TEATRO
FLEXIVEL

Acolher o ser -
permanecer.

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

AMANDA
PEDROTTI



INDICACOES INICIAIS

ANTES DE INICIAR ESSA PRATICA, QUERO INDICAR QUE VOCES
PODEM ESCOLHER PARAR DE FAZER A PRATICA, OU FAZER DE
UM MODO AJUSTADO, SEMPRE QUE FOR PRECISO. A NOSSA
PRATICA TEM UM TEMPO MAIS RALENTADO, MAIS DEVAGAR EM
COMPARACAO COM O TEMPO DE NOSSAS ATIVIDADES
COTIDIANAS. NOS VAMOS OBSERVAR NOSSA RESPIRACAO, OS
PEQUENOS MOVIMENTOS DO CORPO NA APARENTE PAUSA E
VAMOS FAZER MOVIMENTOS LENTOS. PARA QUEM TEM
QUESTOES RELACIONADAS A ANSIEDADE OU CONDICAO
DEPRESSIVA, PODE SER QUE ESSA PRATICA TE LEVE A UM
CONFORTO, MAS PODE SER QUE ELA DESPERTE ALGUMAS
SENSACOES INDESEJAVEIS. ASSIM TAMBEM PARA QUEM TEM
QUALQUER QUESTAO FISICA, NO SENTIDO DE ALGUMA LESAOQ,
EU CONTO COM VOCES PARA QUE, PERCEBENDO QUALQUER
DESCONFORTO, VOCES FACAM UMA PAUSA, PODEM
DESLOCAR PELO ESPACO, IR BEBER UM COPO DE AGUA,
CONVERSAR COM ALGUEM QUE ESTA COM VOCES NO MESMO
ESPACO FISICO OU MESMO POR MENSAGEM. NAO SE COBRE
DE FAZER TUDO O QUE E INDICADO, A ABORDAGEM DESSA
PRATICA E QUE ENCONTREMOS O NOSSO TEMPO E POSSAMOS
ESCOLHER O QUE DESEJAMOS E O QUE PODEMOS FAZER
BUSCANDO O NOSSO BEM ESTAR. CERTO? ALEM DISSO, TODO
O MOVIMENTO INDICADO PODE SER REALIZADO DO MODO
COMO FOR CONFORTAVEL AO PRATICANTE, RESPEITANDO
SUAS POSSIBILIDADES E LIMITES. ISSO PODE SIGNIFICAR QUE
ALGUMAS PESSOAS REALIZEM 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 SAO
POSSIVEIS. TODOS E TODAS TEMOS POSSIBILIDADES E
LIMITES, E ELAS MUDAM DIA A DIA. CHEGAMOS NO INICIO DE
DEZEMBRO. DEZEMBRO E O MES EM QUE MUITAS PESSOAS SE
REENCONTRAM E REAFIRMAM OS POSSIVEIS LACOS AFETIVOS.
MAS TU JA AFIRMASTE O TEU LACO AFETIVO CONTIGO
MESMO(A)? QUANTAS VEZES TU TE ACOLHESTE ESSE ANO?
QUANTAS VEZES TU PEDISTE DESCULPAS PARA TI MESMO (A)?
HOJE A NOSSA PRATICA TEM A IDEIA DE PROMOVER UM
ENCONTRO CONTIGO MESMO (A). E O MOMENTO QUE TU VAIS
OLHAR PARA TI MESMO (A) E TE ACOLHER, TE RESPEITAR E,
PRINCIPALMENTE, TE AMAR.



1. OLHAR PARA SI, SE PERMITIR SER

VOU PEDIR PARA QUE TU SENTES DE UMA MANEIRA QUE FOR
CONFORTAVEL, QUE FOR IDEAL PARA TI. PODES SENTAR NO CHAO,
NA CADEIRA, NO SOFA, ONDE FOR POSSIVEL E IDEAL PARA ESSE
MOMENTO QUE TU VIVERAS AGORA. ORGANIZA O TEU CORPO
NESSA POSICAO, PERCEBENDO O MODO DE SENTAR QUE E MAIS
CONFORTAVEL PRA TI. TOMA O TEU TEMPO PARA ISSO.
GENTILMENTE, VOU PEDIR PARA QUE TU PISQUES TEUS OLHOS.
FACA ISSO LENTAMENTE. AOS POUCOS VAI RELACIONANDO O
MOVIMENTO DE PISCAR OS OLHOS COM O MOVIMENTO DA TUA
RESPIRACAO. VAl ABSORVENDO TODA A IMAGEM QUE COMPOE O
ESPACO QUE TU ESTAS INSERIDO (A), NAO FORCA TEU OLHAR,
APENAS DEIXA QUE ESSAS IMAGENS TE CONTAMINEM E TE
CONVIDEM A OLHA-LAS. QUAL O PESO DO TEU OLHAR? QUAL O
PESO DAS TUAS PALPEBRAS? QUAL O PESO DOS TEUS CiLIOS?
OLHA PARA AS COISAS COMO SE TU NUNCA AS TIVESSES VISTO,
COMO SE FOSSE A PRIMEIRA VEZ QUE TU ESTIVESSES OLHANDO
PARA CADA DETALHE DO ESPACO QUE TU ESTAS INSERIDO (A).
QUAIS AS CORES DESSE LUGAR? QUAIS OS TONS QUE SE
SOBRESSAEM? QUAL A TEMPERATURA DESSE LUGAR? COMO TU TE
SENTE EM RELACAO A ESSE LUGAR? QUAL O TEU TAMANHO? QUAL
TEU PESO? QUAL A TEMPERATURA DO TEU CORPO?

