavel para
V.0:¢ & per € ebridiiksiens] atemicii crasE e ientGibic
e'squerdons s deidd s esEsiig Lidi e ioEeasnatekrcia
deixada pelo pé direito. Lentamente, e
de maneira espontédnea, perceba se

todos os dedos dos pés estdo
apoiados, seja no ch&o, na cadeira, no
tapete, onde vocé escolheu. Como

estdo seus tornozelos e seus joelhos?
Agora, sinta os diferentes volumes de
seu corpo no espago, cComo se O0S Seus
pés fossem as raizes da sua
amoreira.Os joelhos, a bacia e o tdérax
sdo o caule e os ombros e a cabeca
sdo os ramos que estdo florescendo,
um. em: el ma s dioskiouhro’. «Siinikesis e il
amoreira (corpo) estd equilibrada ou
se estd balangcando com o vento. Sinta
o peso do seu caule, ele balanga?
Como estd&o os galhos? Observe o todo.
Se vocé sentir que o vento estd
levando vocé, dance com o vento. Se
movimente pelo espago, deixe o vento
levar vocé, mesmo que seja somente um
galho, mesmo que seja somente seu
brago, sua; peélvisiyiNG oERigRore oM eile
vocé estd sentindo. S6 deixe fluir.



3 - CRESCER

Lentamente, perceba seus movimentos
pelo: . eisipacoith: R emtenlosirigd coRMFREG N0
“vento”. Mesmo que sentados. Se, seu
corpo pede um movimento, experimente
fazé-lo ao contrdrio. Seo seu
movimento diz que vocé deve ir para
frente, vocé vai para trds. Se ele pede
para;guesVoce Maspdrdiid. direifaisvioce

V.o pdrerisdinaesicpite £ diat S ioieie i ofdie
brincar com os diferentes membros do
Se'u . iCOoFp.o, enlspleiteel e raiicoiiNosee e s

reagem. Se sentir vontade, pode se
locomover plelose spidcion ciom e LiRdEices
Caso contrdrio pode se movimentar
onde estd. Ou perceber o movimento
interno. Perceba os estimulos que teu
corpo recebe, da onde vem? Quais
partes do seu corpo se movem através
desse estimulo interno? Se vierem
imagens, deixe que essas imagens
invadam “seu.; coPpcascE s e s i cio o
estimulo. Pode emitir sons, se for do
feu inferesse



4 - FLORESCER
A'gio oy id YidiefasLéioiqiiieleiiie o € Seplelistre loionc
relacdo do seu corpo no espago que

v.o'cé - ~estiai. i .Pereebeisiser hiaEstotiireis
p.es’soas i neenieainio L dimib. I e el s@ch]
e’s p d.¢ o5 telliiacaEnoREeic (o'e ¥ ne ssier lilie aith
Quailii o, dfamernimo i dio i el =8 c ol tpio S e

relagdo a esse espago? Qual o volume
do teu corpofOF pesoil: Lenddmete;
inspiracze. Lexpinaamierc.elb.e iosatier el
corpo estd dizendo. Percebe se tens
necessidade de realizar os dltimos
movimentos. Como vocé esta Sie
sentindo agora? Como estava seu
corpo no inicio da prdtica? Como ele
estd agora? Me parece que vdarias
amoreiras desabrocharam. O nosso
corpo € como uma amoreira, devemos
regd-la diariamente para que um dia
possa florescer. Obrigada por esse
encontro.



Necessidades
Espag¢o: estrito ou médio. E possivel
deitar no chédo e, posteriormente, se

mover pelo espago. Nimero de
participantes: de 01 a 10, quanto maior
o nimero de pessoas maior a

necessidade de um espaco mais amplo.
Tempo “médio Sdomeiic.oitRRonme o srt ol
minutos. (se sentir necessidade de
explorar mais tempo, ndo hd problema)
Elementos necessdrios: espago livre,
um tapetinho ou coberta para colocar
no. - chdio - Seds0ss.o itpia i Cl e e ol el i
deitar. Competéncias desenvolvidas:
consciéncia corporal e
descondicionamento gestual.



2 - ARTES PLASTICAS,
ARTE DO CORPO, ARTE
PELA ARTE

O conp o idiiZicNeilicials
palavras ndo podem
dizer”

(Martha Graham)




1 - O PRIMEIRO ESBOCO DE ARTE

A nossdicprivme kg Sielre fyasetet el ot it EraEk
pela nossa casa lapis, canetas,
¢ anetinhdsilicigiistssde 'coir. giz 'delecha
etc. Depois que enconftrarmos esse
material, vamos pegar uma folha de
c'd d e rnioit ol dietciificie:, “der pileiiel enicid
sem rabiscos. E agora ndés vamos
desenhar o nosso corpo. Desenha teu
corpo “dia mape et EailFe s HSEToRSR e o
Aproveita para desenhar o tamanho, o
v-o | ume = ies e m diEeiars i a0 e llive - c oiEion
Desenha teu corpo da maneira que tu o
percebe. i Em seguida, “diepolsiadue SHi
tiveres desenhado teu corpo, marca no
desenho as coisas que tu mudarias no
teu corpoy o E S apireiieit e STCie e 0S
lugares que tu sentes dor ou
desconforto. Pode adicionar palavras,
é a tua obra de arte, certo?



2 - A ARTE PELO ESPACO

Agora que nds j& desenhamos nosso
eMe 1o oR o SN oI o Mo | oM = [ 1ot 1 015 e 1 e H O e » 4% 1 (o WAl =
desenhos na nossa casa. Calma, ndo
Ao W g g Mo R BIINL: o W 3 uch MU (oo b o o ® S I o o aet v ) T e
preencher os espacos/cdémodos com o
Nosso C{o-E PO Inicialmente vamos
escolher um membro do nosso corpo e
vamos desenhar com ele pelo
e's p agoyic alimociofiiEivia m'o s it Siail S2thnosis'd
imaginagdo, podemos fazer desenhos
bem pequenininhos até desenhos
gigantes. Vamos explorar todos os
nossos membros que forem possiveis ou
confortdveis ' pirat dR oS RS TcaEpRoicisHinc]
podemos i irit nosiilocolnie viehcionisss eio
espago, podemos alternar as
velocidades dos nossos movimentos.
Ora eu fagco o desenho bem devagar,
ora-euwdfacio o desElino L miliFoNEr Gt

Vamos descobrir possibilidades.
Lembrando que as vezes sé a intengdo
jas 7 v ailien, 70 TP olra esde o s e il ot aiaic o

imaginar que estou desenhando pelo
espaco  sem - faZer #8857 "ma@VEm e nasele
maneira externa. Ou um simples gesto
jd conta muito também. O que importa
é. que ‘o gentesliselteloisie didl “niossa
criatividade.



3 - MEU CORPO, MINHA ARTE
Depois de experimentar essas inumeras
possibilidodes de movimento, gesto e

intkencéo, . indssilyvamos: Hesee e il
posicdo confortdvel, essa posigcdo ela
pode variar conforme nossas
possibilidades e estd tudo bem. Noés

vamos esfregar uma mdo na outra, bem
rdpido, como se estivéssemos esfregando
uma tinta das nossas mdos que ndo quer
sair. Depois que fizermos iSiSie se
possiyel, SHEolSH i V0 MEo's -  c.o mriele ditwia S Relions
nossos pés dando pequenas batidinhas.
Como se quiséssemos ir colocando tinta
em todo nosso corpo. Vamos comecgar
com -as. batidinhdsElEtos ipie st ettvicin s i
subindo. Vamos para o nosso tornozelo,
panturrilha - na parte dos joelhos vamos
f.azer’iaa s ¥ bt nicia e imee teun atsitoifc d
porque é uma parte sensivel - nas coxas,
nas nddegas, no quadril, na barriga, nas
costelds cunow peitol  Wnos = oimbrosy Feno
pescoco, nas costas onde alcangcarmos,
no ' rosto, setsno et IS s Ot bai Rl B Eatid
parte é diferente da outra, entdo vamos
levar em considerag¢do o quanto sensivel
é aquela ‘pdrie’sparadalaze rasoaRiadimhcs
mais leves ou com mais peso da m&o. Por
exemplo, nos ombros as batidinhas
podem ser mais pesadas, jd no rosto vdo
ser batidinhas mais leves. Se, por acaso,
estivermos realizando essa prdtica com
outra pessoa ndés podemos fazer em
duplas.



Ao invés de vocé fazer as batidinhas no
sel. propriofcorpioliivoe e lldzsmomc ogoiotclie
outro e vice-versa. Essas batidinhas elas
podem ser mais fortes em lugares mais
densos como, por exemplo, nas coxas.
Mas vamos pensar que estamos querendo
Fiar Zoal sitiin A N0l N OlS SioM: F ORI O e R Cl
podemos imaginar diversas cores, tons,
e’ me ¥ anpiscarPassco el ar. {ate e isfiiets
Depois de fazer essa sequéncia, se
possivel, vamos fazer como se nossas
mdos fossem ‘Um@fpinca.  Comosseiteiinos
vamos i fazer ‘TasoiaENGs  v.dimesisiianicr o
movimento de pinga desde nosso pé até
nossos bragcos. Como se estivéssemos
puxando nossa pele, a ideia é de que
estamos descolando nossa pele. Esse ¢
um movimento bem pequeno e vamos
tentar fazé-lo com cuidado. Entdo nds
vamos comecar |d dos nossos pés, com

cuidado e respeitando nossos limites e
possibilidades. Vamos passar pelas
nossas panturrilhas, nosso joelho, coxa,
quadril, naddegas, oK A dPelel costelas,

peito, ombros, P eS8SCOoEo , = I OsioN el BOIGH
Ultimo, mas n&o menos importante, pelos
brac¢osss E it dgioiRORRSEEEeiEe. Ndaikin os e lhin
acabamento especial para nossa obra de
arte, vamos fazer um movimento de como
se estivéssemos |limpando.



