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Apresentacao

Antes de iniciarmos nossa pratica,
gostaria de informar que nesse primeiro
maomento ela tera um tempo mais lento.
Inicialmente, nos vamos observar nossa
respiracdo, os pequenos movimentos do
corpo. Para quem tem questdes
relacionadas a ansiedade ou condicdo
depressiva, pode ser que essa pratica te
leve a um conforto, mas pode ser que ela
desperte algumas sensagoes
indesejaveis. Conto contigo para que,
percebendo qualquer desconforto, tu
facas uma pausa, podes deslocar pelo
espaco, beber um copo de aguaq,
conversar com alguem que esta contigo
Nno mesmo espago fisico ou mesmo por
mensagem.
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Apesar de ter selecionado ingredientes
especificos para o preparo de um chaq, tu
podes fazer os aqjustes tambem sobre
esses ingredientes. Se tu fores gaucho
od  gaucha, tu podes preparar um
chimarrdo, por exemplo. Tambem e
possivel que tu prefiras preparar um
cafe, ou mesmo um suco. Ressalto isso
pois a pratica pode ser aqjustada de
acordo com os desejos e condicoes de
cada corpo, sempre com atencdo, e
respeito aos limites e possibilidades que
todas e todos temos.

A pratica vai estar dividida em trés
momentos:

1 - Respirar e sentir

2 - Colheita

3 - Cha das cinco
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2 - Colheita

Agora te convido, lentamente, a ir
experimentando‘teus apoios pelo"chao.
Saindo da posicdo em que te encontras,
deitado ou deitada, e, aos poucos,
encontrando outras posigoes.

Sente teus pes tocando o chado, talvez o
calcanhar, talvez o dorso do pe, talvez a
planta do pe, talvez os dedos do pe
Percebe tuas maos apoiando teu peso se
fores te direcionando para o nivel medio
E vai aos poucos percebendo como teu
corpo toca essa superficie

Entdo tu vais encontrar o meio mais
confortavel para que tu figues em pe

Vai encontrando teu tempo, teu ritmo



Entdo, te, convido a fazer um
deslocamento em busca dos
ingredientes desta capsula, que sao:
uma Xicara de agua, tu vais precisar
aquecer essa ,aguq, assim, tu Vvais
escolher a melhor forma para ti, seja no
fogdo ou microondas, ou ainda, uma
op¢do que eu ndo tenha citado.

Assim como, tu vais buscar um saché de
chad, ou alguma erva fresca para cha, o
que tu quiseres...

Durante esse deslocamento, tu podes ir
percebendo quais partes do teu corpo
se movimentam

Como teus pes tocam o chdo

Como tu maos pegam os ingredientes
Percebes o peso, a textura, se eles fazem
algum tipo de som

E aos poucos tu podes ires montando
tua xicara de cha
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Hoje foi nossa ultima capsula assincrona
de 2021, mas ano que vem estaremos de
volta. Obrigado por ter compartilhado
CONOSCO esse momento.

Ate a proximal

Esta proposta integra a Oficina de
Teatro desenvolvida pelo Grupo de
Pesquisa Teatro Flexivel: praticas
cénicas e acessibilidade (CNPg/UFSM),
contando com o apoio do Observatorio
de Direitos Humanos (ODH), do Fundo de
Incentivo a Extensdao (FIEX-CAL) da Pro-
Reitoria de Extensdo (PRE) da
Universidade Federal de Santa Maria
(UFSM) e do Programa Institucional de
Bolsas de Iniciagdo Cientifica - Acgdes
Afirmativas - PIBIC-AF/CNPq.

Dezembro de 2021



