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RESUMO 

A disser t.ação VIVÊNCIAS CORPORAl S: PROPOSTA DE TRABALHO 
DE AUTO-CONSCIENTIZAÇÃO, t.rat.a da elaboração, desenvolviment-o e 
aplicação sob a forma de pesquisa, de um t-rabalho que se desdobra 
no sen~ido de estimular as pessoas a fazerem suas próprias buscas, 
em si mesmas J at.ravés de propost.as de vi vénci as, pe-1 as quais 
possam desenvolver a consciência sobre seu próprio corpo~ sob a 
perspect.iva de sua mot..ricidade~ que é a manifest.ação de sua 
própria existência. 

Est-e t-rabalho roi desenvolvido at-ravés de uma pesquisa 
qualit..aliva de análise de depoimentos dos sujeit.ost de acordo 
com a me-Lodologia desenvolvida e descrit.a no li......-ro ANÁLISE DE 
CONTEÚDO, de LAURENCE BARDIN, 1970, nort-eada pela seguint-e 
quest.ão: "Quais foram as mudanças corporais que você percebeu em 
si mesmo àuranle a realização das vivências?". buscando desvelar 
qual o caminho per cor r i do pelo suje i to afim de desenvolver sua 
auto-conscientização. 

Junt-o a ist-o, no capít-ulo "DA VIVÊNCIA COMO CONSCIÊNCif..", 
tratamos do desenvolvi ment.o do t-ermo .. Vivência Corporal", 
associado aos termos correlat..os: "Consciência", "Percepção" e 
"Tomada de Consciência". Em seguida, no capít-ulo "METÁFORAS QUE 
CONSTRÓEM O GESTO"', t.r a t..amos da c r i ação, da necessidade e do uso 
de metáforas, como imagens que sugerem algo, como íorma àe 
refenciar os elementos desenvolvidos durante as vivências. No 
capí t.ul o "DA IMITAÇÃO", t..rat.amos do processo de i mi icação como um 
elemento cultural que iniluencia nossa expressão, e que pode vir a 
ser compreendi do como um ato de descobert-a da própria 
expressividade, direcionada para a aut-o-percepção e af'irmaçãc da 
i nài vi dual i da de pelo gesL.o . 

.Através das categorias alinhadas em direção às mudanças 
corporais detectadas pelos sujeit.os em si mesmos durant..e c 
t..rabalho de VIVi::NCI.AS CORPORAISf pudemos const.at.ar que variaram na 
análise 'Lant..o das próprias mudanças sobre a post.ura da estrut..ura 
física corporal, pelos dados levant.ados, de mudanças na post..ura, 
no ali nhament.o dos segment-os~ no dorrú ni o das possi bi 1 idades de 
redimensionament.o de sua moviment..aç:ão e, na análise de f'at.ores 
psicológicos, pelas percepções vindas de sensações experiment-adas 
no decorrer de todo o processo. Ist.o nos permit-iu not..ar-lhes uma 
percepção globalizant.e de seu próprio corpo, o que vem endossar a 
idéia const.anicement.e desenvolvida nest-e t-rabalho da possibilidade 
de mudanças na aut-o-consciência dos sujeit..os at-ravés da criação àe 
um ambient-e propício para que tal ocorra, como o foi pelo proposLo 
nas VIVÊNCIAS CORPORAIS. 
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ABSTRACT 

BODY EXPERIENCES: A ?ROPOSAL OF A. SELF-AWARENESS WORI-·~ ls 

ã. res-earch envolving an elaboration~ development. and 
met .. hodol ogy t.o esti mul at-e peopl e to search thei r
pe:rcept..ion and· self awareness: under t.he "mot-ricidade" per 

lC2t.lOTi 

ov,.;n sel í' 
i ve. 

The qual i t..a'li ve met.hod based on speech anal ysi s was us>;2d 
accordi ng t-o LAURENCE BARDI N ~ C:ont.ai n Anal ysi s' book. 197()_ The 
que-stion_ aske-d all t.-he subjec:t that- guied the rese-ã.t"c:h. V/.25: "\!;Ih.;:,_+_ 
kind of' changes of the body have you per-ceJ..~,,·ed in yoursel:f dur-.1ng 
the moverflent e:-q:)e-r- i ene:es?". Tf1r·ough t-he speech anal s +_-echni que 
-:.he researcher· t_.ried t_.o fi.;:ur~ out t_.he way b::--· wic:h t.he person. used 

.::_, dev&l c.•p h i s -<::::>'.J.ln sel f -á.war- en.ess. 
The 

t_.he t .. e:rms 
chapt-er- on 

exper- i ences 
"Exper i ence-s as 
of "Lhe body 

dis:cussed 
r-elated t...o t.he t..er ms 

"awareness"~ "percep+...ion" and "selt·-awareness"_ In t-he chapt..er o:r1 

"Met.-apho:rs t.hat build up ·Lhe gest.-ur-e" 2s about lhe necessit_),· te' 
use t.he me-t.aphor-s as iw..ages t.o r-epresent- t.he exper-ienc-es of ._he 
body. The chapt.er- on "Imit.at.ion" is about. t.he imít_,at.ional pr-oc:-ess 
as cul+_.ural element. t .. hat inf'luences our expressions. 