S.abe - guandos nos'sarSroupeistes e sl e
Lismip:a mio s ieiliaievelo M- s e ot ElalmiciduieNe
quiséssemos tirar algum residuo? Vamos

tazer =iissio ‘piel ol ho s s ot c.orplotitinthe liNog
Vamos tirar o excesso de tinta do nosso
corp o.wiESial, e sser: attotdie i limis e rsateis
Vamos. dperceberriise.: ool sd'cdsalutendiaiie
algum lugar que ndo pintamos

anteriormente, mas que agora decidimos
limpar como, por exemplo, os meios dos
dedos. Vamos promover um acabamento
mais . do'gueitiespecial pariEaEinossd
pintura.



4 - VESTIGIOS DA ARTE NO MEU CORPO
OU VESTIGIOS DO MEU CORPO
NA ARTE?
Agora eu vou pedir que, lentamente,
vocé escolha uma posic8o confortdvel
para vocé. Vou pedir que nessa posicdo,
se for confortavel, vocé feche os olhos.
V.océ vailcomegcdr o dzertlmeaiioaxatcie
seu corpo. Vocé vai inspirar e expirar o
ar, e . di;coidasiespiitbaic Gt v o' & e i Heskas
eliminar algum desconforto que vocé
esteja sentindo, é claro, se vocé estiver
sentindo algum desconforto, se ndo, vocé

exp ira-.stentoneiopitelfiimina.  SReicoss o'
senfimentos ou sensacdes ruins que
estiverem tomando conta dos seus
pensamentos. Percebe como estd seu

corpo nesse exato momento. Esse corpo
que vocé percebe agora, é semelhante
ao do desenho que vocé fez
inicialmente? Mudou alguma coisa? Se
sim, o que mudou? O desenho que vocé
fez na folha demonstra o seu corpo como
vocé estd sentindo-o agora? Lentamente,
para quem decidiu fechar os olhos, vou
pedir ¥ plarai-dgiue’ ciroRRVicicic asENeicc  dlse
espreguicar agora, fazer o movimento
que vocé quiser, se quiser emitir sons,
vocé pode. Se vocé se sentir confortdvel
para compartilhar alguma percepgdo
dessd . ‘experiéncid iCoiihaomsTIEoeol DIOielc
adicionar ela nos comentdrios ou mandar
um email para teatroflexivelegmail.com.
Muito obrigada por hoje.



Necessidades

Espag¢o: Médio. As atividades promovem
movimentos pelo espaco. Nuimero de
participantes: de 0l a 10, quanto maior o
nimero de pessoas maior a necessidade
de um espag¢o mais amplo. Tempo médio
do encontro: 15 a 30 minutos. (se sentir
necessidade de explorar mais tempo, néo
ha«  problemal)is:s EReiemt ose e CEeSs el s
Espaco livre. Competéncias
desenvolvidas: Consciéncia do corpo em
si e do corpo pelo espaco.



3 - CORPOCEANO

Senti mesmo como se
tivesse perdido meu
Elelibloriiclom  Julain'.
perdeu. - Quer dizer,
eu ndo tinha mesmo
corpo? - O que é que
voecéesragcha? - Bem, ndo
sei. SO0 posso dizer-lhe
o que eu sentia. - E s6
1555 ORaCFNEERSRedS.1 € , N O
realidade... o que
voceé sentia.

(Carlos Castaneda
- A Erva do Diabo)



1- A ONDA QUE SE PROPAGA NO AR

Vou pedir para que, se for confortdvel para
ti, que tu te sentes em uma cadeira. Se for
possivel, imagine que tem um fiozinho que
prendea. tua’ cdibeciaila nioRiie ol icizeinicic e ol
que a tua coluna fique reta. Apoie as tuas
mdos sobre as tuas coxas. Preste atencdo se
h="n 8o e staiss: . dieinosiiicin o asiRmicRisiednerens
exagerada nos teus ombros ou na tua lombar.
Perceba como os teus pés estdo apoiados,
seja na cadeira ou no chdo. Percebe como tu
estds sentado. H& algum desconforto nessa
posicdo? Sente a necessidade de ajustar a
posicd0o? Pode ajustar, se for necessdrio.
Alg.ora “ip ercebledciomioiest a o .ol e sibiiNaic tLo
Como tu estds respirando? O que move no teu
corpo  dUando: HUSEENs p ifasi: el eRuleinaio" st
expiras? Por onde tu respiras? Pelo nariz,
pela boca..;’? "Agera Uty dis i adinasseic i
respiracdo’ e “comososran tglie”s ke v di trmiamtekid.c
forte no mar e tu precisa que essa onda
chiegueio mals . lohge siomtbios sitye| = CEnicho it
vais inspirar profundamente e quando expirar
vais imaginar que esse ar é o ar que leva a
onda. Inspira e assopra onda. Enquanto tu
inspiras] 5 Tisealsean erc.ebielidioni o ma e o erEss
C o.n.cremitira Ah-oiESUISE CIE RN E na regido do teu
abdémen? E nas costelas? No peito? Onde
que tu -sentess “enclheiPstatESdilia ot ifo
ASS 0P rar a. -onddl . pierc e eRicld "oMncrer e ol o s
Hd algum esforgco necessdrio para assoprar
essa onda? Por acaso, tu sentes que precisa
assoprar mais de uma vez seguidamente para
que a onda va mais longe? Qual o movimento
da tua coluna enquanto tu assopras a onda?
Como est&o tuas pernas enquanto tu realizas
o ato de assoprar a onda? Agora faz uma
pausa e percebe tua respiragdo. Percebe teu
corpo. Hd alguma sensagdo que sobressai?



2 - CONCHINHAS DO MAR

Agora, gentilmente, vou pedir para que tu coloques
tua md&o direita no teu pescogco. Como se tua mdo
fosse uma conchinha e ficasse entre tua garganta e
atudanuca do. lfddesesguerdos Efpercebeomicon fiae
da tua mdo com o teu pescogo. Sente a temperatura
digstiia: mdo L0, pesio. AlsheRuno cailaipelietiFenceie
o tamanho da tua mdo em relagc&o ao teu pescocgo. E
agora com tua mdo esquerda, tu vais agarrar o teu
cotovelo “direito.+ Como “set’quisesse. SHapdirtetcidio e
cotovelo. E agora tu vais empurrar delicadamente
teu cotovelo e vais deixar tua md&o escorregar pelo
teu < pescogo;ivilentaindostcontnolar o moimentior.da
tua mdo que estd apoiada no pescogo. Apenas facga
a’ ‘agdo «d elreimpiErai. o closovie o S PigiieiebieiseisSidMcieicion
Percebe até onde tua mdo vai. Percebe o movimento
do teu ombro: Do’ el biricic ot Peirc.eict oMsnwet I meinhe
da md3o que empurra. Realiza essa agdo mais uma ou
duas vezes. E relaxa. Apoia teus bracos sobre tuas
coxas novamente. . eWivoltia Stiia®ic e ncaoipics. fud
respiragdo. Inspira e expira. Lentamente, vou pedir
p ara -, quel - Fus e o wiesitiu ai i midiosaest et et el
pesicogo, novamente .como ‘se tua méo ‘fosse umg
conchinha e ficasse entre tua garganta e a tua nuca
do. lado.:direitol “Rercebe . o c onfictios: dia: Ruigasiscis
esquerda no teu pescogo. Sente a temperatura da
tua mdado. Oupes o WilierhiiraRaa Tiuaspiedle.  Peeeioic=yg
tamanho da tua mdo em relagdo ao teu pescogo. E
agora com tua mdo direita, tu vais agarrar teu
cotoveloiiiesduend o T UAN SISOl S e S RIS iMic - die
anteriormente. Empurra teu cotovelo e percebe o
movimento da tua mdo entorno do teu pescogo. Faz
a acdo de empurrar o cotovelo. Percebe essa agdo.
Percebe até onde tua mdo vai. Percebe o movimento
do teu ombro:. Do ftelifslritGoisRe | cieibie S o e iintelisihe
da méo - que  TempurrdiiEtReEEie bie Rl S irie (D C o
enquanto realiza essa a¢do. Faz mais uma ou duas
vezes. E relaxa os bragcos novamente sobre tuas
coxas.



3 - DESDOBRANDO AS PROFUNDEZAS DO
OCEANO

Agorg’ vdmosie foze lerlime i rdiiee b cioikieiolgbios
comecando pelos pés. Sente o tamanho dos
teus pés, o peso, a forma. Lentamente, se for
possivel comec¢a a movimentar teus pés. Ndo

precisd seguiniumailagiicd, Sntlosnesiste s
regra, opehnas amoNiineliie: oSt nEleic il oS o
contortavel “ipard @ volté AT Shieides s lettn | ol

diferentes velocidades e maneiras de explorar.
E. " a'o's' pollic oistiatiusavicrilelsicl st einy skuid aitE i cra o iR ne
tuas pernas, o peso delas, a forma, a maneira
como estdo dobradas, caso tu estejas sentado
ainda. E a ideia é que o movimento que
comecou |4 nos teus pés contamine tuas pernas
e ‘dgora. tuts'comerc dsEtaisreci Zdir s novilinien oS
esporddicos,  percebendosasi i ar fiiicilleRaioies’ "0
peso, investigando possibilidades. E ai tu vais
fazer o raio x do quadril, percebe o tfamanho do
teu quadril, percebe as diversas possibilidades
Qrert - Mo Wiim eSison Inclusiv.e, “aisdbids i oquesssds
possibilidades de movimento do quadril fazem
muito bem para a saude? Ent&o, vamos explorar

as  possibilidades dot#paisso  'quddmsiEie vemos
contaminar nosso tronco, nossos bragos, mdos,
pescogco e até mesmo o rosto. Investiga as

possibilidades de movimento do teu rosto.
Investigas as possibilidades de movimento dos
teus bracos. Lembrando que essa exploragdo

pode ser bem lenta, da maneira que for
confortdvel pra: R Erie ENSoR NN U Cio T Se i B thiime
competicdos e ndo e isHic il Niae i ciitaicic

alcangcado. E sé o teu corpo se movimentando.



