
A M A N D A  P E D R O T T I

Teatro   Flexível  em:  respir(ar)

Objetivo: reconhecer os movimentos da

respiração



V O U  P E D I R  P A R A  Q U E  V O C Ê S  D E I T E M  O U  S E N T E M  N A  P O S I Ç Ã O  Q U E
F O R  C O N F O R T Á V E L  P A R A  V O C Ê S .  P E R C E B E  Q U A L  A  T U A  N E C E S S I D A D E
N E S S E  M O M E N T O  E  D E I T A / S E N T A  C O N F O R M E  A  P O S I Ç Ã O  F O R
C O N F O R T Á V E L .  S E  T U  E S T I V E R E S  C O N F O R T Á V E L  P A R A  F E C H A R  O S
O L H O S ,  V O U  P E D I R  P A R A  Q U E  T U  F E C H E S ,  C E R T O ?  A  N O S S A
E X P L O R A Ç Ã O  H O J E  É  M A I S  Í N T I M A ,  E N T Ã O  O  T E M P O  D  E X P L O R A Ç Ã O  É
P R O L O N G A D O ,  M A S  V A M O S  C O N F O R M E  F O R  P O S S Í V E L .  E N T Ã O  P R A
Q U E M  E S C O L H E U  D E I T A R  O U  S E N T A R ,  P E R C E B E  C O M O  E S T Á  T E U
C O R P O  A G O R A .  L E M B R A  C O M O  F O I  T E  D I A ,  S E  T U  P U D E S S E S  D I Z E R
U M A  P A L A V R A  Q U E  T E  D E F I N E  N E S S E  M O M E N T O ,  Q U A L  S E R I A ?
A N T E S  D E  I N I C I A R  E S S A  P R Á T I C A  F A Z  E S S E  P A N O R A M A  D E  C O M O  F O I
T E U  D I A ,  D E  C O M O  T U  E S T Á S  T E  S E N T I N D O ,  S E  H Á  A L G U M
E S C O N F O R T O  O U  U M A  S E N S A Ç Ã O .  A G O R A ,  G E N T I L M E N T E .
R E C O L H A  O  A R  P A R A  E N C H E R  O S  P U L M Õ E S ,  A U M E N T A N D O  O  V O L U M E
D O  P E I T O ,  C O M O  S E  E S T I V E S S E  E N C H E N D O  T E U  P E I T O  D E  A R .
R E C O L H A  O  A R  O  T A N T O  Q U E  P U D E R ,  M A S  S E M  D E S C O N F O R T O .
Q U A N D O  S O L T A R  O  A R ,  V O U  P E D I R  P A R A  Q U E  G E N T I L M E N T E  V O C Ê S
C O L O Q U E M  A  M Ã O  N O  P E I T O  E  R E C O N H E Ç A M  O  E S T E R N O .  O  Q U E  É  O
E S T E R N O ?  É  E S S E  O S S O  Q U E  F I C A  N O  M E I O  D O  P E I T O ,  Q U A S E  C O M O
S E  F O S S E  U M  T .  R E C O N H E C E  E S S E  L U G A R .  M U I T A S  P E S S O A S  R E S P I R A M
S E M  D E I X A R  O  E S T E R N O  M O V E R - S E  N A  D I R E Ç Ã O  D A  E S P I N H A .  O  Q U E  É
A  E S P I N H A .  É  A Q U E L E  O S S O  D A S  N O S S A S  C O S T A S  Q U E  C O M P O R T A M  A
C O L U N A  C E R V I C A L ,  D O R S A L  E  L O M B A R .  T E M  Q U A S E  C O M O  A  I M A G E M
D A  E S P I N H A  D E  U M  P E I X E ,  S A B E ?  E N T Ã O ,  M U I T A S  P E S S O A S  A O  I N V É S
D E  A U M E N T A R E M  O  V O L U M E  D O  P E I T O  N A  I N S P I R A Ç Ã O ,  D E  A C O R D O
C O M  A  S U A  E S T R U T U R A ,  E L A S  F A Z E M  U M  V A Z I O  N A S  C O S T A S ,  I S T O  É ,
L E V A N T A M  O  P E I T O  I N T E I R O  D O  C H Ã O  O U  P A R A  Q U E M  E S T Á  S E N T A D O
T O M B A M  O  P E I T O  P A R A  F R E N T E .  E N T Ã O ,  V A M O S  T E N T A R  A M P L I A R
E S S A  N O Ç Ã O  D E  P E I T O ,  I N S P I R A N D O  E  T E N D O  A  I M A G E M  D E  Q U E  
O  E S T E R N O  E S T Á  S E M O V E N D O  P A R A  F O R A ,  O U  S E J A ,
S E  A F A S T A N D O  D A   E S P I N H A .  N Ã O  T E N T E  F O R Ç A R  A  E S P I N H A ;
N Ã O  F A Ç A  E S F O R Ç O .  S I M P L E S M E N T E  E N C H A  O S  P U L M Õ E S  D E  A R ,
O B S E R V E  A  E L E V A Ç Ã O  D O  P E I T O  E  V E J A  S E  A  E S P I N H A  E S T Á
P R E S S I O N A D A  N O  C H Ã O  O U  N A  C A D E I R A .
P A R E  O  M O V I M E N T O .  
E S P E R E  A T É  P R E C I S A R  R E S P I R A R  E  T E N T E  O U T R A  V E Z .  
R E P I T A  A L G U M A S  V E Z E S  N O  S E U  T E M P O .
F A Ç A  E S S E  E X P L O R A Ç Ã O  C O N F O R M E  F O R  C O N F O R T Á V E L  P R A  T I .