Through t__,he speec:h analysis i 't- was det.ec+..ced t.hat the 
subject.s per-c e i ved t.he f'oll owi ng changes dur- i ng t-he 
experiences wor-k developed in t-his t.hesis: changes in phys.1cal 
st-r-uct.ur-e post.ur-e ot· t-he body. changes ln t-he aligment- o:f" t.fvE:> 

segment.s~ be+~t.er- re-dimension o! .... t.he movement- and psychologic:al 
f ac+_,or s _ 

Thi s research showed "lhe possibi t..y t.o st..udy the changes 
t-hat... the persons perceived in therrtselves during t.he work on BODY 
EXPERIENCES MOVEMENTS. 
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APPESENTAÇÃO 

Pratiquei esport.e duranLe quatorze anos pela Associação 

Sambernardense de Atletismo. da qual Lenho boas lembranças~ tanlo 

pelos amigos~ dos quais muitos me acompanham ainda hoje, como pelo 

prazer de t.er praticado est.a modalidade esportiva, e pela 

aprendizagem inconclusa do significado daquela comunidade em minha 

vida. 

Nos me-us últimos L rês anos como at.let.a~ f'azendo 

modalidade de sal "Lo em al t. ur a e, com 

salto Cespeciricament.e, o trabalho 

sarrafo), que me impossibilit-avam 

di fi cul dades na t.écni c a 

do quadril na passagem 

a melhoria da marca 

a 

de 

do 

já 

alcançada~ foi que entrei em cont.ato e dei inicio às práticas 

corporais alternativas e a dança. 

A respeito do salto. faltava-me a compreensão de 

det.al hes de minha movi ment.ação ~ do momento à e i mt=: Gl são à passagem 

t.o'lal do sarraÍo~ det.alhes sobre a minha localização 

espaço~........-Lemporal no moment-o de suspensão C de passagem), do arco a 

ser execut..aào Cest.ilo Fosbury-Flop), da cabeça. pernas e braços. 

Tudo isso acontecendo num Lempo rest.rit..o de dois ou três segundos 

em quet praticament..e~ é impossível dar-se cont.a àe tudo isso. 

O t..reinament.o significava uma busca ào gest..o ideal 

buscar dar à luz um gest..o tal como se cria uma ÍÓrmula perfeit-a. e 

e tentar repet..í-la o máximo possível até dominá-la complet.amen~e e 

ser perfeit.o, t.ornando-me capaz de superar meu único oponente; a 

alt.ura do sarrafo, o que esLava fora de me alcance. 

Como atleta isso seria o máximo~ mas pela primeira vez, 

depois de LanLos anos de espor~e~ comecei a sentir-me como 

máquina~ ou como alguém que deveria t.ornar seus moviment.os 

suíicienLement.e au~omat.izados. para at.ingir eiiciéncia~ produção. 

result-ados. 

A fluência e 

fat-ores emocionais~ que 

leveza do salt-o 

muit-o interferiram 

dependiam t-ambém 

na racionalização 

de 

do 

gesto a ser apreendido, dos quais eu t.inha consciência mas não 

associava às dificuldades anteriormente citadas. 

Havia os dias de extrema densidade~ os dias de chumbo em 
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que o meu máximo esforço era insuficient..e para me despregar do 

chão e vencer a gravidade. E em cada salto "Loda a minha história. 

que é minha h i st.ór i a corporal , pesa v a em minhas per nas. nos meus 

quadris,. nos ombros, e o fracasso 

saída era fugir dos treinos por uma 

e r a i nevi tá vel. Minha única 

semana e me ocupar de oulras 

coisas nas quais eu não t.ivesse que melhorar resultados. Eu lia. 

assistia à tv) descansava, espairecia. Dias àe distância e meao de 

um novo fracasso, mesmo sabendo que eu melhoraria a marca 

este descanso. O que sempre acontecia. 

Este procedimento 

bloqueios que se 

passou a ser minha estratégia de 

romper os apresentavam. Enlão, eu voltava mais 

solt-o~, mais leve~ mais corajoso. E assim 

ciclo vícios o de t.rei nament.o. sat.uração, 

superação da marca: minha Roda da Forluua. 

se fechava o ciclo. ur:~: 

fracasso. fuga~ volta E 

Um círculo fechado que 

parecia se romper com a melhoria da marca, mas o salto em si 

continuava com os mesmos defeitos. 