4 - MEU CORPO E UM OCEANO

E se teus movimentos fossem como ondas e
teu corpo um oceano? Vamos ao encontro do
nosso oceano. Vamos dangcar como se nosso

corpo fosse dgua. Vamos investigar
possibilidades nesse corpOceano. Como
podemos mergulhar no nNosso préprio

oceano? Quais as qualidades de movimento?
Como nos movemos? Podemos fluir como
ondas. Podemos fazer sons. Deixa essa
imagem do teu corpo como oceano invadir e
vamos investigar as possibilidades. Se sentir
vontade, podes colocar algum estimulo
sonoro. Pode fazer o movimento que for
confortdvel pra vocé, pode ser somente um
gesto. Pode ser somente a intengdo que
pulsa de dentro para fora. A sensacdo desse
corpOceano. Como é a tua sensacgdo? Pode
explorar o tempo que se sentir confortdvel.
Que tal depois me contar como foi essa
experiéncia através do
contatoeteatroflexivel.com.br ? Espero que
vocés tenham se divertido, até semana que
vem.



4 - ENRAIZAR

Lembre-se do corpo
Da sua comunidade
Respire o ar do povo
Que cosfurou seus
pontos
E vocé quem se tornou
V 0.C.8
Mas as pessoas do seu
passado
Sdo partes do seu
tecido
(honre suas raizes -
Rupi Kaur)



Vou sugerir que, se for possivel, fagcamos
essa oficina no ambiente externo. Se
vocé se ‘‘sentircionfortavelotiiase o
possivel, vamos alternar nosso lugar de
pratica. Se estiver calor na cidade onde
tu estds realizando a prdtica e quiser
ficar de pés descalgos, também ¢é uma
sugestdo. O que tu achas? E possivel?



1- A RAIZ

Hoje nos vamos iniciar nossa
investigagdo pelos nossos pés. Os pés
sdo a base da estrutura do nosso corpo,
eles entram em contato com diferentes
solos. Enfidio, sse’ for*p ossivel ol upietcis
para que vocés fiquem numa posigdo
¢ o.nt ortavel™ e idime s a e ds.c kil a.coiRres
NOsSsos pés. Como um bebé que
reconhece algo novo. Vamos investigar a
forma do nosso pé, sua textura, peso,
flexibilida'des; ‘efchisliie xic n o Feiaishiess.c'oim
curiosidade ¥ e« Nvialiets dmobilizeandiogs - shesls
dedos. Tu podes, delicadamente, fazer
um'd . tpequiendi. pressiaionecol S orradie e
indi'cddoridid siuasimidiestie ' ¢ d dillifecios
dedos dos pés. Fazendo com que a parte
de trds de um dos dedos do pé empurre o
dedo o dedo indicador da mdo. Testa
isso com todos os teus dedos,
identificando qual deles tem mais forca
e independéncia. Agora, se for possivel,
coloca trés dedos das mdos na sola do
teu pé, formando um i s e NI
Lentamente, contrai o pé aproximando as
pontas do ftfridngulo e depois estende.
Faca essa sequéncia com um pé por vez,
no feu tempo.



2 - RECONHECENDO AS POSSIBILIDADES
DO MOVIMENTO

Agora, se for possivel, vou sugerir que
vocés fiquem de pé, se ndo for possivel
ndo - hasprobilema S Recanheceitioyscanaio
do teus pés, seja no chdo ou na cadeira.
Reconhece o contato dos teus dedos dos
pés uns com os outros, percebe como os
teus pés estdo apoiados. Tu consegues
percebe-los? Hd& alguma parte que tu
sentes que toca mais o solo ou solo da
cadeira? A ideia é de que queremos
imprimir a marca dos nossos dedos no
solo, seja’hao chdeoiall nrarcdidelraistcdmes
comecar pelo. pé. ‘diffeife i mprimilacics: o
ded & ol principal menifesssiua = raliz St via
até o dedo mindinho, passe pela borda
externa, pelo calcanhar e va até a borda
inferna para recomeg¢car o movimenfto no
deddo. Vocé ndo precisa externalizar o
movimento se ndo for confortdvel para
ti, tu o podesiisostinetnei-on ol Wl e e ds
fazendo o movimento. Lembrando que nas
abordagens somdticas n&o hd certo ou
errado, hd o teu modo de se movimentar.
Gentilmente, v ol pediil ¥ ip:.at . wearuec i
observes o movimento do teu tornozelo e
do joelho enquanto faz o exercicio. Sinta
se ha “Sdalgum™ ‘oM ik EIESHONESEnscME el ciitc
Percebe dedo por dedo, sem pressa.



Dedado, Borda interna, Calcanhar,
Borda externa, Mindinho

Depois que fizer essa sequéncia umas 5
vezes com o pé direito. Faga uma pausa
e’ descanse. “Pelfeebiet se . haiselguma
diferenca rentreftlin. .. DS Tec ko S
recomeg¢a o mesma sequéncia sé que
agora ao contrdrio.

Mindinho, Borda externa, Calcanhar,
Borda interna, Dedao

Faca novamente uma pausa e percebe se
hda ditfereneadien i o tiln “pret ier oo N ERES
Depois que tu parares um ftempo e se
autoperceber, recomece a sequéncia s
que agora com o pé esquerdo.



3 - ACOLHIMENTO DE UMA NOVA SUBSTANCIA
Antes de comecar essa nova sequéncia, vou
pedir para que tu dirijas tua aten¢do para tua
respiragdo. Como tu estds te sentindo agora?
Percebe os “volumes” do teu corpo enquanto tu
respiras. Vou pedir para que tu pegues um par
de meias. Pega uma meia desse par e, se for
possivel, coloque-a PO XEmiel | L S o el e
esquerdo. A ideia é de que os dedos do teu pé
esquerdo agarrem a meia, tentando trazé-la
p ard b dixo" defitieTipie s “els.qu efdonr S oimiGassie na
“engolissem”. Quando tu tiveres engolido toda
a - omielia), - peteieihetiianiesct U d: . id SllicRaEROILIg R
diferenca da meia para o chdo ou para o apoio
da cadeira? Qual a relagcdo do teu pé com essa
meia? E, depois, se for possivel agarre a meia
com “feu fpéiyeilance-gifpaira®™ o nge alghe st idie
comegcarmos essd mesma sequéncia com o pé
direito, yol leheimeir Y aiein'citio i okl el oG
questdes importantes. Enquanto estiveres
fazendo o movimento de “engolir” a meia, tome
consciéncid®ldo "SellSEuciolin o i icioNnPalieSEiic o
Percebe se tu estds fazendo <contracdes
desnecessdrias em outras regides como, por
exemplo, as nddegas, coxas, dedos das mdos,
etc. Sente como ' teu torneze o HesoitclisticiciitiG
reagem aos movimentos dos dedos dos pés.
Preste aten¢do na tua respiragdo enquanto teu
pé engole a meia. E recomeca e sequéncia com
0" pé direifo. D.epoaliis t aessiytesiijizier cicitic s sic
exploragdo com os dois pés, percebe como eles
estdo. Se for possivel, desloque pelo espaco.



4 - TERRITORIO

Se possivel, desloca pelo espago reconhecendo
c oMot st a siea.g ofiel: B S pie nisem s eI orel el s G
t rajietioriass Oxglies  cioimipio e lic masbtiie seulioiies
Pensa onde tu moras, quais as relagcdes que sdo
pré-estabelecidas nessa comunidade que tu
vivess o oFazatiimas Baiioira.m.artd oy ST o ARG Ao
poucos, vamos deslocar pelo espagco pensando
que sesseslugEn-seum = lugar argilosoutiE = ide
repente, teu corpo estd coberto de argila e tu
tens que tirar essa argila. Quais os movimentos
que tu fariaSiup diccissilkc i o o R RSNERR@H s tatc
qualidades desses movimentos? Eles sd3o mais
densos ou mais leves? Existe alguma
dificuldade no teu deslocamento? O que muda
nas tuas a¢des? Os movimentos s&o mais lentos
ou mais rdpidos? E ai tu vais investigar as
possibilidades de deslocamento. O
deslocamento . poide ser solicom Um: dedo S ciliiss
a intencdo de se deslocar. A investigagdo ¢
tua, dentro das tuas possibilidades. A ideia é
que possamos destacar qualidades de
movimento = pard  essasi Ve sHEgiaRe Cion et e
possamos ser invadidos por essa imagem desse
territorio ~argilose HEUESRao St .p 0 UICIo S Ut EaiNstcie
libertando. Depois que tu fizeres essa
investigagdo, ple ¢ o ailichiSiSRaic s i m s iGlilst
Percebe como tu estds agora.