2. OLHAR PARA O ESPACO

A CONTAMINACAO DO SER AOS POUCOS FECHA TEUS OLHOS.
PERCEBE COMO TUA RESPIRACAO ESTA SEM O AUXILIO DAS
PISCADAS. PERCEBE O QUE SE MOVE NO TEU CORPO PARA QUE TU
POSSAS RESPIRAR. TENTA FAZER O PERCURSO DA [ TUA
RESPIRACAO, DESDE A INSPIRAGCGAO ATE A EXPIRACAO. QUAL A
SENSACAO QUE SE SOBRESSAI NO CAMINHO DA TUA RESPIRACAO?
E DE OLHOS FECHADOS, PERCEBE QUAL O TEU TAMANHO EM
RELACAO AO ESPACO QUE TU ESTAS INSERIDO (A). QUAL O PESO
DO TEU CORPO? QUAL ESPACO QUE TU OCUPAS? TENTA PERCEBER
SE TUA RESPIRACAO ELA FAZ UM UNICO PERCURSO OU SE ELA SE
ALTERA. ENQUANTO TU ESTAS REFLETINDO NO ESPACO QUE TEU
CORPO OCUPA, COMO QUE A TUA RESPIRACAO SE ORGANIZA?
SERA QUE ELA ALTERA A VELOCIDADE? SERA QUE ELA ALTERA A
SUA QUALIDADE? ALIAS, QUAL A QUALIDADE DA TUA RESPIRACAO
NESSE EXATO MOMENTO? APROVEITA QUE TU ESTAS IDENTIFICANDO
A QUALIDADE DA TUA RESPIRACAO E IDENTIFICA QUAL A TUA
MAIOR QUALIDADE ATUALMENTE.



3. PERMANE - SER

AGORA, VOU PEDIR PARA QUE TU ESFREGUES UMA MAO
NA OUTRA E TOQUE A SUPERFICIE MAIS PROXIMA DE TI,
PARA QUEM ESTIVER SENTADO (A) NO CHAO, PECO PARA
QUE TOQUE O CHAO. AOS POUCOS VAI CRIANDO A
RELACAO ENTRE A SUPERFICIE E O TEU CORPO. PODES
COMECAR COM MOVIMENTOS PEQUENOS COM AS MAOS,
E DEPOIS ENVOLVER TEUS BRACOS. PODES IR
ENVOLVENDO O TEU CORPO E AS SUPERFICIES. ESSA
EXPLORACAO TEM QUE SER FEITA BEM DE LEVE, NUM
RITMO BEM LENTO. PARA QUE TU POSSAS IR PERCEBENDO
COMO TEU CORPO SE ORGANIZA AO ENTRAR EM
CONTATO COM DIFERENTES SUPERFICIES. PODES USAR O
IMPULSO PARA SAIR DE UMA PARTE DO CORPO E IR PARA
OUTRA. PODES EXPLORAR TEUS APOIOS, PODE SE DOAR
PARA SUPERFICIE E, POSTERIORMENTE, RETORNAR PARA A
TUA POSICAO CONFORTAVEL. O QUE ACONTECE COM O
TEU CORPO QUANDO TU TOCAS O CHAO OU OUTRAS
SUPERFICIES? QUAL A SENSACAO QUE SE SOBRESSAI?
SERA QUE ANTES DE TOCAR O CHAO OU A SUPERFICIE,
NAO A PERCEBEMOS? EXISTE UMA RELACAO DE TROCA
ENTRE TEU CORPO E O ESPACO QUE ESTAS INSERIDO (A)?
ENQUANTO PERMANECES NESSA EXPLORACAO, 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 EXPLORACAO. E APROVEITA
TAMBEM PARA CRIAR DIFERENTES SONS, TONS, VOLUMES
TANTO PARA VOZ, QUANTO PARA O MOVIMENTO. COMO O
USO DA VOZ PODE TE CONVIDAR PARA REALIZAR O
MOVIMENTO? COMO O USO DA VOZ RESSOA NO TEU
MOVIMENTO? PERMANECER. PER-MA-NE-CER.



4. O AQUI E AGORA DO SER

PERMANECE NO AQUI - AGORA DA TUA EXPLORACAO. E
CONVIDA AS PAREDES PARA PERMANECEREM CONTIGO.
CONVIDA TODO ESPACO QUE TU ESTAS INSERIDO (A) A
PERMANE - SER- EM. CONVIDA TODO TEU CORPO A SE
INTERLIGAR COM O ESPACO. APROVEITA PARA EXPLORAR
OUTROS NIVEIS, OU SEJA, DE PE, DEITADO (A) ETC.
EXPLORARA AS TUAS POSSIBILIDADES DE SER. NAO VOU
DAR UM FINAL PARA A OFICINA DE HOJE, VOU DEIXAR QUE
ELA PERMANECA ATE O NOSSO PROXIMO ENCONTRO.

NECESSIDADES

ESPACO: RESTRITO ou MEDIO. NUMERO DE
PARTICIPANTES: DE 01 A 15, QUANTO MAIOR O NUMEROQ DE
PESSOAS MAIOR A NECESSIDADE DE UM ESPACO MAIS
AMPLO. TEMPO MEDIO DO ENCONTRO: 60 MINUTOS.
ELEMENTOS NECESSARIOS: ESPACO LIVRE, E UM
TAPETINHO OU COBERTA PARA COLOCAR NO CHAO CASO
O PARTICIPANTE QUEIRA DEITAR. UMA CADEIRA SE O
PARTICIPANTE QUISER SENTAR. COMPETENCIAS
DESENVOLVIDAS: PERCEPCAQO DE SI E DO TODO.



