CARDAPIO SOMATICO 07 (Amanda) — Respir(ar)

“Olhe para o seu corpo e sussurre: ndo ha casa igual a vocé.” (Rupi Kaur)

Objetivo: Reconhecer os movimentos da respiracao.
Respirar e intencionar

Vou pedir para que vocés deitem ou sentem na posicéo que for confortavel para voceés.
Percebe qual a tua necessidade nesse momento e deita/senta conforme a posicao for
confortavel. Se tu estiveres confortavel para fechar os olhos, vou pedir para que tu
feches, certo? A nossa exploracao hoje é mais intima, entdo o tempo de exploragéo é
prolongado, mas vamos conforme for possivel. Entdo pra quem escolheu deitar ou
sentar, percebe como esta 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
pratica faz esse panorama de como foi teu dia, de como tu estas te sentindo, se ha
algum desconforto ou uma sensacgao. Agora, gentilmente, recolha o ar para encher os
pulmdes, 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 méao no peito e reconhecam o esterno.
O que € o esterno? E esse 0sso que fica no meio do peito, quase como se fosse um
T. Reconhece esse lugar. Muitas pessoas respiram sem deixar 0 esterno mover-se na
direcdo da espinha. O que é a espinha? E aquele 0sso das nossas costas que
comportam a coluna cervical, dorsal e lombar. Tem quase como a imagem da espinha
de um peixe, sabe? Entao, muitas pessoas ao invés de aumentarem o volume do peito
na inspiracéo, de acordo com a sua estrutura, elas fazem um vazio nas costas, isto €,
levantam o peito inteiro do chdo ou para quem esta sentado tombam o peito para
frente. Entdo, vamos tentar ampliar essa nocao de peito, inspirando e tendo a imagem
de que o esterno estad se movendo para fora, ou seja, se afastando da espinha. N&ao
tente forcar a espinha; nédo faca esforco. Simplesmente encha os pulmdes de ar,
observe a elevagdo 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. Faca esse exploracédo conforme for confortavel pra ti.

Movimentos respiratorios 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 €, faca 0s movimentos
respiratérios com o peito, mas sem puxar ou expelir ar. Tu podes imaginar que esta
fazendo esse movimento ou tu podes intencionar sem externalizar. Repete essa acao
de intencionar o movimento do peito algumas vezes, até que tu sintas novamente
vontade de respirar. Ai, encha os pulmdes e repita o movimento do peito. Pare e
descanse, e depois de trés ou quatro repeticdes da série de movimento do peito teste
a tua respiracdo. De que modo ela mudou desde que tu comecaste o exercicio?

Mudou alguma coisa? Se sim, tenta perceber o que mudou.
Aumentar o volume da parte inferior do abddémen

Vou pedir que gentilmente tu coloques as maos no abdémen. Percebe o contato da
tua mao, sem forcar ou depositar algum peso sobre teu abdémen. Espere até que 0s
teus pulmdes estejam cheios de ar. Comprima o peito, como se fosse expelir o ar,
mas segure a respiracdo — ndo expire. Como se tu quisesses guardar esse ar sO pra
ti. Tu vais perceber uma certa pressao que partira do teu abdémen, como se estivesse
inchando. Quando o ar é forcado para baixo, a parte inferior do estbmago torna-se
redonda como uma bola de futebol. Observe que quando o estdmago se expande,
suas maos se levantam e se movem para fora. Essa pressao ela estd em um
determinado ponto ou ela se distribui em varias dire¢cdes? Guarda o ar no tempo que
for confortavel 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
0 ar e observa o que acontece no teu corpo. E agora, expira, e espera até que 0s
pulmdes se encham uma vez mais e, entdo, solte o ar, empurrando o estbmago para
a frente e com pressao, expandindo-se em todas as dire¢cles, até sentir as tuas coxas
pressionando contra o chdo ou contra a cadeira. Descansa e observa as mudancas
nas qualidades do teu movimento respiratério. Se ha alguma mudancga. Se sim, vai

atribuindo imagens as essas sensac¢fes. Como tu te sente agora?
Movimentos de balanco do diafragma