5 - O TERRITORIO MAIS PROFUNDO E A PELE

E a pelelnspira e expira. Percebe como estéd
teu corpo apds o deslocamento. Agora tu vais
pensar que ainda hd alguns resquicios de
argila notel: corpo., e Shusy aisetiraiielie i s fEiia
pele. Gentilmente, vamos comecgar a fazer um
movimento de que estamos limpando, mas ndo
precisa depositar forgca ou tensdo. Apenas
limpa todas as partes do teu corpo e remove
todos resquicios de argila que ainda restam.
Vou convidar vocés a fecharem os olhos, e
perceberem seus corpos agora. Percebe tudo
que compde teu corpo. Percebe como tu estds
te sentindo apéds realizar essa pratica. O que
mudou desde do inicio?

REFERENCIA

BOLSANELLO, Débora Pereira. Ediilicicfeidio
Somatica: “ecologiiaftcdos S mo vitm e o FRRne T ox"=
pensamentos e prdticas. Curitiba: Jurud, 2016.









1 - RESPIRAR E INTENSIONAR

Vou pedir para que vocés deitem ou sentem na posigdo que
for confortdvel para vocés. Percebe qual a tua necessidade
nesse momento e deita/senta conforme a posi¢gdo for
conftortavel. i Sertul estivieres eatfior tayeliribaira SureiclinciPgcis
olhos, vou pedir para que tu feches, certo? A nossa
explorag¢do hoje é mais intima, entdo o tempo de exploragdo
é prolongado, mas vamos conforme for possivel. Entdo pra
quem escolheu deitar ou sentar, percebe como estd teu
corpo agora. Lembra como foi teu dia, se tu pudesses dizer
uma palavra que te define nesse momento, qual seria? Antes
de iniciar essa prdtica faz esse panorama de como foi teu
dia, de como tu estds te sentindo, se hd algum desconforto
ou uma sensa¢do. Agora, gentilmente, recolha o ar para
encher os pulmd&es, aumentando o volume do peito, como se
estivesse enchendo teu peito de ar. Recolha o ar o tanto
que puder, mas sem desconforto. Quando soltar o ar, vou
pedir para que gentilmente vocés coloquem a mdo no peito
e reconhegcam o esterno. O que é o esterno? E esse osso que
fica no meio do peito, quase como se fosse um T. Reconhece
esse lugar. Muitas pessoas respiram sem deixar o esterno
mover-se na diregdo da espinha. O que é a espinha? E
aquele osso das nossas costas que comportam a coluna
cervical, dorsal e lombar. Tem quase como a imagem da
espinha de um peixe, sabe? Ent&o, muitas pessoas ao invés
de aumentarem o volume do peito na inspirag&o, de acordo
com a sua estrutura, elas fazem um vazio nas costas, isto é,
levantam o peito inteiro do ché&o ou para quem estd sentado
tombam o peito para frente. Entdo, vamos tentar ampliar
essa nogdo de peito, inspirando e tendo a imagem de que o
esterno estd se movendo para fora, ou seja, se afastando da
espinha.  N&o +téntesifofctrisaiseciimich T aion e ciateiertiioneion
Simplesmente encha os pulmdes de ar, observe a elevagédo
do peito e veja se a espinha estd pressionada no chdo ou na
cadeira. Pare o movimento. Espere até precisar respirar e
tente outra vez. Repita algumas vezes no seu tempo. Faga
esse exploragdo conforme for confortdvel pra ti.



2 - MOVIMENTOS SEM RESPIRACAO

Quando tu tiveres feito esses movimentos e
eles se tornarem nitidos pra ti, tente levantar o
peito como antes, mas sem respirar. Isto ¢,
fagca os movimentos respiratérios com o peito,
mas sem puxar ou expelir ar. Tu podes imaginar
que estd fazendo esse movimento ou tu podes
intencionar sem externalizar. Repete essa acgdo
de intencionar o movimento do peito algumas
vezes, até que tu sintas novamente vontade de
resplrar. AL, lemnehia Yo's Supiilim e stsic s itemifieas
movimento do peito. Pare e descanse, e depois
de 1trés ol _.gquafro repeticdes  da sépicsdie
movimento do peito teste a tua respiragdo. De
que modo ela mudou desde que tu comecgaste o
exercicio? Mudou alguma coisa? Se sim, tenta
perceber o que mudou.



3 - AUMENTAR O VOLUME DA PARTE INFEIOR
DO ABDOMEN

Vou pedir que gentilmente tu coloques as mdos
no abddémen. Percebe o contato da tua mdo,
sem forcar ou depositar algum peso sobre teu
abd® men. .. Esperel faf eraidife aiiielistSepliflintolets
estejam cheios de ar. Comprima o peito, como
se fosse expelir o ar, mas segure a respiracgdo
- n&o expire. Como se tu quisesses guardar
e sse adr so praE TSy g’ 5. pre e e ble il misieciel it
pressd3o que partird do teu abdémen, como se
estivesse inchandotSOUando: o. dissesitfiorceads
para baixo, a parte inferior do estémago
torna-se redonda como uma bola de futebol.
Observe que quando o estémago se expande,
suas md&os se levantam e se movem para fora.
Essa pressdo ela estd em um determinado
ponto ou ela se distribui em vdrias direcdes?
Guarda o ar no tempo que for confortdvel para
ti, quando sentir vontade de expirar, ou seja,
devolver o ar para o ambiente pode fazé-lo.
Espera até que teus pulmdes se encham mais
uma vez, segura o ar e observa o que acontece
no teu corpo. E agora, expira, e espera até que
os pulmdes se encham uma vez mais e, entdo,
solte ‘o ar; femipurreandiofued esf6 m aig oo restve
frente e com pressdo, expandindo-se em todas
as diregdes, ate senftir as fuas coxas
pressionando icohntrdi o S elitiosolNe e olhiE
cadeira. Descansa e observa as mudangas nas
qualidades do teu movimento respiratdrio. Se
ha alguma ‘mudanca.  Se isim, Vidis “dif oo
imagens as essas sensagcdes. Como tu te sente
agora’?



4 -MOVIMENTO DO BALANCO DO DIAFRAGMA

Encha os pulm&es de ar mais uma vez e segura
a-dres pirdicd o nem N sPikhe:, sheins eudpiiRer St e Elo:
simultaneamente vamos fazer uma sequéncia,
certo? Vamos contrair o peito e expandir o
estbmago e depois vamos expandir o peito e
“chupler’: o HlelSomG.gie. kb dira. sad.e niHo IS eEeNTIO S
repetir essa sequéncia algumas vezes, em
movimentosiidliernigitivio’s’ ‘e "o ARSI Lile s " Sie
possivel pra ti. Lembrando que é sem expirar e
expirar quando realizamos essa sequéncia. A
imagem que podemos atribuir a essa sequéncia
é¢ de como se fosse uma balanga, com um lado
sub imdo; “Yen quahiliol i eR G U Eo s cle Blec R aliniiose
repetir essa sequéncia umas trés vezes e vamos
alternar as velocidades. Vamos fazer o mais
rdpido possivel, sem desconforto. E o mais
lento possivel, sem desconforto também. Vocés
v3o notar que alguma coisa vai mudar, vocés
vio perceber o movimento do diafragma. No
nosso cotidiano, ndo temos consciéncia do

movimento do nosso diafragma, mas nesse
exercicio =~ a  ‘ideidEserSitie ¥ g.ue "N poEisaimos
identifica-lo mesmo que indiretamente, ou
seja, podemos reconhecer a posigdo do

diafragma’! no ! nossio =c o posiclieiciO nific &
localizagdo especifica e anatémica.



S - RESPIRAQAO - AR QUE ENTRA, AR QUE SAI
Agora, delicadamente, percebe tua respiracdo,

s eimismiu dars o rikimio Jdeliak S RADE niqiioieiice [Sie sl
respiragdo

POEMA
Corpo-passagem Corpo-passagem
Estado efémero de corpo. Morte, sexo,
doenga, viagem, pearcing, cirurgia, gravidez,
defecag¢do, tatuagem, machucado. Tudo é
corpo e tudo é passagem. Fronteira entre um
lugar e outro lugar. Um n&o-lugar. Fronteira
entre vida e morte. Ndo-vida, ndo-morte.Uma
danga de células piratas. Pirataria do corpo.
Corpo replicante. Corpo em processo
reprogrdafico. O comeco do fim. Nem comecgo,
nem fim. Passagem. Fissura, dobra, limiar.
Corpo a prova. Estados de ser; estdgios do ser.
Passagem entre individuo-corpo e coletividade-
ambiente. Passagem entre micro e macro.
Visivel e invisivel. Acessivel, porém irrevelado.
Reveldvel, porém oculto. Nem visivel, nem
invisivel. Uma (in)visibilidade. Ver in. In-
visivel. Um estado de descobrir o corpo em um
estado de ser. Condi¢g¢do de ser para ver o
corpo. @ ndo-lugar diefcerno  no’lugar-do
préprio corpo. Metacorpo no metacarpo.
Entrededo ou entrem&o? Passagem. Nem verso,
nem reverso. O avesso do avesso do avesso do
avesso... O infinito. Processo. Continuo. Curso,
decurso, constru¢do, metamorfose. Corpo-

~ passagem.
ANA FLAVIA DE MELLO MENDES



Gentilmente, percebe se é possivel executar os
movimentos alternados para cima e para baixo,
do peito e do estémago, enquanto tu respiras.
Sem forgar, percebe as possibilidades. Tu
consegues distinguir os movimentos que sd&o
essenciais para a tua respiragdo e o0s que sao
supérfluos? Investiga esse movimento por
al guns: “miniteE T uRade aecr e s'ceniaratin aalisHsi e
momento de descanso nessa investigagdo. E,
por fim, percebe como estd teu corpo agora.
Se . tu pudesses:dearEina p.olaVEdSaaiterse: (@ie
estds sentindo agora, qual palavra seria? E
qual era a palavra inicial? Se mudou alguma
coisa, o que mudou? Quer compartilhar as tuas
palavras comigo? Quer espreguicar, fazer mais
um ou dois movimentos antes de vir falar
comigo? No teu tempo. Necessidades:Espaco:
restrito ou médio. Numero de participantes: de
01 “a 15, qguaonto"mdaioiEsios n UmeiNosd e bieeis o'as
maior a necessidade de um espago mais
amplo.Tempo médio do encontro: 60 minutos.

