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Apresentacéio do carddpio:

Esta proposta foi elaborada para que tu
desenvolvas a prdtica na tua casa, no espaco
disponivel e no hordrio que for mais oportuno
pra ti. Ela leva em consideracéio a possivel
restricio de espaco, entéio néo te preocupes se
teu espaco for restrito. Hoje nossa sugestédo de
pratica inicia com a percepcéio do peso da
cabeca. Levar a atengéio a essa regido do nosso
corpo vai nos conduzir para despertar a
mandibula, o que, por sua vez, nos convidara a
explorar movimentos envolvidos na acéo de
sorrir. Finalizaremos com uma breve exploracéo
dessa agéio em deslocamento pelo espaco.



Antes de iniciar essa prdtica, indicamos que tu
podes escolher parar de fazer a prdtica, ou fazer
de um modo ajustado, sempre que for preciso. A
nossa prdtica tem um tempo mais lento, mais
devagar em comparacéo com o tempo de nossas
atividades cotidianas. Inicialmente, nés vamos
observar nossa respiracéio, os pequenos
movimentos do corpo na aparente pausa e
vamos fazer movimentos lentos. Para quem tem
questdes relacionadas a ansiedade ou condigéio
depressiva, pode ser que essa prdtica te leve a
um conforto, mas pode ser que ela desperte
algumas sensacdes indesejaveis. Contamos
contigo para que, percebendo qualquer
desconforto, tu facas uma pausa, podes deslocar
pelo espaco, ir beber um copo de dgua, conversar
com alguém que esta contigo no mesmo espaco
fisico ou mesmo por mensagem.



A proposta busca ser o menos restritiva possivel,
mas para isso contamos contigo atuando nos
ajustes especificos que possam ser necessdrios no
dia de hoje. Néo se cobre de fazer tudo o que é
indicado, a abordagem dessa prdtica é que
encontremos o nosso tempo e possamos escolher
o que desejamos e o que podemos fazer
buscando o nosso bem estar. Certo? Todo o
movimento indicado pode ser realizado do modo
como for confortdvel pra ti, respeitando tuas
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. Outras ainda
podem transformar completamente a proposta.
Todas as respostas do corpo séo possiveis. Todos
e todas temos possibilidades e limites, que
mudam dia a dia.



Despertar a mandibula

Tu deverds encontrar a posicdo que seja
confortavel para ti, sentado ou sentada ou
deitado ou deitada. Lembra que a prdtica é
justamente para que tu explores meios de se
perceber e se sentir, entdo se sentir necessidade
de mudar a posicéio no decorrer da pratica néo
ha problema. Enquanto eu estiver estiver
conduzindo se, por acaso, tu perceber que a tua
atencéio esta dispersa, tu podes fazer uma pausa
e retomar no teu tempo. E se, por acaso, eu
sugerir uma pausa e tu estiveres no meio de uma
exploracéio e sentir vontade de continuar se
explorando, podes seguir tranquilamente. Sugiro
que, se for confortdvel para ti, feche os teus
olhos. Perceba como tu estds neste momento e
tenta relaxar o maximo possivel no dia de hoje.
Convida as tuas preocupacdes a darem uma
volta no quarteirdo. Se concentra no aqui e
agora. Percecbe o teu contato com o
chéo/cadeira/banco.



E aos poucos, busca sentir como estd a expressdo
do teu rosto. Como estd o teu rosto em relagéio a
tua cabeca? Percebe se a tua cabeca faz contato
com o chéo, com a cadeira, com alguma parede
ou se estd suspensa. Percebe o peso da tua
cabeca, o volume... O contato da tua cabeca com
a tua cervical. E agora, tu vais levar a atengéio
para tua boca. Sente a presenca da tua lingua
dentro da tua boca, onde ela se posiciona
espontaneamente nesse momento de exploracéio
e repouso. Percebe a regido da tua mandibula
que é composta pelo osso mandibular que tem um
formato simétrico e distinto. O osso mandibular
estd localizado préximo a arcada dentdria
inferior. Utilizamos essa regido desde quando
acordamos até a hora de dormir, seja para falar,
comer, bocejar, sorrir etc.



E aos poucos tu vais perceber se tem alguma
tenso nessa regido, se tu percebe ela
pressionada ou mais relaxada, se ha uma
tendéncia em estar mais para a esquerda ou
para a direita... E, de modo gentil, tu vais afastar
teus dentes inferiores dos dentes superiores,
convidando a tua mandibula a ceder um pouco,
gerando um espaco entre os dentes. Faca esse
movimento lentamente para que tu possas
desfrutar o percurso... E quando tu voltar, deixa a
mandibula retornar para o lugar que é
confortdvel, sem forcar. Deixa o movimento
acontecer de modo passivo e fluente.



Tu podes perceber se quando tu permite que a
mandibula retorne de modo voluntdrio esse
movimento ele se torna mais fluente ou mais
parado, como se encontrasse empecilhos no
percurso. Tu vais repetir esse movimento
algumas vezes de modo gentil e lento e aos
poucos vai percebendo o ritmo e a qualidade
desse abrir e fechar. Percebe se tu tens a
necessidade de abrir e fechar diversas vezes
rapidamente, ou se o percurso é mais ralentado e
tu tens a necessidade de desfrutd-lo de modo
mais lento. Investiga no teu tempo. Aproveita
para perceber a musculatura da tua boca, das
tuas bochechas... E, aos poucos, faz uma pausa.
Percebe se ha um eco que permanece ressoando
nessa pausa. Sente a presenca da tua lingua
dentro da tua boca.



