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APRESENTACAO

O Caderno Somatico lll - Capsulas Performaticas:
recomendacao para todos os corpos é o terceiro
livro de propostas corporais elaborado pelo gru-
po Teatro Flexivel. Na primeira edicao, em 2020,
partilhamos o primeiro Caderno Somatico que foi
composto por oito praticas corporais sustentadas
nas abordagens somaticas do movimento. Ja no
segundo, o Caderno Somatico Il Capsulas Perfor-
maticas, lancado na rede em 2021, apresentamos
propostas de praticas corporais acessivels aliadas
ao ato de criacao performatica. O caderno apre-
sentou 10 praticas para serem realizadas no espa-
CO da casa, com objetos do cotidiano.

E agora, nesta edicao, damos continuidade as
propostas-doses de praticas corporais e perfor-
maticas desenvolvidas ao longo do ano de 2022,
praticas especificas que foram desenvolvidas em
modo sincrono, totalizando 07 propostas. Ressal-
tamos que ao longo de 2022 foram criadas 14 pra-
ticas ofertadas em modo sincrono e assincrono nas
oficinas de teatro em formato virtual intituladas



Capsulas Performaticas - recomendacao para to-
dos os corpos, facilitadas pelo Grupo de Pesquisa
Teatro Flexivel: praticas cénicas e acessibilidade.

As propostas em modo assincrono estao dis-
poniveis no site do Grupo e, agora, as propostas
qgue foram desenvolvidas em modo sincrono sao
partilhadas aqui, no Caderno Somatico lll.

As praticas selecionadas neste caderno estao
sustentadas em principios e premissas da Aborda-
gem Somatico-Performativa (FERNANDES, 2014),
assim, buscamos colocar em evidéncia as poten-
cialidades de experimentacao do corpo no espa-
co cotidiano da casa.

As propostas foram pensadas, afetuosamente,
para que voce possa perceber melhor os espacos
gue ocupa, hotando os objetos que te cercam e
gue talvez em muitos momentos passem desper-
cebidos.

Nosso objetivo € que vocé se sinta confor-
tavel o suficiente para criar a partir dos proprios
movimentos e com 0s recursos que possivelmen-
te vocé tera em casa, como algodao, travesseiro
ou até mesmo um cobertor. A ideia &, sobretudo,
gue tu te percebas, que inspire e expire, deixando
a criatividade se fazer presente nas tuas explora-



cdes. Espero que tu gostes do que preparamos.
Todas as propostas apresentadas no Caderno
Somatico nascem das Oficinas de teatro para pes-
soas com e sem deficiéncia desenvolvidas pelo Te-
atro Flexivel. A acessibilidade é uma das premis-
sas do grupo, assim, desejJamos que esse material
seja um facilitador para as pessoas que buscam
desenvolver praticas corporais acessivels.
Deixamos aqui nosso agradecimento ao apolo
do Observatorio de Direitos Humanos (ODH) e do
Fundo de Incentivo a Extensao (FIEX) da Pro-Rel-
toria de Extensao (PRE) da Universidade Federal
de Santa Maria (UFSM), assim como do Progra-
ma Institucional de Bolsas de Iniciacao Cientifica —
Acdes Afirmativas (PIBIC-AF/CNPq). Esses apoios
foram fundamentais para o desenvolvimento das
oficinas. Um agradecimento também a todas as
pessoas que integram ou integraram o Grupo de
Pesquisa Teatro Flexivel: praticas cénicas e acessi-
bilidade desde seu nascimento no ano de 2017.



INFORMACOES

PRELIMINARES

Antes de Iniciarmos nossas praticas, gostariamos de
avisa-las(os) que a pratica atua em um tempo mais
lento do que aquele experimentado no cotidiano.
Inicialmente, nds vamos observar nossa respiracao,
0s pequenos movimentos do corpo. Para quem tem
guestdes relacionadas a ansiedade ou condicao de-
pressiva, pode serque essa praticate leve aum confor-
to, mas pode ser que ela desperte algumas sensacoes
Indesejaveis. Contamos contigo para que perceben-
do qualquer desconforto, tu facas uma pausa, podes
deslocar pelo espaco, beber um copo de agua, con-
versar com alguém que esta contigo no mesmo es-
paco fisico ou mesmo por mensagem.

A proposta busca ser o menos restritiva possivel
e contamos contigo, atuando nos ajustes especificos
gue possam ser necessarios para que a pratica acon-
teca de forma satisfatéria. As Capsulas Performaticas
sao assim nomeadas pela compreensao de sua atua-
cao como doses de autocuidado no formato de mo-
vimento corporal. Vamos juntas(os). Boa pratica!
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NA MACIEZ DO COBERTOR
INVENTO UM NOVO MUNDO

Nossa pratica esta dividida em trés momentos:

« (Consciénciadesipelaobservacao do corpo
e Imaginacao

« Macio cobertor

e Meu corpo inventando novos mundos

1. Consciéngia de si pela observacao do cor-
PO e imaginacao

Neste primeiro momento, vou pedir, dentro
das tuas possibilidades, que tu fiques sentado ou
sentada. Minha sugestao é que seja em uma ca-
deira que promova o maximo de conforto ao teu
corpo. Caso nao tenhas uma cadeira, ou hao quei-
ras sentar em uma, podes ficar a vontade para es-
colher um lugar que seja confortavel para ti, pode
ser o chao ou um movel que tu te sintas bem em

12



ficar sentado ou sentada. Assim, te convido a sen-
tar-se, gentilmente.

Tu percebes como tu escolhes sentar?

Como teu corpo escolheu sentar?

Pode ficar a vontade para fechar os olhos.