Elementos necessdrios: espaco livre, e um
tapetinho ou’ “'coberid i peia Fciolioic et thlehcinicis
caso o participante queira deitar.
Competéncias desenvolvidas: tecnologia

interna, capacidade de reconhecer a diferenca
dos.. periodos dad “respiliaeaionse s Ssp cFicielciho
referente ao préprio processo de respiracgdo.



Necessidades

Espaco: srestiltol sels = me dios Nimero de
p articip antessigtes 0l wa 5. I i giilicr o chilo N o
nimero de pessoas maior a necessidade de um
espaco mais amplo.Tempo médio do encontro:
60 minutos. Elementos necessdrios: espago
livre, e um tdpetinho loU’icopierta panaescolocar
no = chéodicaso o pdriielpaite s aile rasecd e ifar.
Competéncias desenvolvidas: tecnologia
interna, capacidade de reconhecer a diferenca
dos periodesiida s tespiraedose o bercen e
referente ao préprio processo de respiracdo.

Referéncias: FELDENKRAIS, Moshe. Consciéncia
pelo movimento. Sédo Paulo: Summus Editorial,
P72



6 - FOGO, INCENDIO,
CONTAMINACAO,
BRASA, CALOR, CHAMA,
VULCAO, FOGUEIRA

“Tenho alguns
incéndios particulares
neste corpo que arde

a combustdo”

(Ana Moura)



1 - ACOLHER-SE, ENCONTRAR-SE AQUI E
AGORA

Se for possivel e confortdvel, deitem-se de
costas ‘e dobEem sos joelhossise. Siniolraciciiae
ndo for possivel dobrar os joelhos, ndo se
preocupem, figuem na posigdo mais ideal e
confortdvel para vocés. Agora, gentilmente,
cologuem sua mé&o direita sobre a barriga,
entre o peifo ‘e o venfire,ipara. ‘queivoces
figuem mais préximos do movimento da
barriga. As vezes, vocés podem realizar os
movimentos sugeridos somente na intencdo,
sem eternizd-los. Agora cologquem a médo
esque rd o holtesSHePnosl = eim.. ciimiEscliosmnie | ko
Agora, gentilmente, contraiom o abdémen e
expandam o peito, sem agressividade ou
violéncia. Expdn.dadm ‘a b gaHe e clitEuecricmnmo
peito.  ‘Eidpiceisive i Geit C oM ol ] oact sl
realizar essa a¢&o? Agora tentem encher o
peito de ar enquanto contraem a barriga. O
peito se enche de ar enquanto a barriga se
contrai, e a barriga enche, expande para
fora, quando o peito se contrai. Continuem
fazendo esse movimento até que se torne
simples, sem dificuldaode e sem esforgo.
Observem o que acontece com a respiragdo
enquanto fazem esses movimentos. Em que
momento tu percebes que inspiras? Quando
0o peito estd contraido ou quando a barriga
estd contraida? Observa quando o ar entra
no teu pulm&o. Simplesmente observem o
que acontece naturalmente. E dificil fazer
esse movimento? E muito repenftfino ou muito
bem feito? Ndo o fagam com perfeigdo! :D



2 - FAISCA

Agora como se esse movimento fosse uma
faisca, aumente o movimento gradualmente.
Se sipossivel ® faedm S o cisdbifd ol se sitels
movimentos ate que eles se fornem
pequenos, como um pequeno fogo. Aumentem
a velocidade, e tentem fazer esse movimento
o mais rapido possivel. Percebam se vocés
conseguem respirar. Fagcam o movimento o
mais rapido possivel, mas ndo se apressem.
Se, por acaso, vocés observarem que podem
continuar fazendo o movimento num ritmo e
que a respira¢gdo ndo precisa acompanhar,
entdo o ‘que  tusdusas < pordlskeshiirais O
diafragmay s ol TipouroRsEEc L aaliReMIIeiiE o d o Mmiois
continuar respirando, movimentando o peito
e o - db domeniideim e tgiticiic e et rI RORSE sciilie
desejarmos, desde que possamos diferenciar
um 'y m o vi‘m e nitodido ol RrorsEi ke onstisteinsii nilios
lhes novamente, o que é a respiragdo? Se
podemos  mudar "o velume wdo i pieifoite el
abdémen independente dela? Se possivel,
inspirem. e segurem a¥pespirac d.o; ¢ omiinuem
fazendo o movimento alternado de contrair o
peito e expandir o abdémen e vice-versa. Tu
consegues observar que o movimento do
peito e do abdémen ¢é independente da
respiragdo? Entdo quando ouvimos sobre
respirag¢do’  dbdeminclSsSociifora | c oIS
coisas mais, esta equivoccndo, pois como
percebemos a respiragdo ndo estd associada
ao movimento do peito ou da barriga.



3 - BRASA

Essa préxima atividade vou pedir para que
vieictes a it acam l eeim: Ehid siFd nike SNl creio s ite
atencdo. Lembrando que eu estou sugerindo
maneiras de fazer o movimento, mas vocés
podem fazer da maneira mais confortdvel
possivel. Percebam quais os maiores pontos
d e ;contatolstcdioicaie s c o p'elw. (o Einickaskiiods
poucos vai levantando até ficar sentado/a
seja no chd&o ou na cadeira de rodas. Na
posicdo que vocés escolherem vou pedir
para. que: idproximesnfics 'mtiostineasEiren el de
peifo, e esfreguem uma na outra
rapidamente. Vocés vdo notar que as duas
mdos irdo produzir uma sensacdo de calor,
vamos imaginar que essa sensagdo €& um
fo gto. "V amio s’ difiasFdii e miicmeinties S Elinme s s mao
da outra para ver até onde esse fogo se
sustenta. Tl “podes *fiazer Jessd Jexplolaecas
algumas vezes, conforme tua curiosidade for

despertada. Enquanto tu estiveres
realizando ¢ . essel T orine n o Mimko T o tteie ity
consegues perceber teus dedos. Tenta

perceber da onde esse movimento tem
origem.



4 - FOGO

Agora vamos imaginar que todo local em que
estamos insehidosite it ciolbcimine £ diciSiolg oseuE
nés temos que encontrar a menor posigdo
possfvel, ou =l [Fo vamos investigar as
possibilidades do nosso corpo ndo tocar no
chdo, na cadeira ou em qualquer superficie.
Vamos wusar a criatividade para realizar
essas exploragdes. S6 que durante essa
exploragdo haverd um momento em que o
fogo cessard e entdo poderemos encostar, o
que for possivel, do nosso corpo no chdo, na
¢ 4 dieiirastoustEe nmt s giiialiq U e Ssillipie nitiiciiet e
quisermos. Toda essa exploragdo nds vamos
fazer lentamente, para que possamos
perceber quais apoios utilizamos para
fugirmos do fogo, qual a sensa¢gdo dessa
investigagdo pelo/no nosso corpo e pelo/no
e S Pid ¢ O i BEe i 0.0 M it C S O . ¢ LI Ao Nl riets
realizando essa oficina com outra pessoa, tu
podes encontrar a menor posi¢cdo possivel no
corpo doilioutron HiCoimo.id u caliisEm Shur e CITEE
Primeiro convida alguém pra realizar essa
atividade contigo. Depois, wusa a outra
pessoa como um ponto de equilibro para que
vocés possdm «fugiri dioRiiioigot.qiilcisesia  ‘se
espalhando. ‘pelo-  ambiichiec” e ¥gire “voces
estdo inseridos/as. Os dois corpos devem se
mover lentamente, sem interrupg¢do,
t e nt a n d ol des colRirir SSCEREa v e ZE 1 m d S aroa
posicdo que deve ser mudada para outra e
para outra...



5 - INCENDIO

E i, ~agoraiidcas Umeksta usa Y Pre sifagdife e Go
a q Ui e mi ¥ m iRk RaCehios «1-:Us . esiteis esfie et cntiiitdio
hoje? Como tu estds te sentindo agora? Serd
quel’ nd o .seidbiet roNioic R0 S < LLIMICIRIEE e i e
dancarmos pelo espaco da maneira que nos
for confortdvel? Sem rdtulos, sem certo ou
errado. Como se fosse uma danca pelo fogo.
E u ¥gostieoimuition. d o ainmraieiesm icl e Timrabse e 15
saindo das cinzas e dangando pelo espaco.



