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AMANDA PEDROTTI
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VOU PEDIR PARA QUE VOCES DEITEM OU SENTEM NA POSICAO QUE
FOR CONFORTAVEL PARA VOCES. 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 E MAIS INTIMA, ENTAO O TEMPO D EXPLORACAO E
PROLONGADO, MAS VAMOS CONFORME FOR POSSIVEL. ENTAO PRA
QUEM ESCOLHEU DEITAR OU SENTAR, PERCEBE COMO ESTA TEU
CORPO AGORA. LEMBRA COMO FOIl TE 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
ESCONFORTO OU UMA SENSACAO. AGORA, GENTILMENTE.

RECOLHA O AR PARA ENCHER OS PULMOES, 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 VOCES
COLOQUEM A MAO NO PEITO E RECONHECAM O ESTERNO. O QUE E 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 DIRECAO DA ESPINHA. O QUE E
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? ENTAO, MUITAS PESSOAS AO INVES
DE AUMENTAREM O VOLUME DO PEITO NA INSPIRACAO, DE ACORDO
COM A SUA ESTRUTURA, ELAS FAZEM UM VAZIO NAS COSTAS, ISTO E,
LEVANTAM O PEITO INTEIRO DO CHAO OU PARA QUEM ESTA SENTADO
TOMBAM O PEITO PARA FRENTE. ENTAO, VAMOS TENTAR AMPLIAR
ESSA NOCAO DE PEITO, INSPIRANDO E TENDO A IMAGEM DE QUE

O ESTERNO ESTA SEMOVENDO PARA FORA, OU SEJA,

SE AFASTANDO DA ESPINHA. NAO TENTE FORCAR A ESPINHA;

NAO FACA ESFORCO. SIMPLESMENTE ENCHA 0OS PULMOES DE AR,
OBSERVE A ELEVACAO DO PEITO E VEJA SE A ESPINHA ESTA
PRESSIONADA NO CHAO OU NA CADEIRA.

PARE O MOVIMENTO.

ESPERE ATE PRECISAR RESPIRAR E TENTE OUTRA VEZ.

REPITA ALGUMAS VEZES NO SEU TEMPO.

FACA ESSE EXPLORACAO 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 E, FACA OS MOVIMENTO RESPIRATORIOS 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, ATE QUE TU SINTAS NOVAMENTE VONTADE
DE RESPIRAR. Al, ENCHA O0S PULMOES E REPITA O MOVIMENTO DO
PEITO. PARE E DESCANSE, E DEPOIS DE TRES OU QUATRO REPETICOES
DA SERIE DE MOVIMENTO DO PEITO TESTE A TUA RESPIRACAO. DE
QUE MODO ELA MUDOU DESDE QUE TU COMECASTE O EXERCIiCIO?
MUDOU ALGUMA COISA? SE SIM, TENTA PERCEBER O QUE MUDOU.

AUMENTAR O VOLUME DA PARTE INFERIOR DO ABDOMEN

VOU PEDIR QUE GENTILMENTE TU COLOQUES AS MAOS NO ABDOMEN.
PERCEBE O CONTATO DA TUA MAO, SEM FORCAR OU DEPOSITAR
ALGUM PESO SOBRE TEU ABDOMEN. ESPERE ATE QUE OS TEUS
PULMOES ESTEJAM CHEIOS DE AR. COMPRIMA O PEITO, COMO SE
FOSSE EXPELIR O AR, MAS SEGURE A RESPIRACAO - NAO EXPIRE.
COMO SE TU QUISESSES GUARDAR ESSE AR SO PRA TI. TU VAIS
PERCEBER UMA CERTA PRESSAO QUE PARTIRA DO TEU ABDOMEN,
COMO SE ESTIVESSE INCHANDO. QUANDO O AR E FORCADO PARA
BAIXO, A PARTE INFERIOR DO ESTOMAGO TORNA-SE REDONDA COMO
UMA BOLA DE FUTEBOL. OBSERVE QUE QUANDO O ESTOMAGO SE
EXPANDE, SUAS MAOS SE LEVANTAM E SE MOVEM PARA FORA. ESSA
PRESSAO ELA ESTA E UM DETERMINADO PONTO OU ELA SE DISTRIBUI
EM VARIAS DIRECOES? GUARDA O AR NO TEMPO QUE FOR
CONFORTAVEL PARA TI, QUANDO SENTIR VONTADE DE EXPIRAR, OU
SEJA, DEVOLVER O AR PARA O AMBIENTE PODE FAZE-LO. ESPERA ATE
QUE TEUS PULMOES SE ENCHAM MAIS UMA VEZ, SEGURA O AR E
OBSERVA O QUE ACONTECE NO TEU CORPO. E AGORA, EXPIRA, E
ESPERA ATE QUE OS PULMOES SE ENCHAM UMA VEZ MAIS E, ENTAO,
SOLTE O AR, EMPURRANDO O ESTOMAGO PARA A FRENTE E COM
PRESSAO, EXPANDINDO-SE EM TODAS AS DIRECOES, ATE SENTIR AS
TUAS COXAS PRESSIONANDO CONTRA O CHAO OU CONTRA A CADEIRA.
DESCANSA E OBSERVA AS MUDANCAS NAS QUALIDADES DO TEU
MOVIMENTO RESPIRATORIO. SE HA ALGUM MUDANCA. SE SIM, VAI
ATRIBUINDO IMAGENS AS ESSAS SENSACOES. COMO TU TE SENTE
AGORA?