Aos poucos, te convido a fazer alguns peque-
nos ajustes.Imaginaumfio que estapresoaotetoe
te puxa para cima da tua cabeca. Ao iImaginar esse
flo, val alongando tua coluna, sentido o peito abrir.
Percebe a tua coluna, alongada em direcao ao céu
mas nao esticada rigidamente. A coluna tem suas
ondulacoes prdoprias. No topo temos a regiao cer-
vical, com as vértebras cervicais ali nessa regiao
do teu pescoco, abaixo as vértebras toracicas, na
regiao mais superior e no meio das costas, depois
as vertebras lombares na regiao mais na base das
costas e por fim as vértebras do coccix e o sacro.
Entdo, respeitando essa curvatura natural, convi-
do que tu mantenhas as costas alongadas. Como
um fiozinho de |Ia que estivesse enrolado em uma
bolinha e fosse entao preso ao teto por uma de
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suas pontas, ele pende do teto até o chao. Um fio-
zinho que esta colado ao teto e que, sem sofrer
outra acao externa, nao fica esticado, mas esta ali
suspenso, mantendo suas ondulacdes. Te convi-
do também a colocar tuas maos sobre tuas coxas,
percebe o peso delas.

Tu conseqgues prestar atencao em qual parte
do teu corpo em contato com a cadeira tu estas
depositando forca?

E os teus pés? Consegues sentir o peso que
esta sobre eles?

Te convido a observar a regiao da lombar, que
é aquela parte da colunavertebral que fica na base
das costas, na regiao do quadril e um pouco aci-
ma, observa se tém peso exagerado nesta regiao.
E 0os teus ombros?

Caso sinta a necessidade de fazer alguns ajus-
tes para que teu corpo se sinta confortavel, figue
a vontade. Agora, gentilmente, vou indicar que tu
percebas como esta o teu corpo sentado ou sen-
tada.

14



Consegue perceber aforma que teu corpo ocu-
pa a cadeira?

Te desafio a Imaginar o desenho do teu corpo
na cadeira. Caso a cadeira tenha encosto, tu con-
segues sentir esse contato entre as tuas costas e a
cadeira? Ou nao encosta?

U sentes tuas nadegas na cadeira?

‘eus pés tocam o chao?

Val percebendo.

E aos poucos, vai encontrando uma aparente

pausa.

2. Macio cobertor

Bem, agora te convido a ingerir a segunda par-
te de nossa capsula. Vou te convidar, gentilmente,
a pegar a coberta sugerida como parte dos ingre-
dientes da nossa capsula. Podes ficar a vontade
para fazer um deslocar mais lento. Atenta e atento
em como tu te movimentas. Aos poucos, te con-
vido a sentir essa coberta nas tuas maos. Reco-
nhece sua textura, seu peso, seus sons, observa a
coberta. Reconhece o cheiro que ela tem. Quero
te convidar, neste momento, a reinventar essa co-
berta.

15



Primeiro, tu vais transformar essa coberta em
uma bola, do jelto que tu quiseres, devagar, sem
pressa, comatencaoaosmovimentosdetuasmaos.
Sente o contato dos teus dedos com a coberta. Vai
percebendo o tamanho que essa bola esta ficando.
Aos poucos, tu vais dar pequenos abracos nessa
bola. Ora abraco mais suave e ora mais aperta-
do. Val explorando essa bola. Se tu ainda estiveres
sentado ou sentada, te convido para que no ritmo
mais lento, gentilmente, tu te levantes, e inicie uma
leve danca com a tua bola. Podes dancar também
ao redor da cadeira. Te movimenta junto da bola
gue tu criou. Podes abrir 0os bracos, sentir os pés
no chao, e claro, sempre com atencao a respira-
cao. Se quiser deixar a bola de lado e dancar com
a cadeira, € uma possibilidade. Podes ficar a von-
tade para tocar a cadeira, sentar novamente, per-
ceber sua textura, peso... tudo conforme for mais
confortavel e convidativo para o teu corpo. Aos
poucos, para guem soltou a bola, te convido a pe-
ga-la novamente.
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3. Meu corpo inventando novos mundos

Agora, vou te convidar a performar. A se mo-
vimentar expressivamente. Sabe a coberta, que se
transformou em bola? Agora, tu vais transforma-la
novamente. Dessa vez em um objeto que tu quel-
ras, conforme tua imaginacao te permitir. Brinca
com a coberta, reinventa em outros objetos. Ou-
tras possibilidades. Aos poucos, gostaria que tu
comecasse afalaronome do objeto que imaginou,
transformou. Comeca falando baixinho, e podes ir
aumentando o som, bem devagar. Podes direcio-
nar tua fala para as paredes, para o piso, o teto, ou
para onde for mais convidativo ao teu corpo. Aos
poucos, te convido a retornar para sentar na ca-
delira, ou para o lugar onde tu iniciou a pratica.

Tu sentes as vibracdes do teu corpo? Eram as
mesmas de quando iniciamos essa pratica?

Te observa, inspira e expira e val encontrando
uma aparente pausa.

17



DEITAR, LEVANTAR,
DESLOCAR E PERFORMAR

/ g

Para essa pratica vou te convidar a deitar de cos-
tas no chao. Antes de deitar, prepara o teu espa-
co com um tapetinho ou coberta para que tu nao
deites diretamente no chao que pode estar frio.
Depols de preparar o espaco, te convido a ler um
trecho do livro O corpo tem suas razoes:

"Nesse Instante, esteja vocé onde estiver, ha
uma casa com o seu home. Vocé é o unico pro-
prietario, mas faz tempo que perdeu as chaves.
Por isso fica de fora, s6 vendo a fachada. Nao
chega a morar nela. Essa casa, teto que abriga
suas mais reconditas e reprimidas lembrancas, é
O seu corpo. ‘Se as paredes ouvissem...". Na casa
que € o seu corpo, elas ouvem. As paredes que
tudo ouviram e nada esqueceram sao 0s muscu-
los. Na rigidez, crispacao, fraqueza e dores dos
musculos das costas, pescoc¢o, diafragma, cora-
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cao e também do rosto e do sexo, esta escri-
ta toda a sua historia, do nascimento até hoje.
Sem perceber, desde os primeiros meses de vida,
VOCE reagiu a pressoes familiares, sociais, morais.
‘Ande assim. Nao se mexa. Tire a mao dai. Fique
quieto. Faca alguma coisa. Va depressa. Aonde
val voceé com tanta pressa...?". Atrapalhado, voce
se dobrou como pdde. Para conformar-se, vocé
se deformou. Seu corpo de verdade - harmonio-
so, dinamico e feliz por natureza - foi sendo subs-
tituido por um corpo estranho que voce aceita
com dificuldade, que no fundo vocé rejeita. E a
vida, voce diz; nao ha outra saida. Respondo-lhe
que vocé pode fazer algo para mudar e que sé
vocé pode fazer isso. Nao é tarde demais. Nunca
é tarde demais para libertar-se da programacao
de seu passado, para assumir o proprio corpo,
para descobrir possibilidades até entao inéditas.”
(BERTHERAT; BERNSTEIN, 2008, p. 01).