7 - VENTAS, VENTAVAS,
VENTASTE

“"Quando o mar tem
mais segredo, ndo ¢é
guando ele se agita.
Nem ¢ quando ¢é
tempestade. Nem ¢
quando é ventania.
Quando o mar tem
mais segredo, é
guando é calmaria.”
(Maria Bethéania)



INDICACOES INICIAIS

Antes de iniciar essa prdatica, quero indicar que
vocés podem escolher parar de fazer a pratica,
ou fazer de um modo ajustado, sempre que for
preciso. A nossa prdatica tem um tempo mais
lento, mais devagar em comparag&o com o tempo
de nossas atividades cotidianas. Ndés vamos
observar nossa respiragdo, os pequenos
movimentos do corpo na aparente pausa e vamos
fazer movimentos lentos. Para quem tem questdes
relacionadas a ansiedade ou condigdo
depressiva, pode ser que essa prdtica te leve a
um - cohtorfo siniaettbiores  sie - ditiie ¢ e, Hirsties i
algumas sensag¢des indesejdveis. Assim também
parda . quem:“tem ‘igligleler. diestaoifiisica, © no
sentido de YalgiumeaEiestio, . c U’ coltRoSseom oices
pard. que, “iperce heincostreiaaciescie s cintise o
vocés tagamtilma “patis’ar=podieine deslaeaiinep e o
espaco, ir beber um copo de d&gua, conversar
c o m. i aFginerms s iiet ! eslidie Se.oime i e EA GiORENREE Siio
espago fisico ou mesmo por mensagem. N&o se
cobre deiifazelr tudor: o . Jiifc i ctieiic elitlion s
abordagem dessa prdtica é que encontremos o
nosso . temposite it sdniion o es collie rRros i
desejamos e o que podemos fazer buscando o
nosso bem estar. Certo?Além disso, todo o
movimento indicado pode ser realizado do modo
como for confortdvel ao praticante, respeitando
suas possibilidades e limites. Isso pode
signiticar  “ques Valgiimas e sic oid's . (MEe e
movimento apenas em seu impulso, sem que o
movimento seja muito perceptivel externamente.
Qutras podem apenas imaginar fazer o
movimento. Todas as respostas do corpo sdo
possiveis. Todos e todas temos possibilidades e
limites, e elas mudam dia a dia.



1- OBALANCO DAS ARVORES - SINTONIA PERFEITA
Existem duas maneiras de realizar as atividades
propostas,. de Sple=lalusis e n aicoiicipssE circi Gl e N,
possivel ficar de pé, fique de pé com as pernas na
largura dos quadris e deixa o teu corpo balancgar
levemente de um lado para o outro, como se fosse
umididdr v ote fibalanicia nNeioZspreliait o cidior melo  Sicin HonhIES
para quem estd sentado(a) deixa o teu quadril e
tronco balancarem de um lado para o outro. Vale
ressaltar que as vezes a intengdo do movimento
importa mais do que o movimento externalizado,
o u seja, s ool atosteies il estdt winte ncioRiciNcioRo
movimento j& é o suficiente. Enquanto tu estiveres
fazendo esse movimento, mentaliza a imagem de
umad. arvore coue tesspiaiiainiciaid o ple foa einiior = N einga
essd:. s e nsdcdon: comiichmEtiing . - asvCHINERENIEEn Citto s cie
movimento. Presta aten¢do no movimento que
acontece’ daifespinhd: Teifer e et icamBEhe (o eSS e
movimento por umas dez ou quinze vezes, bem
devagar. Enquanto estiver fazendo os movimentos,
observa a conex&o entre esses movimentos e a

respiragcdo. Aos poucos vai pausando SaeicE
movimento para os lados e vai fazendo eles para
frente  ‘e. pidiEcuishiras.. TPeyigic Biesiis e S ek EtseR R

dificuld ade “ou ~TacHliiciafaess. cnrisvmcia zc i eesec'sies
movimentos para frente ou para tras. Lembra de
fazer esses movimentos gentilmente. Para quem
estd de pé, sente se hd alguma quantidade de
esforgo  nos v Foirnozielo s #NRE" “Swpiafa. Ghcuicimi e e
sentado/a, “sente s sngatcligirm e sfoncoriseRGic
depositado: teus :fsouilesssS@rasaicnio s denieisf orcio
variom de pessoa para pessoa, entdo percebe
quais sd3o os teus pontos de esforco. Faca uma
pausa. Sente se hd algum resquicio de movimento
que se sobressai. Inspira profundamente e expira



2 - VENTOS CALMOS NO EIXO DA ROTAC}AO -
RENDEMOINHO OU FURACAO

Como vocés puderam perceber estdvamos
intencionando os movimentos para frente e para trds,
para um lado e para o outro. Certo? Agora, move tfeu
corpo como se estivesse fazendo um circulo, quase
c'omiogumfurid.cdioaisio ag iFeRlseim e ainte RoREsliedi ol SE TS
lenta. Tu podes também imaginar que tua cabeca estd
tra'cando “um-icirculioy no. Teion: uwnm.moViimemitoste ircliifeir
que contamina todo o= corpo. Facga SIEiSte
movimento até sentir o que acontece com todo o teu
c 0 rp oy rdios Fp eisat cestioiiiesieiit <Rapr ol daliehnsueisiisNacictn e s
percebe como o movimento se dd&d nos tornozelos.
C omo e s taiaii b spantutrilha. 2 Eiigeet ol ouaicie bido o &
pard: ‘quem ‘estdlfsemtcdioifallis perrcebelisiesiiian ol guim
movimento nas tuas pernas. Percebe se tuas nddegas
fazem algum movimento no formato circular também.
Vai minimizando esse movimento até chegar numa
aparente pausa. Lentamente, tenta RENFOMIT Ol = 501S
movimento “de%ibalancakspard: os lades S oateRitirdsTe
para frente e em circulos. Nessas dire¢gdes, enquanto
estiver balancandol#enta céincientrarsio] fpies aiseic skl
corpo somente no lado direito. Para quem estd de pé
deposita o peso sobre o pé direito, podes tirar o pé
esquerdo’  dos ChicheidsEoESEdiEiX a'r Y aipiedn o S I NGREN eI INIe o
esquerdo. Para quem estd sentado(a) tenta
concentrar o peso sobre a nddega direita ou
intencionar para o que peso fique sobre esse lado. O
lado  esquerdo ind o vai Treitte e Sgifcincics Spicinhicase o
movimento, exceto na medida em que o corpo precise
manter o equilibrio. Fagca essa exploragdo, veja se é
possivel e tenta n&o interferir a tua respiracdo. Aos
poucos,  vdi {diminuindssomtEiciReiite oY e el c oinee auEp e ia
lado esquerdo, " oU " sefcBESNE BioNdin cios sie s Siptossliaicle
esquerdo’ do corpoe: Db ol SEENEic s e D O IEIr e Gl
diminuindo o movimento até chegar no minimo de
balango possivel.



3 -A VENTANIA QUE HABITA EM TI, EM MIM,
EM NOS

Para quem estava de pé, sugiro que sente
numa cadeira de modo que teus pés se
apotiem ‘nos T end o sasbic sl sle s cine oS SR N e ol
relaxem os musculos das pernas até que os
joelhos possam mover-se para os lados, num
balango fdcil e leve das pernas. Quem tiver
dificuldades para realizar esses movimentos
pode contar com o auxilio das md&os, lembre-
se de fazer o movimento lentamente. Aos
poucos fagca uma pausa e perceba como esté
a tla - respirdcdossiASicieia ve NdicsEgiuieR drssiin
como o movimento, a respiracdo seja leve e
fluida™ “c omes il maiEsiiic e SRRt clies e S e lna o
Depois de fazer wma® pausays mondesciliion'co
d e 7 u magl @dio B air g R ol DS ciEC e NIRE L a1
movimento leve de balango. Percebe quais
partes do teu <corpo se movem nesse
balango. Serd que a cabeca cede para o
baloanco também? Sem intencionar, sé sente.
Aos poucos diminui o movimento até chegar
numa pausa. Em seguida inicie os
movimentos para frente e para atrds, nesse
balangar vais percebendo os movimentos das
coxds,. datplelvis, diostietelli o e



4 - VENTO, VENTANIA E CALMARIA
Lentamente, vai diminuindo o movimento e
percebe qual sensacgdo se sobressai.
Percebe se o teu corpo estd completamente
parado ou se ele permanece em movimento.
Percebe se a sensagdo que tu estds sentindo
agora é diferente da sensacdo que tu tinhas
no inicio dessa prdtica. Se sentir vontade de
seguir movendo i seseliond  aisiciefeSdas ienfo
deslocandoe iipel d SideicdsidRsSRicice Stse il nid
brisa suave ou uma ventania que invade a
cdsa - deitclantoria’ ¢ dnionetilissprlotcieicNBeidniicoirair
esse mover pelo vento, com o vento, sendo
ventania pelo tfempo que quiser, ate
encontrar a tua calmaria na casa que é o
teu corpo, no teu corpo que é a fua casa.



Necessidades

Ersiplaic o % rre'sit riNe S ol enTietciiios Nimero de
participdntes: 2 der0. ] cigs s g o no Reiici 4o
nimero de pessoas maior a necessidade de
um - espacoinalis ssanme o). wle'mp.o Sinletiiosed e
encontro: 60 minutos. Elementos
necessdrios: espago livre, e um tapetinho ou
CObETT O PEce R CIOIOIE0) I 5 X T O S e O i TR T
participante queira deitar. Uma cadeira se o
participadnte - qulselsssedtcr, Competéncias
desenvolvidas: Percep¢do dos movimentos
internos e das possibilidades de movimento.

Referéncias:

FELDENKRAIS, Moshe. Con'sicidmciiat: s pieiio
movimento. Sd&do Paulo: Summus Editorial,
197 2.