Wovimentos do bolonger do diofy b

ENCHA OS PULMOES DE AR MAIS UMA VEZ SEGURA A
RESPIRACAO i Y INSPIRE, NE M EXPIRE, ENTAO,
SIMULTANEAMENTE VAMOS FAZER UMA SEQUENCIA, CERTO?
VAMOS CONTRAIR O PEITO E EXPANDIR O ESTOMAGO E DEPOIS
VAMOS EXPANDIR O PEITO E “CHUPAR" O ESTOMAGO PARA
DENTRO. VAMOS REPETIR ESSA SEQUENCIA ALGUMAS VEZES,
EM 'MOYIMENTOS ALTERNATIVOS: E. O!WIANTO: QUE ' FOR
POSSIVEL PRA TI. LEMBRANDO QUE E SEM EXPIRAR E EXPIRAR
QUANDO REALIZAMOS ESSA SEQUENCIA. A IMAGEM QUE
PODEMOS ATRIBUIR A ESSA SEQUENCIA E DE COMO SE FOSSE
UMA BALANCA, COM UM LADO SUBINDO, ENQUANTO O OUTRO
DESCE. VAMOS REPETIR ESSA SEQUENCIA UMAS TRES VEZES E
VAMOS ALTERNAR AS VELOCIDADES. VAMOS FAZER O MAIS
RAPIDO POSSIVEL, SEM DESCONFORTO. E O MAIS LENTO
POSSIVEL, SEM DESCONFORTO TAMBEM. VOCES VAO NOTAR
QUE ALGUMA COISA VAl MUDAR, VOCES VAO PERCEBER O
MOVIMENTO DO DIAFRAGMA. NO NOSSO COTIDIANO, NAO
TEMOS CONSCIENCIA DO MOVIMENTO DO NOSSO DIAFRAGMA,
MAS NESSE EXERCiICIO A |IDEIA E DE QUE POSSAMOS
IDENTIFICA-LO MESMO QUE INDIRETAMENTE, OU SEJA,
PODEMOS RECONHECER A POSICAO DO DIAFRAGMA NO NOSSO
CORPO, SEM CONHECER A LOCALIZACAO

ESPECIFICA E ANATOMICA.
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Agora, delicadamente, percebe tua respiracdo, S€
mudar o ritmo dela. Apenas percebe tua respiracao.
Gentilmente, percebe se ¢é possivel executar o0s
movimentos alternados para cima e para baixo, do peito
e do estbmago, enquanto tu respiras. Sem forcar,
percebe as possibilidades. Tu consegues distinguir os
movimentos que Sa0 essenciais para a tua respiracao e
0S que sao supeérfluos? Investiga esse movimento por
alguns minutos. Pode acrescentar pausas e momento de
descanso nessa investigacao. 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
gual 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.
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Necessidades: Espaco: restrito ou médio.
Numero de participantes: de 01 a 15, quanto maior o
ndmero de pessoas maior a necessidade de um espaco
mais amplo.

Tempo médio do encontro: 60 minutos.

Elementos necessarios: espaco livre, e um tapetinho ou
coberta para colocar no chdo caso o participante queira
deitar. Competéncias desenvolvidas: tecnologia interna,
capacidade de reconhecer a diferenca dos periodos da
respiracao e a percepcao referente ao proprio processo
de respiracao.

Referéncias: FELDENKRAIS, Moshe. Consciéncia pelo
movimento. Sao Paulo: Summus
Editorial, 1972.