Atenta a tua respiracao.
Nesse momento vou te convidar a deitar de

costas no chao. Se essa posicao nao for possivel
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ou confortavel pra ti, encontre uma posicao con-
fortavel. Te convido a seguir com o foco na tua
respiracao. Percebe o ar entrando e o ar saindo.
Sente 0 peso do teu corpo distribuido. Percebe a
parte de tras da cabeca tocando o chao. Percebe
as orelhas em relacao a distancia do chao.

O chao esta mais proximo da orelha esquerda
ou direita?

Leva atencao para lombar, essa regiao mais na
base datua coluna. Percebe adistanciacomo chao.

Consegue perceber?

Ha algum espaco entre a regiao da lombar e o
chao?

Agora, te convido a dobrar tuas pernas com os
joelhos apontados para cima apoliando 0s pés no
chao.

Tu percebeste o percurso feito ou foi no auto-
matico?

Vou te convidar a colocar as pernas alongadas
novamente e entao tu vais fazer esse percurso de
dobrar, mas agora, percebendo atentamente esse
caminho. Percebendo as movimentacoes que tu
fazes. Te convido a perceber a mudanca nos teus




pontos de apolo, nas partes que tocam o chao. Re-
para que, talvez, com as pernas dobradas aquele
espaco entre alombar e o chao desaparece. Podes
alongar novamente as pernas. E agora, quero te
convidar a espreguicar. Aos poucos vai exploran-
do teus apolos para subir ao nivel alto. Usa tuas
maos, teus pés... Vai percebendo a forca que tu
usa para se apoiar. Ao chegar no nivel alto te con-
vido a perceber o teu peso. Atenta agora aos teus
pés. Te convido, se for possivel, a perceber o peso
do lado direito do teu corpo. E, agora, te convido
a perceber o peso no lado esquerdo. Tenta reti-
rar um pouco do chao o lado direito do corpo e
percebe somente o esquerdo recebendo o peso.
Se tu estiveres em pé, o teu pé direlto val sair um
pouco do chao. Agora ao contrario, retira o lado
esquerdo e percebe o lado direito. Agora, vou te
convidar a se deslocar para um lugar de média dis-
tancia em relacao ao lugar que tu iniciaste a prati-
ca. Desloca em uma velocidade mais lenta. Atenta
aos teus pés. Ao chegar nesse lugar tu vais pausar.
E novamente atentar teus pés. Observa o que ha
ai, nesse lugar em que tu estas. Agora, te convido
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se movimentar livremente no espaco. Experimen-
ta mobilizar os olhos, a boca, o nariz, as maos e os
DES.

Qual o movimento que teu corpo deseja fazer
neste momento?

Se quiser fazer alguns sons ou falar algumas
palavras que te virem durante o experimento, fica
a vontade. Tu podes também descrever o que esta
sendo percebido por tiagora através dos sentidos.
O que tu observas, o que tu sentes? Aos poucos
val encontrando uma aparente pausa. Se quiser
tomar um copo com agua fica a vontade. Nossa

pratica chegou ao fim.
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OS SONS QUE
O CORPO MOVE

Nossa pratica esta dividida em trés momentos:

e (Consciéncia de si pela observacao da respi-
racao

« Quals 0s sons gque percebo?

« No som do coletivo

1. Consciéncia de si pela observacao da res-
piracao

A primeira indicacao de hoje vai ser deitar de
costas para o chao. Mas antes de deitar, vou te con-
vidar a preparar o teu espaco com um tapetinho
ou coberta, para que tu nao deites diretamente no
chao que pode estar frio. Alonga tuas pernas. Faz
as tuas observacdes. Cria teu espaco para celebrar
avida que pulsaem ti. A proposta aqui € abriruma
escuta para a tua vida pulsante. A nossa pratica de
hoje quer despertar em nOs um espaco para a
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escuta das nossas vidas. Entao, percebe o que teu
COrpo comunica.

O que chama tua atencao?

SO observa.

E um pensamento?

E uma parte do teu corpo que te convida a per-
cebée-lo?

Agora, te convido a observar tua respiracao.
Percebe tua respiracao e os movimentos que teu
corpo faz ao respirar. Nao precisa colocar as maos,
nesse primeiro momento. Apenas percebe. E, en-
guanto 1sso, val percebendo o que teu corpo te
convida a mobilizar. Se o corpo pede algum ajuste.
Continua observando tua respiracao. Podes exer-
citar inspiracoes e expiracoes mais lentas e mais
profundas. E aos poucos tu podes ir aprofundan-
do essainspiracao e também a expiracao. Percebe
a expansao do peito ao inspirar. Percebe o relaxa-
mento ao expirar. Quando tu solta o ar, expirando,
pode experimentar soltar mais do teu peso para o
chao.

24



2. Quais 0s sons gue percebo?

Quem estiver com os olhos abertos, vou convi-
dar que os feche. Entao, tu vais dedicar a tua aten-
Cao aos sons do teu corpo.

Conseqgues perceber as batidas do teu cora-
cao?

Conseqgues perceber como essas batidas se
ampliam e chegam em outras partes do teu corpo
com outros sons?

Percebe outros sons que tem pelo teu corpo?

Val encontrando uma pausa. Dedica agora
atencao ao espaco no qual teu corpo se encon-
tra. Ainda de olhos fechados. E nessa percepcao
do espaco, tu vais perceber se tem algum som, ou
mesmo um ruido que te chame atencao. Percebe.
Aos poucos tu vais abrindo teus olhos, pode co-
mecar com peguenas piscadinhas. Percebe os pe-
guenos feixes de luz tocando tua retina. Percebe
guals sao essas primeiras imagens gque tu encon-
tra ao abrir os olhos. Caso tenha percebido algum
som, te convido a comecar a criar pequenos mo-
vimentos com teu corpo gque dancem com esse
som. Atenta o teu escutar.
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Que parte do corpo o som te convida a mover?

