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Apresentagado

Antes de iniciarmos nossa ratica,

4
respiracdo e os pequen m
do corpo. Para quem -tem'
relouonadas a ansieda [

A f

desperte '5
indesejdveis. Conto ¢
percebendo qual { ;,; ’
uma pausa. Pode .
beber um copo d'dgu
alguém que estd conti

espaco fisico ou mesmo porr



A proposta busca ser o menos
restritiva  possivel, contamos
contigo atuando nos aqjustes
especificos que possam ser
necessarios para que a pratica
acontega de forma satisfatoria.

mbora eu direcione para
MRS 'p‘_‘dgi‘_g\c“)es especificas, &
| _ih_imﬁpqiante ressaltar que toda a
. prdatica deve ser ajustada de
~~ acorde com a necessidade de
0;\sempre com atengdo
o \ S limites e
O seu proprio

K



A nossa pratica de hoje se g
e esta dividida em:

momentos:

2 - A fruta
deslocamento;

3 - Degustan
experiéncias atre
cotidiana.

Agoraq, pego para ¢
espago de uma
Vamos iniciar.



relo e no movimento

se sente em um

Wor para ti,

sudad

arcer

~

posi¢cdo

L]

er confortavel,
10 esquerda ate o



Quando vocé respiraq, existem
movimentos que atravessam o seu

corpo?

E as suas mados, elas se movem

engquanto vocé respira?

Caso voceé se sinta conjg‘[;

olhos e experimente colocar

sua atengdao na _entrc

suas narinas e, d pois.

O ar que vocé inalatem @
Qual € a temperat

encontra?



O ar entra em nosso corpo pelas
narinas, ou fossas nasais, o termo
tecnico. Vocé sabia que, ao entrar em
contato com as fossas nasais, o ar e
umedecido, aquecido e filtrado? Depois
ele passa pela faringe, laringe e pela
traqueia. Um dos ultimos estagios para o
oXigénio em Nnosso corpo € o de passar
para os bronquios, pois eles ddao acesso

aos pulmaoes.

Agora, gostaria que vocé abrisse a sua
boca. Ndo precisa abrir de forma
exagerada, ou que cause desconforto. A
abertura precisa ser suficiente-para que

o ar consiga entrar pela‘sua boca.



A ideia neste momento e experimentar a

sensacdo do ar dancando pela sua

boca, descendo pela sua garganta

, 7;)*“
continuando o processo, ate cheg(qréem .

'y 7 By 7
; 4 b

seus pulmades. s
Qual é a sensacdo do u),/

sua boca?

E por onde ele sai? {NINEIEAPIGAE S0

Vocé pode jogar cc
possibilidades de entra
do seu corpo pelo te

interessante para ti.



‘e boca podem executar a
c“:o de respirar, mas € o nariz
o responsavel pela respiragdo em
nosso corpo. A boca costuma ser
usada em crises alergicas ou
resfriados, quando ficamos com o

nariz trancado.



Agora peco que voceé, gentilmente e com
calma, abra seus olhos. Pode ser
interessante  abri-los aos poucos,

permitindo que pequenos feixes de luz

invadam sua visdo de forma lenta e

gradual.

»

AF

Esse cuidado e importante pcu:a ndo

- f‘

gerar desconforto ao olhar, ter Q_em ,3

a2 :
r§ gs

vista a diferenga lumino q»..

GIPT

-

com os olhos fechq‘
seguinte totalmente 7
pequeno cuidado ¢ ;‘2;5/"””’
seu corpo, como' :
que alguem faz e v

para si mesma.



2 - A fruta que me convoca:

deslocamento.

kgyals sdo “'(& partes do seu corpo que
’?Jésﬁ@c%hg”f?ﬂ;;] tato direto com alguma

‘-‘f.rﬁ

Suas nadegas?

z a coluna inteira?



Quando vocé se sentir confortavel,
gostaria de pedir para que vocé
mudasse a sua posi¢cdo: de sentada,
peco que se coloque, gentilmente, em pe,
ou de alguma, outra maneira que te

possibilite realizar um deslocamento.

Vocé tera dbora um tempo para
0.

deslocar do local em que se encontra

atée chegar. em um comeodo de sua casa

em que existam frutas.



Vocé pode realizar o deslocamento o’

seu tempo.

Nossa pratica tqm m ‘tem ¢
objetivo estimular
autonomia de cac ;\)

momento, vocé pod t‘ e
Vs

\

percebendo seus al
limites, pois todas
dependem da sinceridac

mesma.