Respirar e intensionar



M O V I M E N T O S  R E S P I R A T Ó R I O S  S E M  R E S P I R A Ç Ã O
Q U A N D O  T U  T I V E R E S  F E I T O  E S S E S  M O V I M E N T O S  E  E L E S  S E  T O R N A R E M
N Í T I D O S  P R A  T I ,  T E N T E  L E V A N T A R  O  P E I T O  C O M O  A N T E S ,  M A S  S E M
R E S P I R A R .  I S T O  É ,  F A Ç A  O S  M O V I M E N T O  R E S P I R A T Ó R I O S  C O M  O
P E I T O ,  M A S  S E M  P U X A R  O U  E X P E L I R  A R .  T U  P O D E S  I M A G I N A R  Q U E
E S T Á  F A Z E N D O  E S S E  M O V I M E N T O  O U  T U  P O D E S  I N T E N C I O N A R  S E M
E X T E R N A L I Z A R .  R E P E T E  E S S A  A Ç Ã O  D E  I N T E N C I O N A R  O  M O V I M E N T O
D O  P E I T O  A L G U M A S  V E Z E S ,  A T É  Q U E  T U  S I N T A S  N O V A M E N T E  V O N T A D E
D E  R E S P I R A R .  A I ,  E N C H A  O S  P U L M Õ E S  E  R E P I T A  O  M O V I M E N T O  D O
P E I T O .  P A R E  E  D E S C A N S E ,  E  D E P O I S  D E  T R Ê S  O U  Q U A T R O  R E P E T I Ç Õ E S
D A  S É R I E  D E  M O V I M E N T O  D O  P E I T O  T E S T E  A  T U A  R E S P I R A Ç Ã O .  D E
Q U E  M O D O  E L A  M U D O U  D E S D E  Q U E  T U  C O M E Ç A S T E  O  E X E R C Í C I O ?
M U D O U  A L G U M A  C O I S A ?  S E  S I M ,  T E N T A  P E R C E B E R  O  Q U E  M U D O U .