Em melo aos ruidos e aos pequenos movimen-
tos, é possivel perceber o siléncio?

O que seria o siléncio no externo e no interno
do corpo?

Com som e siléncio, com pausa e movimento.

O gue teu corpo te convida a movimentar ago-
ra’

E se tu provocar alguns pequenos toques com
maisforca em partes especificas do teu corpo, qual
sera o som que faz?

Experimenta dar pequenas batidas com a pon-
ta do dedo em alguma parte que tu estejas ob-
servando. Podes experimentar mais vezes. Outros
lugares, outras formas. Encontra também outros
tipos de movimentos. Agora, vou te convidar a es-
colher um objeto que tu consigas criar alguma so-
noridade junto a ele. Algum objeto que esteja por
ai, proximo de ti. Um objeto da tua casa. Experi-
menta diversas maneiras de tocar o objeto. Perce-
be 0s possivels sons. E agora, junto ao objeto, te
convido a criar teu proprio som. E se vierem pa-
lavras que tu queiras colocar nesse experimento,
fica a vontade.

26



3. No som do coletivo
Segue experimentando som e movimento.

Percebe os diversos sons que estao no ambien-

te nesse momento?

Fica a vontade para se movimentar como teu
corpo te convidar. Explora. Te movimenta. Aos
poucos val encontrando uma aparente pausa. Vai
percebendo o siléncio. Respira. Nossa Capsula de
hoje esta chegando ao final.
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TOQUE DO ALGODAO:
MOVER E PERCEBER e

Vamos precisar de dois ingredientes: um pedaco
de algodao e um copo com agua.

A proposta esta dividida em gquatro momen-
tos:

1. Algodao pelo espaco

2. Percebendo meu corpo

3. Ao encontro do algodao
4. Gotas de agua no algodao

1. Algodao pelo espaco

Bem, a nossa pratica de hoje inicia com a es-
colha de um lugar no espaco onde tu estas. Pri-
meiramente, tu podes pensar nesse lugar. Tu vais
precisar fazer um deslocamento, entdo o ideal &
gue tenha uma distancia consideravel.

Lembra dos ingredientes para a nossa Capsu-
la?
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Entao, apos imaginar esse lugar, vou te convi-
dar a deixar o copo com agua ai proximo de onde
tu estas. Apos realizar essa tarefa vou te convidar
a pegar o algodao e se deslocar em um ritmo mais
lento para o lugar que tu imaginaste, que tu es-
colheste. Ao chegar nesse lugar, tu vais deixar o
algodao em algum local onde tu possas acessar
quando for sugerido, e apds, podes também len-
tamente retornar para o lugar do inicio da pratica.
2z esse percurso em um ritmo proximo ao que tu

ja experimentaste.

2. Percebendo meu corpo

Nesse momento, vou te convidar a ficar em
uma posicao que seja confortavel para ti, pode ser
sentado ou sentada, deitado ou deitada. Ao fazer
essa escolha te convido a dar atencao a tua res-
piracao. Primeiro, te convido a inspirar e a expirar,
também em um ritmo mais lento. Podes fazer essa
movimentacao umas duas ou trés vezes, ou quan-
tas teu corpo achar que é necessario. Gentilmente,
Inspira e expira. Entao, vou te convidar a perceber
a posicao que tu estas sentado ou sentada, deita-

do ou deitada.
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Como teu corpo se encontra?

Tu conseqgues perceber as partes que tocam o
chao, a cadeira ou o lugar que tu estas?

Percebe quais sao essas partes do teu corpo
gue entram em contato com essa superficie. Ago-
ra, NGs vamos Iniciar o terceiro momento da nossa
pratica que se chama:

3. Ao encontro do algodao

Entao, te convido a ir se movimentando len-
tamente até o algodao. Escolhe a forma como tu
gueres chegar la. Pode ser em um nivel mais baixo,
deslizando pelo chao, ou utilizando os apoios do
teu corpo, experimenta um percurso diferente da
primeira vez que tu fizeste esse trajeto. Podes usar
teus bracos ou pernas ou ainda outras partes do
corpo que te impulsionam no deslocamento. As-
sim como pode ser em um nivel mais alto, perce-
bendo teus pés tocarem o chao. Podes ir tocando
nas colisas gue vals encontrar neste percurso. Sen-
tindo texturas, possivels cheiros... ao chegar no al-
godao tu vais pega-lo gentilmente, percebendo a
textura desse material que tu estas segurando. Vai
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percebendo o peso. Podes passar de uma mao
para a outra, percebendo a vibracao ao chegar na
mao que recebe o algodao. Fique a vontade para
experimentar. AoOs poucos, sugiro que tu segures
o algodao e faca o percurso de volta para o local
do inicio, gentilmente. Nesse momento, tu tam-
bém podes observar quais Imagens estao cons-
truidas pelas e pelos participantes que estao ao
teu lado. Aos poucos val encontrando uma pausa,
se distancia. Agora, estamos chegando no ultimo
momento da nossa pratica de hoje que se chama:

4. Gotas de agua no algodao

Lembra do copo com agua?

Vou te convidar a beber um pouco dessa agua
e perceber como teu corpo a recebe. Percebe a
respiracao. Vou pedir para que tu molhes o algo-
dao que tu estas segurando. E nesse momento, tu
vals percebendo a alteracao criada na textura do
algodao em contato com a agua. Percebe também
0 peso do algodao.

Tu consegues notar alguma diferenca?
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E 0 teu momento de criar. Criar imagens, criar
falas poéticas sobre o que tu estas percebendo, so-
bretudo perceber as movimentacdes que tu estas
realizando. Felto isso, peco para que todos e to-
das amassem o algodao permitindo que sala um
pouco da agua gue tem nele para que possamos
utilizar ele umedecido. Entao, te convido, gentil-
mente, a passar pelo teu rosto. Podes comecar pela
fronte dele, pela parte acima das sobrancelhas e
Ir descobrindo outras partes. Sente no toque do
algodao, a temperatura, a densidade, etc. Podes
também ir desenhando algumas partes do rosto,
como porexemplo, desenharao redor datuaboca
com o algodao. -Experimenta, percebe, descobre.
Quero sugerir experimentar partes do teu corpo
gue tu ainda nao tocou com o algodao. Te sugiro
criar movimentos mais fluidos como se fosse uma
danca. Entao, tu podes dancar com o algodao pelo
teu corpo. Agora, te convido também a nomear a
tua danca. Qual seria o nome dela?