8 - ACOLHER O SER -
PERMANECER

“Soma, com toda a sua
amplitude de
abrangéncias e
contaminag¢des”
(Jussara Miller)



INDICAGCOES INICIAIS

Antes de iniciar essa prdtica, quero indicar que
vocés podem escolher parar de fazer a prdatica, ou
fazer de um modo ajustado, sempre que for preciso.
A nossa pratica tem um tempo mais lento, mais
devagar em comparag&o com o tempo de nossas
atividades cotidianas. Nés vamos observar nossa
respira¢gcdo, 0os pequenos movimentos do corpo na
aparente pausa e vamos fazer movimentos lentos.
Para quem tem questdes relacionadas a ansiedade
ou condic@o depressiva, pode ser que essa prdtica
tie = leve f-a' “Um: . contertfo Smasieode Scoindiiciaseiic
desperte algumas sensac¢des indesejdveis. Assim
também para quem tem qualquer questdo fisica, no
sentido de alguma les&o, eu conto com vocés para
que, percebendo qualquer desconforto, vocés
facam  umiapousSesip o dem:. desliocidine | ofsersioit eto N
beber um copo de dgua, conversar com alguém que
estd com vocés no mesmo espago fisico ou mesmo
por mensagem. N&o se cobre de fazer tudo o que é
indicado, .-ai abordadgemtciesisiaEaspiraniiicaain s e
encontremos o nosso tempo e possamos escolher o
que desejamos e o que podemos fazer buscando o
nosso- heim iiesPars JC ol Al & mpsEdiisse et SEodo o
movimento indicado pode ser realizado do modo
como for confortdvel ao praticante, respeitando
suas possibilidades e limites. Isso pode significar
que algumas pessoas realizam o movimento apenas
em seu impulso, sem que o movimento seja muito
perceptivel externamente. Outras podem apenas
imaginar fazer o movimento. Todas as respostas do
corpo s&o possiveis. Todos e todas temos
possibilidades e |limites, e elas mudam dia a dia.
Chegamos no inicio de dezembro. Dezembro é o més
em que muitas pessoas se reencontram e reafirmam
os possiveis lacos afetivos. Mas tu jd afirmaste o
teu lago afetivo contigo mesmo(a)? Quantas vezes
tu te acolheste esse ano? Quantas vezes tu pediste
desculpas para ti mesmo (a)? Hoje a nossa prdtica

tem o ideia de promover um encontro contigo
mesmo (a). E o momento que tu vais olhar para ti
M-e'S MO | i e t'e’:facolmesi oullre eibiel hel et

principalmente, te amar.



1. - O LHAR. PARASS | SiESRPERNMNSBERESS FR

Vousiip edir « plarassgue i t'u siseiiiess et e
maneira que for confortdavel, que for ideal
para ti. Podes sentar no ch&o, na cadeira,
no sofd, onde for possivel e ideal para esse
momento que tu viverds agora. Organiza o
el cotpoiinessa »piosiclon Spieiice bicieio o
modo de sentar que é mais confortdavel pra
ti. Toma o teu tempo para isso.
Gentilmente, vou pedir para que pisques
teus olhos. Faga isso lentamente. Aos
poucos vai relacionando o movimento de
piscar os olhos com o movimento da tua
respiragdo. Vai absorvendo toda a imagem
que compde o espagco que tu estds inserido
(a), ndo forgca teu olhar, apenas deixa que
essas imagens te contaminem e te convidem
a olhd-las. Qual o peso do teu olhar? Qual o
peso das tuas pdalpebras? Qual o peso dos
teus cilios? Olha para as coisas como se tu
nunca as ftivesses visto, como se fosse a
primeira vez que tu estivesses olhando para
cada defalhelde “Fesisiciacaaic tu estds
inserido (a). Quais as cores desse lugar?
Quais os tons que se sobressaem? Qual a
temperatura desse lugar? Como tu te sente
em relacdo a esse lugar? Qual o teu
tamanho? Qual teu peso’? Qual a
temperatura do teu corpo?



2. .= OLHAR S PARA & S EES RAC O = A
CONTAMINACAO DO SER

Aos poucos fecha teus olhos. Percebe como
tua respiragdo estd sem o auxilio das
piscadas. Percebe o que se move no teu
c O.rp .o -p-ar.asigulies Sl tp oSS aE T e s Pk ciEasseikiEa
f'dzer o plerclnsonaulfiic sresp.i a e diofsdeisidieid
N SiPEraigGio. SEiaiER S T expiracgcdo. Qual a
sensa¢cdo que se sobressai no caminho da
tuais respiracaotessERstdie Solilhin seteitiitaid s
percebe qual o teu tamanho em relac&o ao
espad¢o: “que; tU egtaisttins clMtchiomIEh IO CH 0
peso do teu corpo? Qual espaco que tu
ocupas? Tenta perceber se tua respiragdo
ela fa'z: umiluini'c ot Spe Nciline Gl oiusgsiessvellrat s e
altera. TEngudhtor: i “eStdsi el s
espadco .que, fel corpo. o cupid,  com o e s
tua respiroiggioltise. «or gz a s Sera g Relis
altera a velocidade? Serd que ela altera a
sua qualidade? Alids, qual a qualidade da

tfua respiracdo nesse exato momento?
Aproveitd que” "tu. estigs " idenliticdndosisa
qualidade da tua respiragdo e identifica

qual a tua maior qualidade atualmente.



5 - PERMANE - SER
Agora, vou pedir para que tu esfregues uma
mdo _nha ol esssiic e i olac DI i e e SIS
préxima de ti, para quem estiver sentado (a)
no :chéio, ‘pec ol palraiiduies ok ife ot tchicionssiaol:
PO UCEs:,  yait leriandois oS reiaie d.oiitie fi fiRcusauc)
s uRrerficiie e oftel feairp.cn P o dietstaciain e ciaiiine ol
movimentos pequenos com as mdos, e depois
envolver teus bragcos. Podes ir envolvendo o
teu scorpo: el s superiTeeist ik sioia e bisticascic Gl
tem que ser feita bem de leve, num ritmo bem
lento. Para que tu possas ir percebendo como
Teui e peis callarscPaiibZcE: o0 e e e kRt Te
com idiferenieSsisirpeniiicics Smbiaicic SREIRCArRES o
impulso para’sairfdesimd  pdrte ‘dossciorpio e i
para outra. Podes explorar teus apoios, pode
se doar para superficie e, posteriormente,
retornar para a tua posi¢do confortdvel. O que
acontecedcom: o te u cofpetgudndior Fiiifo.ccis e
chdo ou outras superficies? Qual a sensacédo
que se sobressai? Serd que antes de tocar o
chdo ou a superficie, ndo a percebemos?
Existe uma relagdo de troca entre teu corpo e
o espaco que estds inserido (a)? Enquanto
permaneces nessa exploragdo, vou pedir para
que tu fales a palavra “permanecer”. Aos
poucos vai vinculando essa palavra aos teus
movimentos, aproveita o tempo da palavra pra
criar um ritmo na tua explorac&o. E aproveita
tambémisp arda eriaraSeiEiemEen tic S96s o nisiE idoints
volumes tanto para voz, quanto para o
movimento. .Como “Seoi  UISOESH G0 Z s Dioicic Sardic
convidar para realizar o movimento? Como o
uso da voz ressoa no teu movimento?
Permanecer. Per-ma-ne-cer.



4 - O AQUI AGORA DO SER

Permanece no aqui - agora da tua exploracdo.
E s conyvidaiics S piar cdieisicigiic permanecerem
contigo. Convida todo espagco que tu estds
inserido (a) a permane - ser- em. Convida todo
teM s corpo Jal Ese’ Cinfer | igiaire (coimEssonaeSiD clicion
Aproveita para explorar outros niveis, ou seja,
de  pée, i deitciciomsfcliisiet c E bl olfaire s gis i Riilia’s
possibilidiades®desisie i N do v ol idich S SRR |
para.ia oticinaiidetimaiic Vol aeliDeaFrteiile s iciid
permaneca até o nosso prédximo encontro.

Necessidades

E'sp.dic ot he S Rtos: Codst niesd .ol Nimero de
p.a.rRcipantes. ide S OIRae ey Uil cimst o Rl oliec
nimero de pessoas maior a necessidade de um
espagco mais amplo. Tempo médio do encontro:

60 minutos. Elementos necessdrios: espago
livre, e um tapetinho ou coberta para colocar
no . chéo: casot oligiarPialnia mircsiairc NERsd el o

Uma cadeira se’ o panticipianiie squiser senfar:
Competéncias desenvolvidas: Percep¢cdo de si
e do todo.



9 - LIBERTANDO-SE DOS
MUROS IMAGINARIOS

Permitir que a vida
aconteca, sem
perturbd-la...se
deixarmos ser e
observar como,

com incrivel gentileza,

a natureza dentro de

nésdeseja restaurar a
ordem que nds,
de maneira ignhorante,
destruimos.

(Rudolt Wilhelm)



1 - PERCEPCAO DE SI

Escolha . junmid Soioiiieicie S te it iite i [ eI
deitado(a]: e squeseiiaine o nitoNitavic |iap ain e s
Se 'ndo ter Mpossivellilicart#iicasiasp oiaiceaia.
escolha a posigcdo que melhor se adequar
para Sisicic momento e para as fuas
possibilidades. Nessa posigdo que tu
escolheres vou pedir que, se for confortdvel
para ti, feche teus olhos. Percebe como estd
teu corpo nessecexdio®mamentos P encieiie o
volume do teu corpo. Percebe se hd algum
desconforto. Por acaso, existem partes do
teu corpo que estdo mais pesadas que as
outras? HA& partes que estdo mais frias ou
mais quentes? Agora, dirija tua atencgdo
pard a.tuditrespiirticido.: P erc eleiuteiom o sl
estdas respirandos: Teh ot maeticaibe roh Lol ue

respiragdo. Sé p erncel eriicilar, Quisar | a
qualidade da tua respiragcdo? Ela estd lenta,
rdpida? E agora, se possivel, coloca tuas

mdos sobre tua barriga, sem apertar, sé
deposita tuas mdos na barriga e sente a tua
respiragdo. Percebe se tem algum
movimento. Agora imagina que a tua barriga
¢ como uma massa de pdo, e sabe aquela
massa que temos vontade de dar pequenas
apertadinhas? Faz s Siseond Dd& pequenas
apertadinhas por toda tua barriga. D& essas
pequenas apertadinhas por toda regid&o do
teu abdémen, pelas tuas costelas. As vezes
tu podes fazer pequenas pausas para
perceber o movimento da respiragdo nesses
outros lugares. A ideia é que tu explores o
movimento da tua respiragdo por toda essa
regido.