A U M E N T A R  O  V O L U M E  D A  P A R T E  I N F E R I O R  D O  A B D Ô M E N
V O U  P E D I R  Q U E  G E N T I L M E N T E  T U  C O L O Q U E S  A S  M Ã O S  N O  A B D Ô M E N .
P E R C E B E  O  C O N T A T O  D A  T U A  M Ã O ,  S E M  F O R Ç A R  O U  D E P O S I T A R
A L G U M  P E S O  S O B R E  T E U  A B D Ô M E N .  E S P E R E  A T É  Q U E  O S  T E U S
P U L M Õ E S  E S T E J A M  C H E I O S  D E  A R .  C O M P R I M A  O  P E I T O ,  C O M O  S E
F O S S E  E X P E L I R  O  A R ,  M A S  S E G U R E  A  R E S P I R A Ç Ã O  –  N Ã O  E X P I R E .
C O M O  S E  T U  Q U I S E S S E S  G U A R D A R  E S S E  A R  S Ó  P R A  T I .  T U  V A I S
P E R C E B E R  U M A  C E R T A  P R E S S Ã O  Q U E  P A R T I R Á  D O  T E U  A B D Ô M E N ,
C O M O  S E  E S T I V E S S E  I N C H A N D O .  Q U A N D O  O  A R  É  F O R Ç A D O  P A R A
B A I X O ,  A  P A R T E  I N F E R I O R  D O  E S T Ô M A G O  T O R N A - S E  R E D O N D A  C O M O
U M A  B O L A  D E  F U T E B O L .  O B S E R V E  Q U E  Q U A N D O  O  E S T Ô M A G O  S E
E X P A N D E ,  S U A S  M Ã O S  S E  L E V A N T A M  E  S E  M O V E M  P A R A  F O R A .  E S S A
P R E S S Ã O  E L A  E S T Á  E  U M  D E T E R M I N A D O  P O N T O  O U  E L A  S E  D I S T R I B U I
E M  V Á R I A S  D I R E Ç Õ E S ?  G U A R D A  O  A R  N O  T E M P O  Q U E  F O R
C O N F O R T Á V E L  P A R A  T I ,  Q U A N D O  S E N T I R  V O N T A D E  D E  E X P I R A R ,  O U
S E J A ,  D E V O L V E R  O  A R  P A R A  O  A M B I E N T E  P O D E  F A Z Ê - L O .  E S P E R A  A T É
Q U E  T E U S  P U L M Õ E S  S E  E N C H A M  M A I S  U M A  V E Z ,  S E G U R A  O  A R  E
O B S E R V A  O  Q U E  A C O N T E C E  N O  T E U  C O R P O .  E  A G O R A ,  E X P I R A ,  E
E S P E R A  A T É  Q U E  O S  P U L M Õ E S  S E  E N C H A M  U M A  V E Z  M A I S  E ,  E N T Ã O ,
S O L T E  O  A R ,  E M P U R R A N D O  O  E S T Ô M A G O  P A R A  A  F R E N T E  E  C O M
P R E S S Ã O ,  E X P A N D I N D O - S E  E M  T O D A S  A S  D I R E Ç Õ E S ,  A T É  S E N T I R  A S
T U A S  C O X A S  P R E S S I O N A N D O  C O N T R A  O  C H Ã O  O U  C O N T R A  A  C A D E I R A .
D E S C A N S A  E  O B S E R V A  A S  M U D A N Ç A S  N A S  Q U A L I D A D E S  D O  T E U
M O V I M E N T O  R E S P I R A T Ó R I O .  S E  H Á  A L G U M  M U D A N Ç A .  S E  S I M ,  V A I
A T R I B U I N D O  I M A G E N S  À S  E S S A S  S E N S A Ç Õ E S .  C O M O  T U  T E  S E N T E
A G O R A ?