Antes de decidir o nome, danca mais um pou-
co, percebe o nome da tua danca com esse algo-
dao. Experimenta mais um pouco. Vai definindo
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0 nome da tua danca e encontrando uma aparen-
te pausa. Aos poucos vai finalizando. Te convido a
dar atencao novamente a tua respiracao. Inspira,
expira.

Reconhece a composicao que tu acabas de de-
senvolver no espaco e na tua propria companhia.
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OBJETOS QUE
REINVENTAM A MEMORIA

Nossa pratica esta dividida em trés momentos:

« Como esta minha cabeca hoje?

« Deslocamento:retornoainfanciaatravésde
um objeto

« QO objeto que me conduz

Para iniclarmos a nossa pratica de hoje, gos-
taria que vocé fosse encaminhando o seu corpo
para a posicao sentada. Se essa nao for possivel ou
confortavel, encontra a que for melhor para o teu
corpo hoje. Gostaria que vocé percebesse quais
partes do seu corpo estao em contato com algu-
ma superficie e como esse contato acontece.

Se voce esta sentada, seria o quadril que esta
encostando no chao ou ele esta sobre a maciez de
uma poltrona?

E a sua coluna, existe algum encosto que a
apola?
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Partindo desta percepcao inicial, gostaria de
te convidar a voltar seu foco de atencao para a re-
glao da sua cabeca.

Para qual parte dela vocé direcionou a aten-
Ccao?

Agora eu tenho alguns direcionamentos para
a sua percepcao:

Como esta a temperatura do seu rosto?

O ar que esta em volta do seu corpo é mais
guente ou mais gelado que o seu corpo?

Vocé pode tocar no seu rosto com uma das
mMaos, e perceber adiferenca de temperatura entre
esses dois membros. A mao que tocou seu rosto
pode Ir subindo, lenta e gentilmente, até chegar
Nno seu couro cabeludo.

Vocé ja tocou nesta parte do seu cranio hoje?

O couro cabeludo é uma regiao do corpo que
pode ficar dolorida por diversas acdes como pren-
der o cabelo de maneira muito firme e uso exces-
sivo de bonés e capacetes apertados. -Vamos en-
tao Iniciar uma massagem nesta parte do corpo.
Vocé pode escolherfazer comuma oucom as duas
maos, até mesmo se VOCé comeca com uma e de-
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pois trocar pela outra, para nao cansar os bracos.
Vocé pode aquecer um pouco suas maos. Esfrega
uma na outra até sentir que a temperatura esta
agradavel e, para massagear, vocé pode comecar
abrindo a mao, com movimentos com a ponta dos
dedos, pressionando todos os dedos em diferen-
tes regides do seu cranio. Uma imagem que pode
ajudar é a de amassar a massa de um pao: com
0s movimentos das pontas dos dedos, val mas-
sageando todo o seu cranio, podendo extrapolar
e chegar no seu nariz, bochechas, testa, orelhas,
PEescoco, nuca e até os ombros. Quando voce se
sentir confortavel, gostaria de te convidar a mudar
o tipo do movimento que esta realizando: agora,
com a mao fechada e a ponta dos dedos tocando
a palma, use uma parte dos dedos para esfregar
a pele da sua cabeca, com movimentos rapidos e
suaves.

Lembra...? Vocé pode explorar a parte do seu
cranio e passear pelas orelhas, pescoco, nucae om-
bros. Como terceira acao desta massagem, gos-
taria que vocé fizesse uma concha com a mao e
desse leves batidinhas na sua cabeca, podendo
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diminuir a intensidade se chegar na face. Caso
suas maos tenham esfriado, peco que, gentilmen-
te aqueca-as de novo e entao, como um ato de
concluir esta pratica, com a ponta dos seus dedos
faca uma chuvinha de energia que passa pela sua
cabeca e desce até onde for confortavel para ti.

Chegamos na segunda parte:
Deslocamento: retorno a infancia através

de um objeto.

Gostaria de te convidar a fazer um desloca-
mento. Talvez, como mobilizamos a regiao da ca-
beca, tu possas perceber qual o peso dessa regiao
ao estar sentada ou sentado e quais as mudancas
gquando tu te encaminhas para o movimento do
deslocamento. Esta acao pode ser desenvolvida
de maneira ralentada, mais lenta do que o ritmo
cotidiano que tu usas quando sal do quarto e vai
ao banheiro, por exemplo. Durante o deslocamen-
to, deixa tua atencao viajar entre a percepcao do
espaco, a acao de deslocar e o peso/leveza da tua
cabeca. Vocé tera alguns minutos para, em deslo-
camento, deslizar pelas memarias da sua infancia
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e encontrar um objeto que traga consigo sensa-
coes de afeto e carinho.

Sera que as memarias estao guardadas no in-
terior da cabeca, nagquela massa que preenche o
Interior da tua cabeca, ou sera que estao dispersas
em todo o teu corpo?

Ao buscar o objeto, tenta perceber as memé-
rias chegando. Indo e vindo como ondas do mar.
Toma teu tempo para encontrar o objeto, ou para
gue ele te encontre. Caso vocé nao encontre ne-
nhum objeto que ative memoarias, foca na busca
por algum objeto que te traga a sensacao de con-
forto, afeto ou carinho. Encontra esse objeto pela
sua casa e, quando se sentir confortavel, retorna
para o lugar onde tu iniciaste a pratica. Ao retornar
para o0 espaco onde Iniciou a pratica, nds adentra-

mos no terceiro momento da dose de autocuida-
do de hoje,

O objeto que me conduz

Qual é a relacao que voce tem com esse obje-
to?