2 - ENCONTRANDO POSSIBILIDADES NO ATO
DE LEVANTAR

Lentamente vou pedir para que tu inicies um
movimento como se tu estivesses jife
espreguicando, nesse momento tu podes dar
pequenos empurrdozinhos com as md&os, os
pés, as . pepndsiticeomo Fse duestiviessentise
descolando de algo. Permanece atento(a) a
todas as partes do teu corpo que se movem
e ‘em p urrain. ¥ PieRceigeEo s el iR e d o sE RS
mdos, dos pés, a parte interna dos teus
bracos, axilas, virilhas, olhos etc. Te atenta
para caddparte ad o tedl S cioipromsiolRsic o Ve
mais . = esd.lecida ™ gilre ialinns isie el o et
cotidiano. Deixa a imagem de “empurrar
al g i nv.adir@fodeivie U e o rpioi sl mibinciatclie
respeitar teus |limites e se movimentar
conforte tuas possibilidades. Lentamente vai
diminuindo o movimento, até <chegar na
aparente pausa. Nesse momento, percebe
como’~tuliestads “resplraintc o Peticibiedic o mo
estd teu corpo agora. Se tiveres vontade de
realizar mais um ou dois movimentos, pode
realizar. Escuta teu corpo, percebe se ele
estd pedindo alguma coisa.



Empurrando os muros imagindriosNovamente, vou
sugerir para que se for possivel tu fiques
deitado(a), enconiratmelhor i otiicerospird e Spiid
tua lombar. Se for o caso, podes dobrar os joelhos
e colocar os teus pés no chdo. Nessa posigdo, tu
vais afastar teu brago direito do teu corpo e vai
“plantar” o teu cotovelo no chdo, um pouco abaixo
daiilinhal diof et o mbios AR e a v el mediiic S lsvaiis
pierceb er.itgire e telu < oo nikeibiic c oL SediiReil o saselaiid
afastado do ché&o, a ideia é que tu desdobres o
teu antebraco em direcdo ao ch&o. Nessa posicdo,
percebes, icomopstit Bestds M &5 piran diosl e eecteidlic
e X p Iira.c:d o ShuTSviriis “HerionRcl: S QloLaalline e CHi
empurrar um muro imaginario. Enquanto tu
estiveres empurrando teu muro imagindrio, se
certifica de que os teus movimentos estdo leves e
fluidos, sem depositar tensdo desnecessdaria. E
durante ‘o ato v deRs emmoNEEe s crIRIMRC T SaRk - D .o dies
colocar: tua mao’ esquenda sohieamariicutlic caion dic
teu ombro direito e indicar que teu ombro ceda
p ara o chdoy Ndot.e nrijecidnoisTia'e e o stud dseiene e e
e mp urr d.5co" SO P e nciei b elatcionn G vl " & ol isAcihsse a5t
acdo, percebe a origem desse movimento. Percebe
como tu estds empurrando esse muro. Empurra-o
como se estivesse empurrando aquilo que ndo te
pertence mais, pode pensar que nesse muro estdo
todos os sentimentos ruins que est&o presentes em
ti e/ou no teu cotidiano. Aos poucos faz uma

pausa, mas permanega hessa mesma posigdo.
Quando te sentires confortdavel retorna o
movimento, mas antes percebe como tu estds
respirando. Ao retornar o movimento, permanece
com a imagem de “empurrar o muro”, mas agora

quando tu expirar além de empurrar o muro, tu vais
deixar a tuagcdbeg¢a “rolicirsseiiasesine s'mo. lladocisdc
muro. QOu sejdy  inspiraife ffrassrldiNc e cio S piairaeo
centro e expira empurrando o muro e deixando tua
cabega acompanhar o movimento.



Percebe se esse movimento é confortdvel para ti.
Percebe como estd a tua respiragdo se, por acaso, tu
ndo estds depositando alguma tens&o desnecessdria
no teu ombro ou no teu pescogo. Aos poucos tu podes
ir dando forma para esse muro, dando cores,
tamapfiios . i llnspiraastefernandorsnsiie albic c el din/oiene
cehfrer te: foca “mia. patis'a. S¢Eil o ncicasltAlie Mo Hciress e
movimento, ainda com o brago direito, tu vais deixar
afud” c abeca  roldripidrdso@licidio: oipiasit oo = mREONEER
seja, ao inspirar a tua cabeca estard no centro e ao
expirar, enquanto teu braco direito empurra o muro,
a tua . .cabeicasrolkasipiandao dkdide e siguehdib E o nEon e
realizar esse movimento para ti? Tu consegues
empurrar o muro e ao mesmo tempo deixar a tua
cabega rolar para o lado oposto? Como estd a tua
respiragdo? Aos poucos vai diminuindo até chegar na
aparente pausa e faga trés respiragdes profundas, ou
seja, enche teu corpo de ar e solta o ar, quase como
se quisesse empurrar o muro com o teu préprio ar.
Tenta manter a tua cabego no centro, dessa vez, a
cada expiragdo tu vais empurrar o muro com o brago
direito, mas nesse ato de empurrar tu vais tentar unir
o.: t gul ' p ol'e gia n . eriiolt eluigsdie ‘drosiinidiite oia i BRI G et clie
expiragdo, enquanto tu estiveres empurrando o muro,
tu vais tentar unir o teu polegar com cada um dos
teus dedos. Ndo é necessdrio que teu polegar toque
todos os dedos.” nviestigiaitals 1 UcisMipessioiiiideades
taca ai'exploracaionnosstie Uit ol ciewinn ofdiatalie Ssielic
confortdvel e, prdzertosaiplaifati S0 wah o Tutaimise resy
tu podes fazer uma pausa e recomegcar o ato de
empurrar o muro sé que agora com o bragco esquerdo.
Depois que tu tiveres realizado toda sequéncia com
os dois bragos, mantenha a tua cabeca no centro e
empurra os dois muros, ou seja, o do lado direito e o
do lado esquerdo ao mesmo tempo. E percebe como
teu corpo se organiza para a realizagdo desses
movimentos. Percebe como estdo teus ombros, como
estdo tuas escdpulas. E deixa essa sensagdo de “se
livrar dos:. muros®scentaminar toEic: TN oo etsitetis
movimentos.



3 - NAO PRECISA TER MEDO DE SE LIBERTAR

Agora escolha uma poisiFe g0t gilies o
confortdvel para ti, seja ela deitado(a) ou
sentad o{a) .+ Noa ipiesic dio s duiefies’collic raics

percebe como estdo o contato dos teus pés
c om0 .solei . Pelnc elbelicistanior eidie Sale: S0t ailiiche
perto ou longe elas estdo de ti. Como a luz
estd chegando nesse ambiente/cémodo que
tu estds agora? Percebe onde tu estds agora
e deixa que esse lugar te informe possiveis
movimentos, até chegar numa danca. Deixa
que esse espago te diga o que fazer, onde ir
e’ como - sedino e FiEEBicincid © dietiaiciDiRaio e e
forma de uma cadeira. Se desloque ao longo

da  paredie; 5D dniclaiEeic macisERWZeles v ge'siale
espaco que tu estds, se desloque a favor ou
contra a [z Faca sombras, crie

possibilidades. Tu podes dancar com as
cores do ambiente/cémodo que tu estds,
talvez tu optes por se mover até os pontos
vermelhos ou de outras cores, talvez tu
facas movimentos que sejam inspirados na
c or. .digsiko Ui dilies s RUSSEtiisis s el OFReR i e VR O
vermelho se torne um motivo e sugira uma
histdria ‘eu ‘temgd: ~Dicicie®com SoBalbe qilic nos
objetivos que compdem esse lugar que tu
estds. Mova-se com objetos, dé a 1]
mesmo(a) um préprio obstdaculo, brinca com
as possibilidades. N&o tenha medo de se
libertar e descobrir as possibilidades.



Necessidades

E'sp dic o res tirifiossse iesanted Los Nimero de
piarticipantes: sder 076 a5l SR g g o Senmesiono
nimero de pessoas maior a necessidade de
um espaco mais amplo.Tempo médio do
encontro: 60 minutos. Elementos
necessdrios: espago livre, e um tapetinho ou
coberta para i clokolear N0 ¢ haeRMe tilsiow oy o
participante queira deitar ou sentar no
chdo. Uma cadeira se o/a participante
quiser sentar. Competéncias desenvolvidas:
Percepg¢do de si e do espaco.

Referéncias: BOGART, Anne; LANDAU, Tina. O
livro dos viewpoints: um guia prdtico para

viewpoints e composig¢do. Sdo Pia i on
Perspectiva, 2017.BOLSANELLO, Débora
Pereira. . Eduecdicdion Siolmdt oot ale olioidiia  a'o
movimento humano B pensamentos e

p raticasyCuritib d«: Jir a2 0o



ESTE TRABALHO FOI DESENVOLVIDO PELO
GRUPO DE PESQUISA TEATRO FLEXIVEL:
PRATICAS CENICAS E ACESSIBILIDADE
(CNPQ/UFSM) E CONTOU COM APOIO FIEX-
CAL/PRE/UFSM E ODH/PRE/UFSM.

TEATRO -, N
FLEXIVEL -
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