3 - Degustando e sentindo: novas

experiéncias atraves de uma pratica

cotidiana

Qual fruta vocé escolheu?
por que escolheu esta fruta

- especificamente?

podem ficar
nossas memorias
os momentos e as
qu:ais compartilhamos

as.



como sendo as lembranc_;

bebidas e pode ser tam ‘
"\ ‘E -‘ ' i S 7
bebidas que evocam '\ | f- ngo..\

Ny \
Vocé pode ralentar os movimentos 8

e
-

focar na percepcdo de cada pequeno
detalhe. Hoje, comer esta fruta que voce
escolheu pode ser uma experiéncia

diferente. Uma ag¢do performatica.

Qual é a textura da fruta? Ela pode ser
lisa, rugosa, macia, dura, farinhentq,
emborrachada e muitas outras coisas.

E a temperaturaq,

Ela esta gelada?



Vocé pode optar por percebel

caracteristicas com as ma
tambem pode escolher usar
do corpo.
Como e tocar o lado ,é‘

l

bochecha com umcyﬁ‘ -

/
E a sua barrlgq'?’

Em cima da me

Direto nc



Quando vocé corta a fruta, ela exala

» algum cheiro?

L

C\V,océ sabia que existe um nervo
AR

L especifico em nossa cabeca que é ligado

x“"‘h&hl"‘ o 7 ’
1.d0s pelos de nosso nariz e e responsavel

‘k)ela decodificagdo dos odores? As
‘células nervosas especializadas nessa
. decodificagdo chamam-se receptores

"plfqtivos.

Alem disso, milhdes de pequenas papilas
gustativas cobrem a maior parte da

superficie da lingua.



Uma papila gustativa contem diversos

tipos de receptores gustativos, sendo
. gque, cada tipo detecta um dos cinco
. sabores bdsicos: doce, salgado, dcido,
L amargo ou saboroso (tambéem chamado
“;}9‘9 umami, o sabor do glutamato
\"..Tﬁ%onossédico). Estes sabores podem ser
”thdetectados em toda a lingua, mas certas
: &_‘c:'zreqs sdo mais sensiveis a cada sabor.
" (FRIED, 2020)

Vocé sabia que a dogura € mais

facilmente identificada pela ponta da

lingua? E as sensagdes amargas sdo

facilmente detectadas no terg¢o posterior

da lingua. (idem)

Voltando a sua fruta de hoje, gostaria de

saber: Onde vocé vai comeée-la?



Serd gue vocé gostaria de organizar seu

espago para a degustagdo?

Caso vocé queirqa, convido-te a escolher
um local no qual vocé ndao costuma
experimentar alimentos, um local em que

vocé pode usar costumeiramente

apenas como passagem.
Como seria comer uma

corredor?

quantidades:

Como e colocar u
pequeno? '3
E a quantidade que “';".':

coloca?



Como sua respiragdo fica enquanto vocé

se auto observa comendo?

Preencha a sua boca com a fruta. E

possivel?

E quais sdo as velocidades de

mastigagdao?

.f.‘l i’.“
Quando eu era crianga, cresci omna‘%?;

' / :
[}
" #

que deveria mastigar 32

garfada ou pedago de al

s

colocasse na boca. Era pa
e facilitar o momento de f( igest:
consegui realizar &‘l 'i- ‘*~ .

completa com as 32 ma ‘;; »' '
”\

1
i AN

29

E vocé, ja contou

mastiga? '

-



Nosso experimento vai encerrando por
aqui.

Sugiro que vocé tome um tempo para
imaginar o que acontece com essa fruta
depois que ela entra pela sua boca. Ela
aparentemente some, mas ela continua
existindo.

Se quiser, pode contar a narrativa para
alguem. Se quiser, pode contar para si
mesma.

Te convido a prestar atencdo nos odores
e sabores que estardo entrando em
contato com o seu corpo em diferentes
momentos do dia. ,
Alem disso, vocé ja pensou qua/e o
caminho que essa fruta fez dte he@"a/

DY e
Na sua casa e estar agora déntrode |‘£?’ :




Agradeco a tua participacdo nesta
pratica. Foi um prazer re-conhecer uma

fruta contigo. Ate a proximal

Essa proposta integra as Oficinas de
Teatro desenvolvidas pelo Grupo de
Pesquisa Teatro Flexivel: praticas
cénicas e acessibilidade (CNPq/UFSM),
contando com o apoio do Observatorio
de Direitos Humanos (ODH), do Fundo de
Incentivo a Extensdo da Pro-Reitoria de
Extensdo da Universidade Federal de
Santa Maria (FIEX-CAL/PRE/UFSM) e do
Programa Institucional de Bolsas de
Iniciacdo Cientifica - PIBIC-AF/CNPE:]/ .
‘ / :VI y;? 7 X
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