Gostaria que vocé percebesse 0 peso deste
objeto.
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Ele esta quente?

Qual asensacao que voce tem ao estar em con-
tato com ele?

Sera que a pratica de hoje te leva a pensar nas
historias ja vividas com esse objeto?

Gostaria de te convidar a mover com ele.

Quais sao as formas de passar os dedos por
esse objeto?

E possivel colocar ele sobre uma parte do seu
corpo e deslocar?

Vocé pode brincar de girar com ele...

Ja pensou em dancar?

Tu dancas com o objeto ou o objeto danca con-
tigo?

Quem conduz essa danca?

Aos poucos, gostaria que voce escolhesse uma
memaAria que resgatou da sua infancia. O objeto
de hoje esta ha algum tempo em contato conti-
go. Gostaria de te desafiar a contar sua historia
para esse objeto. Contar a histdria permite tam-
bém reinventar a memaoria. Como tu escolhe con-
tar essa historia hoje?
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O objeto nao tem a capacidade de ouvir, mas
vocés desenvolveram um contato proximo.

Como é contar algo para alguem que ouve e
nao te julga?

Tu contas sussurrando? Usando teu tom de voz
cotidiano? Tu contas cantando?

Ao contar, qual memoria pode te aquecer hoje?

Tu contas a historia movendo ou contas em
aparente pausa’

E, aos poucos, vai encontrando um final para o
momento de contacao de histdria. Este € um mo-

mento para explorar sua criatividade e a habilida-
de de descrever. Fique a vontade.
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ENTRE ESQUERDA
E DIREITA, COMO PERCEBO e

MINHA EXISTENCIA HOJE

A pratica esta dividida em quatro momentos:

« Em pé, inicio a percepcao

« O que o deitar pode me trazer?

« Em pe, percebo novamente

e 0O espaco no qual estou: movendo em rela-
cao

e Para Iniclarmos a nossa pratica, te convido
a ficar em pé, pois em pé, inicio a percepcao. Caso
nao seja possivel ou confortavel pra ti, encontra a
posicao que for melhor para o teu corpo hoje. Eu
vou trazer indicacdes e provocacoes de percep-
cao para que tu sintas teu corpo. Nao é necessa-
rio trazer respostas para o grupo. Podes fechar os
olhos, se for possivel. Atenta tua respiracao. Aten-
ta agora aos teus pés. Te convido, se for possivel, a
perceber o peso do lado direito e depois do lado

esquerdo. E a tua cabeca... Percebe o peso dela.
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Ela faz algum movimento de péndulo, para a
frente e para tras?

Ou se 0s seus pés fazem esse movimento na-
turalmente.

Qual é a sua tendéncia de movimento nesse
momento?

Mesmo que tu estejas parada ou parado, o que
tu percebes como um chamado, uma leve tendén-
cia desse pendular que pode acontecer na cabeca,
pode acontecer do pé direito ao pé esquerdo. E
esse movimento pode subir do pé€, indo pelo qua-
dril e chegando até a cabeca. Ou tu podes perce-
ber direto na cabeca e ir fazendo esse movimento
contrario, descendo em direcao aos seus ombros,
iIndo em direcao ao quadril e chegando até os seus
Dés.

Como esta a tua respiracao agora?

Agora gue tu percebeste o teu corpo e os teus
pequenos movimentos. Onde esta a tua respira-
Cao?

Ta no peito, no abddmen, na barriga?

Passando pela segunda parte da pratica, te
pergunto, O que o deitar pode me trazer?
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E tu podes ir te encaminhando para deitar de
costas. Tu podes deitarsobreumtapetinhoouuma
toalha no chao ou, também, em um colchao. Ob-
serva Como ocorre esse caminhar, até o deitar de
costas, buscando manter essa conexao contigo.

Queformatuescolhes...quandodeitanochao?

E ai tu podes deitar de costas.

Sugiro que tu pegues uma manta ou uma co-
berta fina. Podes cobrir teu corpo e ter mais con-
forto durante esta parte da pratica. Ao deitar de
costas, sente esse contato com o chao. Imagina
gue teu corpo € um carimbo.

Quando tu deitas no chao, que tipo de conta-
to esse carimbo ta carimbando no chao?

Que tipo de formato ele esta construindo?

Existe alguma regiao em que tu percebes um
maior contato que toca o chao?

Como uma pressao ou... algum lado que fica
mais alto?

Quais sao as diferencas que tu percebes em ti
agora... de um lado e do outro.

Como esta a tua respiracao agora, ela conti-
nua no abddmen ou ela esta no peito?
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Ou ela esta nos dois lugares, no peito e no ab-
démen?

Fazendo essarespiracao e percebendo elacom
mais consciéncia, tu sentes as costas pressionan-
do o chao enquanto tu respiras?

Fazendo essarespiracao e percebendo elacom
mais consciéncia, tu sentes as costas pressionan-
do o chao enquanto tu respiras?

Quando tu Inspiras tu sentes alguma pressao
das costas no chao?

Ou na tua lombar. A lombar é essa regiao que
comeca um pouco acima do teu quadril. E agora
podem suavemente dobrar as duas pernas, com
as plantas dos pés apoiadas no chao. Nessa posi-
cao atualombartambém encosta no chao. Podem
manter levemente afastados os dois joelhos. Veri-
fica para ti qual a distancia mais confortavel entre
o teu calcanhar e o teu quadril. Observa como tu
colocou o calcanhar no chao. Experimenta colocar
ele um pouco mais pra frente e um pouco mais
pra tras e percebe se alguma posicao é mais con-
fortavel pra ti.

Essa movimentacao mexe na tua lombar?
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Qual é a tua sensacao nesse momento?

S6 em mudar o calcanhar de lugar, nessa dis-
tancia que conecta com o quadril... como fica pra
ti?

Agora, de uma maneira bem suave e tranqui-
la, tu podes devagar ir deslizando o joelho direito
e deixando o joelho esquerdo parado num ponto
neutro pra ti. Tu vais deslizar teu joelho direito em
direcao ao joelho esquerdo, como se fosse um en-
contro. Deixa cair a perna pra dentro, um pouqui-
nho. Val e volta. -Faz esse movimento e percebe
gue quando tu moves o joelho direito em direcao
ao Joelho esquerdo, pode encostar na parte de
dentro da sua perna, o que ficar confortavel para
ti.

