CARDAPIO SOMATICO 02 (Amanda) — Artes plasticas, arte do corpo, arte pela arte.

“O corpo diz o que as palavras nao podem dizer” (Martha Graham)

1. O primeiro esbogo de arte

A nossa primeira tarefa € encontrar pela nossa casa lapis, canetas, canetinhas,
lapis de cor, giz de cera etc. Depois que encontrarmos esse material, vamos pegar uma
folha de caderno ou de oficio, de preferéncia sem rabiscos. E agora nés vamos
desenhar o nosso corpo. Desenha teu corpo da maneira que tu o vés. Aproveita para
desenhar o tamanho, o volume, as marcas do teu corpo. Desenha teu corpo da
maneira que tu o percebe. Em seguida, depois que tu tiveres desenhado teu corpo,
marca no desenho as coisas que tu mudarias no teu corpo. E, aproveita e marca os
lugares que tu sentes dor ou desconforto. Pode adicionar palavras, é a tua obra de

arte, certo?

2. Arte pelo espaco

Agora que nos ja desenhamos nosso corpo no papel, nés vamos fazer desenhos na
nossa casa. Calma, nao vamos sair riscando tudo. Vamos preencher os
espacos/cOmodos com 0 NOSSO corpo. Inicialmente  vamos  escolher um
membro do nosso corpo e vamos desenhar com ele pelo espago/comodo. Vamos usar
nossa imaginagado, podemos fazer desenhos bem pequenininhos até desenhos
gigantes. Vamos explorar todos os nossos membros que forem possiveis ou
confortaveis para ndés. Se possivel, podemos ir nos locomovendo pelo espaco,
podemos alternar as velocidades dos nossos movimentos. Ora eu fago o desenho bem
devagar, ora eu fago o desenho muito rapido. Vamos descobrir possibilidades.

Lembrando que as vezes soO a intengao ja vale, por exemplo, eu posso imaginar que



estou desenhando pelo espago sem fazer o movimento de maneira externa. Ou um
simples gesto ja conta muito também. O que importa € que a gente use e ouse da

nossa criatividade.
3. Meu corpo, minha arte

Depois de experimentar essas inumeras possibilidades de movimento, gesto e
intencdo, nés vamos escolher uma posicdo confortavel, essa posi¢cao ela pode variar
conforme nossas possibilidades e esta tudo bem. Nés vamos esfregar uma méao na
outra, bem rapido, como se estivéssemos esfregando uma tinta das nossas maos que
nao quer sair. Depois que fizermos isso, se possivel, n6s vamos comegar la dos
nossos pés dando pequenas batidinhas. Como se quiséssemos ir colocando tinta em
todo nosso corpo. Vamos comecar com as batidinhas |a nos pés e vamos ir subindo.
Vamos para o nosso tornozelo, panturriiha — na parte dos joelhos vamos fazer as
batidinhas sem tanta forga porque € uma parte sensivel — nas coxas, nas nadegas, no
quadril, na barriga, nas costelas, no peito, nos ombros, no pescogo, nas costas onde
alcancarmos, no rosto, e por fim nos bragos. Cada parte é diferente da outra, entao
vamos levar em consideracdo o quanto sensivel € aquela parte para fazer batidinhas
mais leves ou com mais peso da mao. Por exemplo, nos ombros as batidinhas podem
ser mais pesadas, ja no rosto vao ser batidinhas mais leves. Se, por acaso, estivermos
realizando essa pratica com outra pessoa nds podemos fazer em duplas. Ao invés de
vocé fazer as batidinhas no seu proéprio corpo, vocé faz no corpo do 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 fixar a tinta no nosso
corpo, e ai podemos imaginar diversas cores, tons, eu me arriscaria colocar até glitter.
Depois de fazer essa sequéncia, se possivel, vamos fazer como se nossas maos
fossem uma pinga. Como que nds vamos fazer isso? Nos vamos fazer o movimento de
pinca desde nosso pé até nossos bracos. 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 nés vamos comecar la dos nossos pés, com



cuidado e respeitando nossos limites e possibilidades. Vamos passar pelas nossas
panturrilhas, nosso joelho, coxa, quadril, nadegas, barriga, costelas, peito, ombros,
pescogo, rosto e, por ultimo, mas ndao menos importante, pelos bragos. E agora, para
darmos um acabamento especial para nossa obra de arte, vamos fazer um movimento
de como se estivéssemos limpando. Sabe quando nossa roupa esta suja e limpamos
ela com a mao? Como se quiséssemos tirar algum residuo? Vamos fazer isso pelo
nosso corpo inteiro. Vamos tirar o excesso de tinta do nosso corpo. E ai, nesse ato de
limpar, n6s vamos perceber se, por acaso, existe algum lugar que nido pintamos
anteriormente, mas que agora decidimos limpar como, por exemplo, os meios dos

dedos. Vamos promover um acabamento mais do que especial para a nossa pintura.

4. Vestigios de arte no corpo ou vestigios de corpo na arte?

Agora eu vou pedir que, lentamente, vocé escolha uma posigdo confortavel para voceé.
Vou pedir que nessa posi¢cao, se for confortavel, vocé feche os olhos. Vocé vai
comecgar a fazer um raio x do seu corpo. Vocé vai inspirar e expirar o ar, € a cada
expiracao vocé vai tentar eliminar algum desconforto que vocé esteja sentindo, € claro,
se vocé estiver sentindo algum desconforto, se ndo, vocé expira tentando eliminar
todos os sentimentos ou sensacdes ruins que estiverem tomando conta dos seus
pensamentos. Percebe como esta seu corpo nesse exato momento. Esse corpo que
vocé percebe agora, € 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 esta sentindo-o agora? Lentamente, para quem decidiu fechar os
olhos, vou pedir para que abra. Vocé pode se espreguicar agora, fazer o movimento
que vocé quiser, se quiser emitir sons, vocé pode. Se vocé se sentir confortavel para
compartilhar alguma percepgao dessa experiéncia comigo, vocé pode adicionar ela nos
comentarios ou mandar um email para teatroflexivel@gmail.com. Muito obrigada por

hoje.



Necessidades:
Espaco: Médio. As atividades promovem movimentos pelo espaco.

Numero de patrticipantes: de 01 a 10, quanto maior o numero de pessoas maior a

necessidade de um espaco mais amplo.

Tempo meédio do encontro: 15 a 30 minutos. (se sentir necessidade de explorar mais

tempo, ndo ha problema)
Elementos necessarios: Espaco livre.

Competéncias desenvolvidas: Consciéncia do corpo em si e do corpo pelo espago.