Acolher o sorriso

Percebe se algo chama a tua atencéo nesse
momento. E, aos poucos, deixa a tua mandibula
ceder mais uma vez. Repete o movimento para
relembrar. E, na préxima vez que tu vais ceder a
tua mandibula para baixo, abrindo a boca, tu
vais convidar os teus dentes inferiores para
virem um pouco para frente dos superiores, sem
tocar, de modo que seja confortdvel. E espera
que a volta aconteca, sem forcar, permita que o
movimento seja voluntdrio. Percebe todo o
percurso, desde o abrir até o projetar. Como que
tu percebe a tua expressdo facial nesse
momento? Como acontece o movimento em
relacéio ao teu pescoco e a tua cabec¢a? Sente as
nuances da tua exploracéo.



E quando estiver acontecendo a volta, como se
fosse fechar a tua boca, imagina a expresséo do
teu sorrisoo E faca uma pausa. Deixa a
exploracéio repercutir. Sente a presenca da tua
mandibula, dos teus musculos, do teu pescoco. E
aos poucos tu vais retomar o movimento de
ceder a mandibula para baixo, tranquilamente.
Quando tu estiver retornando para fechar a
boca, suavemente experimenta afastar as
extremidades da boca, como se fosse dar a
intencéio de dar um sorriso. E agora tu vais
mostrar os dentes sem que eles se toquem. Pode
variar essa expressédo. Pode abrir um sorriséo de
gaveta, ou fazer um sorriso mais timido... Explora
diferentes maneiras de sorrir. E aos poucos faca
uma pausa. Percebe se ha alguma sensacéo que
se sobressai.



Sorrir para o espaco

Agora, com essa sensacéio presente, vou convidar
que tu, lentamente, suavemente, mobilize a tua
cabeca para a lateral esquerda, girando a
cabeca para a esquerda. Bem lentamente,
percecbendo esse percurso do movimento.
Quando chegar no que é o ponto confortdvel
pra ti nesse giro para a esquerda, vou convidar
que, mais uma vez, tu sorria. Tu mostras os
dentes para o espaco que estd ai a tua esquerda.
Se quiser, vocé pode escolher um ponto
especifico do espaco para direcionar esse sorriso.
A acéio de sorrir, contraindo alguns musculos da
tua face e mostrando os dentes, te causa alguma
sensacéio? Tu vais fazer essa pausa sorrindo
para algum ponto a tua esquerda e, entéio,
lentamente, vais aproximando um labio do outro,
desmanchando o sorriso e vais voltando a
cabeca para o centro, para a posicéo inicial.
Percebe qual a sensacéo quando chegar nessa
posicéo.



Os teus ldabios se tocam suavemente ou ha
pressdo entre o ldbio superior e o inferior? E qual
o volume da parte interna da tua boca agora? E
vou convidar que, suavemente, tu facas o
percurso de girar a tua cabeca para a direita.
Quando chegar no ponto que for confortavel pra
ti, novamente vais fazer o movimento do sorriso,
convocando os miusculos da face. Os ldbios se
afastam gentilmente, os dentes comecam a
aparecer. Direciona o teu sorriso para um ponto
especifico do espaco. Qual a sensacéo? E
confortdvel pra ti esse movimento envolvido na
acéio de sorrir? Qual a posicdo da tua lingua
nessa acdo? E, gentilmente, vais retornar para a
posicdo anterior, com a cabega ao centro. E
percebe qual a sensacéo presente na regidéo da

face.



Aos poucos, bem lentamente, vou convidar que,
se possivel, tu organize teus apoios buscando
sentar, caso estivesse deitada ou deitado, e, na
sequéncia, ficar em pé. Toma o teu tempo para
fazer essa transigéio, caso ela seja possivel pra ti.
E percebe a sensacéo da regido da face agora.
Aos poucos, vou convidar que tu retomes a agéo
de sorrir, agora sorrindo para o espaco, movendo
a tua cabeca para a direcéo que tu quiseres,
sempre de modo lento e suave. Te convido, por
fim, a deslocar pelo teu espaco, jogando com a
acéio de sorrir e de desmanchar o sorriso. A
dindmica sorrir e desmanchar o sorriso pode ser
rapida, pode ser mais lentq, tu podes sustentar o
sorriso mais tempo.. faca a tua exploragéo a
partir da acéo de sorrir para o espaco enquanto
te deslocas.



Percebe como o teu corpo se envolve com a agéio
de sorrir. Quando sentir que esta satisfeita e
satisfeito com a exploracéo, podes encontrar
uma pausa. Se quiser, pode fechar os olhos, levar
a tua atencéio para a tua respiragéio, percebendo
esses micro movimentos que sempre estéo
presentes. Aproveita essa pausa o tempo que for
interessante para ti, e, ao finalizar a pratica,
podes fazer um ultimo sorriso, marcando o
encerramento do nosso encontro de hoje.



Vocé pode partilhar percepcdes conosco através de
mensagem via site wwwdteatroflexivelcombr, via email
contato@teatroflexivelcombr ou ainda através de nosso
perfil no Instagram @teatroflexivel.
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