Esse movimento mexe la na sola do teu pé?

Quando tu giras um pouco, fazendo esse mo-
vimento, percebes a diferenca que vai alternando
a tua pisada no chao?

E tu percebes a tua lombar se movendo junto?

Quando tu te afastas do chao e quando apro-
ximas do chao. Faz algumas vezes esse movimen-
to e al pode parar um pouqguinho. E percebe como
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esta a tua respiracao. Agora experimenta fazer
com o teu joelho esquerdo. Levando-o de encon-
tro com o joelho direito, fazendo esse movimento
para dentro, deixando cair lentamente a perna na
direcao do joelho direito. Deixando o joelho direi-
to neutro, parado.

E quando tu estas fazendo esse movimento tu
percebes algum movimento nas costas, la nas tuas
escapulas?

Tu consegues sentir um pouco da tua cabeca
gue toca o chao, a tua nuca, a regiao de tras da
tua cabeca?

Tu percebes o peito movendo ou as costelas
fazendo esse movimento junto com o quadril?

O que nesse movimento te chama mais aten-
Ccao?

Quem te chama pra conversar ai: € a tua lom-
bar, € a sola do teu pé... é a tua respiracao?

E 0 teu ombro? Ele pode levantar um pouco
enguanto tu giras.

Ou é a tua escapula?
E aos poucos val encontrando uma aparente

pausa. Pode estender novamente as duas pernas
em direcao ao chao.
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De que forma tu estas tocando o chao? Ou, de
gue forma esse chao esta te tocando?

Tu podes estar sentindo alguma pressao no
calcanhar que ta tocando o chao, na tua nuca, nos
teus pontos de apoio, caso tenha mudado tua re-
feréncia. Percebe se existem diferencas presentes
no teu corpo ou se esta tudo igual como no Inicio.
E agora voces podem dobrar novamente as duas
pernas, colocando as solas dos pés no chao, joe-
lhos em direcao ao teto. Fazendo um movimento
com o joelho esquerdo e o joelho direito, com a
perna esquerda e a perna direita, trazendo os dois
em um movimento para dentro, como se 0s dois
fossem se encontrar. Facam o movimento de abrir
e fechar a perna, fazendo esse encontro dos dois
joelhos... e percebendo esse deslize, esse encon-
tro de abrir e fechar.

E quando tu fazes esse movimento, o que em
ti chama atencao?

Nas tuas virilhas, no quadril, na lombar... Brin-
ca com esse movimento de abrir e fechar, como
se fosse um bater de asas, sO que para dentro. Pra
dentro e pra fora.
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Quando tu fazes esse movimento, tu percebes
algum movimento nas tuas costelas?

Percebes algum movimento no teu tronco, na
tua coluna?

E ai tu podes parar um pouquinho, em bus-
ca de uma aparente pausa. E nessa pausa podes
manter as pernas e os joelhos afastados, naquela
forma confortavel... A distancia do calcanhar até o
quadril de uma forma confortavel. E agora vou te
convidar a lateralizar os dois joelhos, as duas per-
nas. Rolar as duas pernas para o teu lado direito.
Deixando cair. Sentindo a forca da gravidade sol-
tando esse quadril para o lado direito, os joelhos,
até onde for gostoso pra ti. Vai e volta. E nao pre-
cisa deixar cair até o chao. Tu podes sentir onde tu
percebes essa primeira resisténcia, esse primeiro
contato sem ser com o chao. Tu podes parar an-
tes. Com as pernas tu viras pro teu lado direito.
Val e volta. Lentamente. E agora quando voltar no-
vamente para o teu centro, inclui a cabeca nesse
movimento. E rola junto a cabeca pro mesmo lado
gue tu estas rodando as pernas, pro teu lado direi-
to. Ah, antes de Iniciar, percebe quem inicia esse
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movimento: se é a cabeca ou se sao as pernas.

Ou, quem chega primeiro?

Quem val e guem chega primeiro. Vai e volta.
E agora gira as suas duas pernas pro lado direito
e a tua cabeca pro lado esquerdo. De uma forma
suave, ou do teu jeito. De uma forma que nao te
machuque, nem a tua coluna, nem a tua lombar.
Observa qual é o ritmo em que tu estas fazendo
1ISSO e como esta a tua respiracao. Pode encontrar
uma aparente pausa, estendendo as duas pernas
sobre o chao. Percebendo o teu corpo novamente
no chao. Te percebendo como um todo.

O que esta acontecendo com o teu corpo nes-
te momento?

Como esta a tua respiracao?

Elaacontece noabddmenouelaacontece num
todo?

Se tornou mais facil respirar neste momento?

Novamente vocés podem dobrar as duas per-
nas, colocando a sola dos pés no chao. E agora so
observa, quando ficam nessa posicao, o que muda.

Concretamente, o que mudou foi o fato de tu
dobraste os dois joelhos, dobrando as duas per-
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nas. A partir disso, algo mudou na sua coluna?

Agora podes girar, deixar cair la para o lado es-
guerdo. Com as duas pernas gira pro teu lado es-
guerdo. Vai e volta. Lembrando de novo que nao
precisa tocar o chao. SO desliza, deixa cair as tuas
pernas, deixa a gravidade te levar. E vai sentindo
esse deslizar das duas pernas em direcao ao chao
pro teu lado esquerdo. Indo e voltando.

O que acontece com o teu quadril enquanto
tu fazes esse movimento?

Agora quando tu voltares pro ponto neutro,
gue seria o centro com os dois joelhos para cima,
Inclul a cabeca. Na hora que girar as pernas pra
esquerda, gira tua cabeca também pra esquerda.
Um pouquinho, e volta. Percebe a sola do teu pé
gue se desloca nesse movimento.

A tua lombar que sai do lugar, fica mais alta?
Se afasta? Vai afastando do chao?

E as tuas escapulas?

Quando voltar para o centro, inclua a tua ca-
beca pro lado oposto. Entao as tuas pernas pro
lado esquerdo e a cabeca roda la pro lado direlto.
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Quando tu rodas a tua cabeca pro lado direi-
to enquanto tuas pernas vao pro lado esquerdo,
algo acontece nas tuas escapulas?