E N C H A  O S  P U L M Õ E S  D E  A R  M A I S  U M A  V E Z  E  S E G U R A  A
R E S P I R A Ç Ã O  –  N E M  I N S P I R E ,  N E M  E X P I R E ;  E N T Ã O ,
S I M U L T A N E A M E N T E  V A M O S  F A Z E R  U M A  S E Q U Ê N C I A ,  C E R T O ?
V A M O S  C O N T R A I R  O  P E I T O  E  E X P A N D I R  O  E S T Ô M A G O  E  D E P O I S
V A M O S  E X P A N D I R  O  P E I T O  E  “ C H U P A R ”  O  E S T Ô M A G O  P A R A
D E N T R O .  V A M O S  R E P E T I R  E S S A  S E Q U Ê N C I A  A L G U M A S  V E Z E S ,
E M  M O V I M E N T O S  A L T E R N A T I V O S  E  O  T A N T O  Q U E  F O R
P O S S Í V E L  P R A  T I .  L E M B R A N D O  Q U E  É  S E M  E X P I R A R  E  E X P I R A R
Q U A N D O  R E A L I Z A M O S  E S S A  S E Q U Ê N C I A .  A  I M A G E M  Q U E
P O D E M O S  A T R I B U I R  A  E S S A  S E Q U Ê N C I A  É  D E  C O M O  S E  F O S S E
U M A  B A L A N Ç A ,  C O M  U M  L A D O  S U B I N D O ,  E N Q U A N T O  O  O U T R O
D E S C E .  V A M O S  R E P E T I R  E S S A  S E Q U Ê N C I A  U M A S  T R Ê S  V E Z E S  E
V A M O S  A L T E R N A R  A S  V E L O C I D A D E S .  V A M O S  F A Z E R  O  M A I S
R Á P I D O  P O S S Í V E L ,  S E M  D E S C O N F O R T O .  E  O  M A I S  L E N T O
P O S S Í V E L ,  S E M  D E S C O N F O R T O  T A M B É M .  V O C Ê S  V Ã O  N O T A R
Q U E  A L G U M A  C O I S A  V A I  M U D A R ,  V O C Ê S  V Ã O  P E R C E B E R  O
M O V I M E N T O  D O  D I A F R A G M A .  N O  N O S S O  C O T I D I A N O ,  N Ã O
T E M O S  C O N S C I Ê N C I A  D O  M O V I M E N T O  D O  N O S S O  D I A F R A G M A ,
M A S  N E S S E  E X E R C Í C I O  A  I D E I A  É  D E  Q U E  P O S S A M O S
I D E N T I F I C A - L O  M E S M O  Q U E  I N D I R E T A M E N T E ,  O U  S E J A ,
P O D E M O S  R E C O N H E C E R  A  P O S I Ç Ã O  D O  D I A F R A G M A  N O  N O S S O
C O R P O ,  S E M  C O N H E C E R  A  L O C A L I Z A Ç Ã O
E S P E C Í F I C A  E  A N A T Ô M I C A .

Movimentos de balanço do diafragma



Agora, delicadamente, percebe tua respiração, sem
mudar o ritmo dela. Apenas percebe tua respiração.
Gentilmente, percebe se é possível executar os
movimentos alternados para cima e para baixo, do peito
e do estômago, enquanto tu respiras. Sem forçar,
percebe as  possibilidades. Tu consegues distinguir os
movimentos que são essenciais para a tua respiração e
os que são supérfluos? Investiga esse movimento por
alguns minutos. Pode acrescentar pausas e momento de
descanso nessa investigação. E, por fim, percebe como
está teu corpo agora. Se tu pudesses dar uma palavra
para o que tu estás 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 espreguiçar, fazer mais um ou dois movimentos
antes de vir falar comigo? No teu tempo.

Ar que entra, ar que sai



Necessidades: Espaço: restrito ou médio. 
Número de participantes: de 01 a 15, quanto maior o
número de pessoas maior a necessidade de um espaço
mais amplo. 
Tempo médio do encontro: 60 minutos.
Elementos necessários: espaço livre, e um tapetinho ou
coberta para colocar no chão caso o participante queira
deitar. Competências desenvolvidas: tecnologia interna,
capacidade de reconhecer a diferença dos períodos da
respiração e a percepção referente ao próprio processo
de respiração. 

Referências: FELDENKRAIS, Moshe. Consciência pelo
movimento. São Paulo: Summus
Editorial, 1972.
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