


Vamos compartilhar contigo hoje uma
oratica de percepcdo de si que te leva o
performar. 4 partir do sell proptic
movimento. Essa pratica se chama Uma
danca que acolhe e foi desenvolvida pelo
TeatroFlexivel. Paragueapraticaaconteca
hoje.Nnasuacasa. NOsvamosprecisar deum
espacoemauevoceconsigamover alemde
atencdo, disponibilidade e da sua musica
favorita.

Comoestao diade hoje?
Oclimaesta agradavel ou
voce sente desconforto?
Como voceéestase sentindo
neste dia”

Nesse momento, gostaria de
fazer um convite: percebeo
SeuU proprio corpo.




Gostaria de avisa-las e avisa-los gue,
nesse primeiro momento, a nossa pratica
tera um tempo ralentado. Inicialmente,
NOS VaMOS observar nossa respiracdo, 0s
pegquenos movimentos do corpo e seus
apoios. Para qguem tem guestdes
relacionadas a ansiedade ou depressdo,
pode ser gue essa pratica te leve a um
conforto ou qgue desperte sensacdes
indesejadas. Conto contigo para gue,
percebendo gualguer desconforto, faco
uma pausa. Pode deslocar pelo espaco,
beber um copo de agua oOu mMesmo
conversar com alguem. Anossa proposta
busca ser o menos restritiva possivel,
entdo, eu conto contigo atuando nos
ajustes especificos que possam ser
necessarios para que a pratica aconteca
de maneirasatisfatoria.




A nossa pratica comegou, quando vVocé
abriu esse arguivo e agora Nnos passamaos
oara a primeira parte de exploracdo:
pequenos movimentos, a pequena
danca.

A segunda parte se chama: ativamente,
me moVvo.

E aterceira:dangar e acolher.

Gostaria de te convidar pard
ficar em Uuma DOSICA0
verticalizada, em pe, sentado
ou da forma que for confortavel
LArao seucorpo hoje.

Se quiser, figue a vontade para
fechdrosolnos




Comoeficarnestaposicdo?
Voceé precisa fazer algum esfor¢co para se
manter nela?
lTeconvido a prestar atencdo na parte do
seu corpo quete apoia:

SAo ospes”?
O guaaril?
Queoutrapartedocorpo?

Caso vocé esteja com os olhos
abertos. te convido a fecha-los e
perceber aaparente pausa.
Vocé realmente esta parada ou
seu corpo realiza peguenos
movimentos para se manter na
posicdovertical?




Com o0s olhos fechados e corvice o
perceber apeguena danga gue seu corpo
fazaofticar, aparentemente, parado.

E interessante.. APENASs PArague voce
figuenessaposicdooseucorpoestaem
constanies micromovimientacoe s
oscilando entreequilibrio e desequilibrio,
ebulicdo e pausa.

Alem disso, os fluidos continuam
se movendo No seu interior. Seu
sangue corre acima e apaixo. Os
orocessos fisiologicos seguem
Seu Ccurso.

E 0 que chega pra voce, atraves
da percepcdo, de todos esses
movimentos?







Chegamos na segunda parte da pratica:
ativamente, me movo.

SUgiro gue, Aos pPoucos, Voce comece d
abrir seus olhos, fazendo com qgue @
imagem do localondevoce seencontrava
invadindo seucampo visual.

Busqgue pela gentileza para se relacionar
COM Seu proprio corpo.

Vocée estava numa aparente
pausd,. Agoraga, te convido d
iniciar um deslocamento pelo
espaco.

Vocé pode experimentar esse
deslocamento em uma
velocidadelenta.

Uma imagem gue pode auxiliar e
a de uma tartaruga gue se
deslocaemumtempo ampliado.




Como seuspestocamochdo?

Caso voceé faca uso de algum recurso de
acessibilidade, como cadeira de rodas ou
muleta, te convido a perceber ds
reverberacbes do deslocamento no seu
oroprio corpo. Como seu corpo reage ao
deslizar da cadeira sobre o solo”? E ao
togue ritmado da muleta no cn@g
Gostaria gue voce prestasse atencdo nas
reverberacdes gue acontecem em seu

corpo aolongo desse deslocamento.
O objetivo e encontrar um

espaco confortavel na sua casa

e, enguanto desloca, encontrar

NAS SUAS Memorias a sua musica

favoritaparao diadehoje.

Percebe como essas indicacoes

reverberam no seu corpo e no

seumover.Comoissoacontece?




Estamos chegando na terceira parte da
nossapratica:dangar e acolher.
Gostariadete convidar amover.
Encontra a rmusicd gle voce penicoll
apertaoplayesepercebe,

O gue esse som. ja conhecido por ti,
oromove noteucorpo?

Como VOCEé move pelo espaco da sua
casa? Esse que e um espaco conhecido
Orat]

Voce se seffle sedllrd e
confortavelnele?

Quais sdo 0s movimentos que
esse som, tambem conhecido,
teconvidaafazer?




Existem praticas cénicas que consideram
gque O corpo em movimento esta
cQancat do sem ser necessarios
movimentos  VIrtuosos. exiiericnic e
elaborados ou dificeis. Nesse sentido,
qualguer pessoa gue deseja pode dancar,
independente do movimento, do corpo,
do género e ate mesmo da existéncia de
musica.

O aue importananre oo
de hoje e gue vocé se
sintalivre e confortavel

para dancor




Te convido a aproveitar o gue a musica
escolhidareverberanoseucorpo.

Caso gueira, vocé pode colocar mais do
gue uma musica para tocar e dancar elas
da maneira que seu corpo estiver afim
[lesse mermenia

Qual a danca que acolhe o seu corpo
hoje?

le convido a prestar atencéo
NOS MovVimentos gue seu corpo
realizaao longo do dia.

Quem sabe vocé ouve algum
sOm gue te convoca e permite
dO Sell corpe MoVt Bt or
Quem sabe vocé descubra gque
seu corpo esta o tempo todo
dancando. Quem sdbe voceée
0Ossa, ocasionalmente, voltar
aumadancague acolhe.




Nossa capsula de hoje val [icando ool
agui. Fol um prazer dividit Umad danco
contigo.

Voceé pode partilhar percepcdes conosco
atraves de  mensagem  via @ site
www teatroflexivel.com.or, Vile email

contato@teatroflexivel.com.br ou ainda,
atraves de nosso perfil nho (hstadian
@teatroflexivel.

Espero partilhar outras praticas
contica
Ate brevel

santa Maria, 14 de julho de 2022



http://www.teatroflexivel.com.br/
https://www.instagram.com/teatroflexivel/
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