E a tua respiracao: € mais facil respirar nesse
lado direito ou antes era melhor para respirar?

Pode Ir encontrando uma aparente pausa, es-
tendendo as duas pernas sobre o chao. Percebe
como esta a tua respiracao. A tua atencao contigo.
Os teus pensamentos. As tuas sensacoes.

Em que lugar, nesse momento, tu te percebes?

E ai, no teu tempo, podes ir construindo teu
percurso de levantar e ficar em pé novamente pois
estamos chegando em nosso proximo momento.

Em pé, percebo novamente.

Quando ficar em pé, vai sentindo como tu es-
tas te colocando em pé no mundo, como estas te
expressando. Te comunicando contigo, hesse mo-
mento.

Tu sentes o teu quadril mais leve?

O teu olhar permanece na mesma altura que
antes?

Tu olhas pras mesmas coisas que antes?

Na mesma direcao?
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Como é que ta a sua cabeca?

Que lugar que ela ta agora?

Chegamos na ultima parte da pratica: O espa-
co no qual estou: movendo em relacao.

Te convido a atentar para os teus pées novamen-
te, agora estando em pé. Podes fechar os olhos.
Sem alterar a forma em que te encontras, busca
um desenho corporal. Aos poucos, tentaretirarum
pouco do chao o lado direito do teu corpo e per-
cebe somente o lado esquerdo recebendo o peso.
Agora ao contrario, retira o lado esquerdo e per-
cebe o lado direito. Experimenta um pouco. Pode
Ir abrindo os olhos, lentamente. Vou te convidar a
escolher um lugar no teu espaco. Percebe esse es-
paco. Apos escolher, te convido a te deslocar para
esse lugar. Desloca em uma velocidade mais lenta.
Atenta teus pés. Sente a superficie. Percebe a for-
ma dos teus pés ao tocar o chao. Ao chegar nesse
lugar, podes tocar esse espaco, sentir a textura, ex-
plorar teu tato. Coloca outras partes do teu corpo
em contato com o lugar que tu escolheste. Per-
cebe teu corpo. Tu podes fazer movimentos mais
livres.

52



O que teu corpo te convida a fazer?

Val encontrando uma aparente pausa. E, nova-
mente, atenta para seus pés. Agora, te convido a
focar no lugar que tu estavas sentado ou sentada
gquando comecamos nosso encontro. E agora tu
vais fazer o retorno para esse lugar. Fica a vontade.
Percebe a movimentacao que teu corpo acabou
de fazer. Nossa capsula vai terminando por aqui.
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AS FOLHAS
CARREGAM UMA FORCA e

Ingredientes necessarios: Uma folha de arvore sol-
ta no chao.

Vou solicitar para que tu pegues o ingredien-
te necessario. Deixa ai no cantinho para quando
for solicitado. Observe também tua coluna. Se ela
esta mais inclinada ou mais ereta. Podes inspirar e
expirar, gentilmente. Agora, quero te fazer o pri-
meiro convite. Se for confortavel, de olhos fecha-
dos. Vou te convidar a pensar em um lugar desse
espaco que tu gostes. Esse lugar é especial para
tl. Percebe quals os lugares que existem ai ao teu
redor. Aos poucos, com pequenas piscadinhas, vai
abrindo os olhos. Entao, nesse momento, vou pe-
dir para que tu pegues a folha. Tu vais se deslocar
até esse lugar que tu escolheste. Quando chegar
nesse lugar vais cantar uma musica que tu gostas
muito. Pode cantar para a folha, pode cantar para
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0 espaco. Pode cantar baixinho, sussurrando, ou
deixar tua voz ganhar todo o espaco. Canta do
modo que for mais confortavel pra ti. Apds esse
movimento, tu vais retornar com a folha. Fica a
vontade.

Agora, tu vais te deitar. Nao solta a folha. Aten-
ta novamente a tua respiracao. Entao, vou te con-
vidar a deixar a folha na regiao da tua barriga. Es-
tica os bracos, podes deixar as tuas maos com a
palma para cima apoiadas no chao.

Aos poucosvou te convidaratocarafolha. Mui-
to gentilmente. Se possivel, toque de olhos fecha-
dos. Percebe a textura. O peso.

Tu consegues sentir algum cheiro nela?

Te convido entao a experimentar possibilida-
des com essa folha.

O que ela poderia se tornar?

Podes inclusive, desenhar as margens do teu
corpo deitado no chao com essa folha. Ela pode
ser teu pincel. Ou mais, te convido a pintar partes
do teu corpo com esse pincel.

Se tu fosse pintar tua mao por exemplo, qual a
cor seria’?
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Essa tinta tem cheiro?

Tem textura?

Esse € o teu momento de inventar e reinventar
outras possibilidades. Experimenta. Aos poucos
val encontrando uma aparente pausa. Podes per-
manecer deitada ou deitado. Agora, vou te convi-
dar a fazer um segundo deslocamento. Dessa vez,
tu vals em busca de um copo com agua. Podes se
deslocar inventando uma danca. A tua danca, can-
tando também a musica que tu escolheste.

Quando pegar o copo com agua tu podes re-
tornar. Agora tu podes ficar sentada ou sentado.
Nesse momento, sugiro que tu deixes o copo com
agua ao lado. Entao, te convido, novamente, a dar
atencao ao teu corpo. Atenta tua respiracao. Ins-
pira, gentilmente, expira. Podes fechar os olhos
novamente. Entao, nesse momento, eu te convido,
juntoamim e atodes que aquiestao, abrindarmos
COM NOSSOS COPOS COM agua, as N0ssas presencas
nesse encontro de hoje. E antes de brindarmos, te
convido a dar atencao em como tu pegas o copo,
0 peso dele nas tuas maos, a temperatura... Ob-
serva esse objeto. E agora sim, brindemos.
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Nossa capsula de hoje vai chegando ao final.

Mas antes disso, gostaria de te provocar, se tu
pudesses homear a pratica de hoje com uma pa-
lavra, qual seria?

Reflete sobre.
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