Encha os pulmbes de ar mais uma vez e segura a respiragdo — nem inspire, nem
expire; entdo, simultaneamente vamos fazer uma sequéncia, certo? Vamos contrair o
peito e expandir o estdmago e depois vamos expandir o peito e “chupar” o estdmago

para dentro. Vamos repetir essa sequéncia algumas vezes, em movimentos



alternativos e o tanto que for possivel pra ti. Lembrando que é sem expirar e expirar
guando realizamos essa sequéncia. A imagem que podemos atribuir a essa sequéncia
€ de como se fosse uma balanga, com um lado subindo, enquanto o outro desce.
Vamos repetir essa sequéncia umas trés vezes e vamos alternar as velocidades.
Vamos fazer o mais rapido possivel, sem desconforto. E 0 mais lento possivel, sem
desconforto também. Vocés vao notar que alguma coisa vai mudar, vocés vao
perceber o movimento do diafragma. No nosso cotidiano, ndo temos consciéncia do
movimento do nosso diafragma, mas nesse exercicio a ideia é de que possamos
identifica-lo mesmo que indiretamente, ou seja, podemos reconhecer a posi¢cao do

diafragma no nosso corpo, sem conhecer a localizacéo especifica e anatdomica.
Respiracao — ar que entra, ar que sai

Agora, delicadamente, percebe tua respiracdo, sem mudar o ritmo dela. Apenas

percebe tua respiracéo.

POEMA

Corpo-passagem

Corpo-passagem.

Estado efémero de corpo.

Morte, sexo, doenca, viagem, pearcing, cirurgia, gravidez, defecacéo, tatuagem, machucado.
Tudo é corpo e tudo € passagem.

Fronteira entre um lugar e outro lugar. Um néo-lugar.

Fronteira entre vida e morte. Ndo-vida, ndo-morte.

Uma danca de células piratas. Pirataria do corpo. Corpo replicante. Corpo em processo reprografico.
O comego do fim.

Nem comecgo, nem fim. Passagem.

Fissura, dobra, limiar.

Corpo a prova. Estados de ser; estagios do ser.
Passagem entre individuo-corpo e coletividade-ambiente.
Passagem entre micro e macro. Visivel e invisivel.
Acessivel, porém irrevelado.

Revelavel, porém oculto.

Nem visivel, nem invisivel.

Uma (in)visibilidade. Ver in. In-visivel.

Um estado de descobrir o corpo em um estado de ser.

Condicdo de ser para ver o corpo.



O néo-lugar do corpo no lugar do proprio corpo.
Metacorpo no metacarpo. Entrededo ou entreméao?
Passagem.

Nem verso, nem reverso.

O avesso do avesso do avesso do avesso...

O infinito. Processo. Continuo.

Curso, decurso, construcdo, metamorfose.
Corpo-passagem.

(ANA FLAVIA DE MELLO MENDES)

Gentilmente, percebe se € possivel executar os movimentos alternados para cima e
para baixo, do peito e do estdbmago, enquanto tu respiras. Sem forcar, percebe as
possibilidades. Tu consegues distinguir 0s movimentos que séo essenciais para a tua
respiracdo e os que sdo supérfluos? Investiga esse movimento por alguns minutos.
Pode acrescentar pausas e momento de descanso nessa investigagao. E, por fim,
percebe como esta teu corpo agora. Se tu pudesses dar uma palavra para o que tu
estas sentindo agora, qual palavra seria? E qual era a palavra inicial? Se mudou
alguma coisa, o0 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, quanto maior o nimero de pessoas maior a
necessidade de um espago mais amplo.

Tempo médio do encontro: 60 minutos.

Elementos necessarios: espaco livre, e um tapetinho ou coberta para colocar no chéao
caso o participante queira deitar.

Competéncias desenvolvidas: tecnologia interna, capacidade de reconhecer a
diferenca dos periodos da respiracéo e a percepcao referente ao proprio processo de

respiragao.
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