J-n:mo

FLEXIVEL

Capsula Performatica

0 que percebo ao me
perceber?

Filipe/.Cardoso
Flavia Gr

[ Uutzmacher
rci Kelli

Marcia




A nossa proposta de pratica busca ser o
menos restritiva possivel, entdo conto
contigo atuando nos agjustes especificos
que possam ser necessarios para que a
pratica aconteca de forma satisfatoria.
Lembra tambem que tu podes pausar o
audio a gualgquer momento.

Nossa Capsula de hoje se chama:
O que percebo ao me perceber?




Nesse primeiro momento, vou te
convidar a ficar em uma posi¢cdo que
seja bem confortavel para ti, pode ser
deitado ou deitada.

Faca os ajustes necessarios.

Percebe o processo de aten¢do que teu
corpo esta gerando ao deitar. Ou tu
estadas se organizando no modo
automatico.

Percebe como tu te gjusta.

Se for confortavel pra ti, te convido a
fechar os olhos.

Agora, te convido a veltar tua percepc¢ado
para onde tua aten¢do esta voltada.
Percebe o "teu corpo qjustado nesse
espago.
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Percebe quais regides do corpo estao
tocando o chdo ou outra superficie com
a qual ele esteja em contato.

Percebe tua cabeca, bragos, lombar,
tuas pernas, teus pes, o calcanhar.
Percebe como teu corpo se relaciona
com a gravidade.

Usa tua atencdo para discernir
sensorialmente as sugestoes que estdo
sendo dadas.




Percebe o tamanho do teu corpo nesse
espaqacgo.

Percebe o espaco em relagcdo ao teu
corpo.

1 4

Ndo e para corrigir a forma do teu
corpo, € para perceber, reconhecer
como ela se esta.

Agora te convido a colocar tua mao
proxima ao teu tronco.

Tuas maos podem estar de frente ou de
costas para o chdo, como tu preferir.
Agora vou te convidar a deslocar as tuas
mados ate a tua cabec¢a, buscando nado
tira-las do chdo caso tu estejas deitado

ou deitada.

Gentilmﬁ)te.
\



Experimenta umas duas vezes.

Agora experimenta so o deslocar da mao
direita.

Agora pausa a mado direita.

Percebe tua mao.

Agora faz o percurso so da mado
esquerda.

Percebe tua respiracao.

E aos poucos, quem estiver de olhos
fechados pode ir abrindo, lentamente.
Muito gentilmente, vai organizando os
teus apoios para buscar ficar na posi¢cao
vertical. ,

Entdo, aos poucos vai levantando, mas
bem lentamente.
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Percebe como teu corpo se comporta ao

se levantar.

Percebe tuas mados e teus pes.

Ao ficar em pe te convido a perceber tua

respirac¢ao.

Inspira profundamente e solta

lentamente.

Repete esse movimento de respirar.

Agora, te convido a escolher uma parte

do corpo para que tu possas observar.

Pode ser qualquer parte.

Percebe. Toma teu tempo.

Podes tocar. Perceber o peso, a textura

da pele.

Experimenta.

Aos po@s vai encontrando uma pausa.
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Aos poucos vai encontrando uma pausa.
Respira.

Entdo, te convido a fechar os olhos
novamente e lembrar da parte que tu
escolheu para perceber.

Podes tambem voltar tua aten¢do para
essa parte e perceber como ela se
encontra nesse momento.

Da atencdo para essa parte.

E aos poucos vai abrindo novamente os
olhos. |

Te percebe. Respira.

Entdo, te convido a mobilizar tua
imagina¢do para o proximo momento de
nossa capsula.
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Teu desafio e desenhar no e pelo espacgo
a imagem da parte escolhida do teu
corpo. Tu vais desenhar a parte
escolhida por meio do teu corpo em
movimento.

Como se todo o teu corpo fosse um
pincel. Esse pincel corta o espago
desenhando o teu corpo.

Entdo tu vais construir uma imagem no
espaco dessa parte que tu direcionou
tua atencao.

Fica a vontade para desenhar e apagar
sempre que achar necessario.
Experimenta fazer desenhos maiores e
outros menores. |

Ou mesmo desenhar pelo espa¢o outras
partes do. teu corpo que foram
percebidas durante a pratica, mas gue
ndo fol a imagem que tu escolheu.

Fica a\vontade para experimentar
criando outras formas também de
desenhar teu corpo pelo espaco.



Lembra que durante o ato de desenhar,
tu esta em movimento.

Tu podes escolher tambem com que
parte do corpo tu vais desenhar.

Com as mados, ou pes, ou boca.

Criando outras possibilidades de se
movimentar, de se perceber.

Fica a vontade.

E daqui a pouco, quando estiveres
satisfeito ou satisfeita com essa
exploracdo, tu vais encontrar uma
pausa.

Quem sabe no decorrer do teu dia tu
possas novamente . direcionar tua
atencdo para alguma parte do teu
corpo. .

Nossa capsula de hoje vai terminar por
aqui. Espero que tu tenhas gostado
dessa pmposta. Ate a brevel
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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 Extensado (PRE) da
Universidade Federal de Santa Maria
(UFSM) e do Programas Institucional de
Bolsas de Inicia¢cdo ~Cientifica - Acodes
Afirmativas - PIBIC-AF/CNPq.
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