Começado o t.rabal ho com as 'Lécni c as al t.ernat.i vas e a 

dança~ passei a modiiicar alguns el ement..os do meu t.rei nament-o. 

Incluí a al ongament.os passivos. sem i nsi st..ênci as repeti t.i v as. e 

movimentos segmentados com passos de dança. 

Iniciava. desta forma. urr.a reaprendi zagem const.ant.e- de 

mim mesmo. Eu aprendia COITI.i QO ~ por mim, 

de 

pelos meus movi ment.os, 

pela localização e explicit.ação TP..l nhas dificuldades e 

Iacilidades. 

Um 

musculares, 

processo doloroso 

mas t-ambém pelas 

mui t.as vezes, 

descobert.as, 

não só pelas 

dolorosas e 

dores 

lindas 

descobertas. Por elas passei a Ler uma nova dimensão de mim. Havia 

um porquê em cada dif'iculdade det.ect.ada. Minha musculat-ura 

Ialando na sua linguagem muda e rígida. Acusando-me pelos maus 

t..r-at.os,. me condenando pela f'alt.a de t.at.o, me- denunciando do meu 

ínt.imo, denunciando minha int.imidade em crises de choro e 

depressão. Vi-me no caos e não poderia compreendê-lo caso não 

fosse fundo nos det.alhes de cada descobert.a. 

Na prát.ica alt.erei, para o que considerava ideal. rr~nha 

percepção sobre meus pést já malt.rat.ados por anos de uso de sapa~o 

de pregos; a colocação dos meus joelhos e o posicionamento de 

rr1i nhas alavancas dos membros inferiores~ que rot.avam medialment..-e, 
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ocasionando um desvio de 1orça e energia~ ~ornando pouco eficient-e 

o impulso feito com os dois 

de sal "Los~ a post.ura do 

pés, 

meu 

simulLaneament.e, nos Lreinamentos 

tronco com o plexo afundado e 

protegido em minha timidez; ombros caídos para frente, e a postura 

avançada da cabeça. 

A respeito dos meus quadris~ quero associá-los à minha 

fase de crescimentot não só est.ruLural-orgânica~ mas emocional) 

ex_is'Lencial. 

coluna. 

I azia~ 

Ocorriam dores 

Juntaram-se a elas 

terríveis na região lombar da 

os t-rabalhos de força de salto que eu 

o que me sob r e carrega v a e me det..i nha. Era como um 

t..ermômet.ro: enquant-o não havia dares est.ava 'ludo bem. Com elas 

tudo se tornava impossível. Eu ficava cansado e~ cansado, mais 

facilmen'le irritável~ 

algo novo~ como a 

o que dificultava~ 

manutenção do já 

'lant.é> a aprendizagem de 

aprendido. Est.as dores 

desencadeavam, muit.as vezesf o processo caót.ico e o acirramento 

do ciclo. 

Descobrir a colocação de 

estrutura. fazia-me mais at.enlo comigo 

sei t cada segmento meu t-ivesse a minha 

cada t...ent.a'llva de mobilização deles de 

desco:rt.inassern novas empreit.aàas, às 

branàurat eu teria que me at.irar. 

cada segment.o de rni nha 

mesmo. Era como se~ hoje o 

hist.ória gravada em si, e 

sua r i gi dez e mut.i smo me 

quais, com paciéncia e 

Passado e p:resent.e codificados no meu hieróglifo 

corporal. Eu-esfinge com meus enigmas, pront.o a devorar-me ou 

decifrar-me. No ent.ant..o, ao decifrar-me, est.aria abrindo meu 

caminho para o fut.uro. 

No terceiro ano do curso de graduação em Educação Fisica, 

comecei a vivenciar prát.icas corporais chamadas "alt.ernat...ivas": 

massagem at.ravés do Do-in, nas aulas do grupo de dança com o 

proiessor Edson Claro e, post...eriorment.e, num curso com o proiessor 

Laércio Fonseca~ o Shiat.su~ após o primeiro cont.at.o e vivência com 

o criador do processo~ professor Mario Jahara Pradip~o~ a 

Ant..i-ginást.ica, a part.ir de um curso com a professora Rit.a 

Vercesi, t.rabalho esLe 

Françoise Meziéres, e 

massagem com bolinha de 

f" undado nos 

c:onsLiLuído de 

t.eni s e bambu; 
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junt-o ao grupo de dança com os professores Edson Clarot Maria Inês 

Ar t-axo e Hi 1 da Coelho, depois. no Ball et Stagi um com a quer i da 

professora Geralda Bezerra~ e no Cisne Negro com a professor·a 

Betsy Lobato; a dança alro, também com o professor Edson Claro e, 

posteriorment-e, com o dançarina Elísio Pila; e a dança moderna e o 

jazz) na Academia Forma e Movimento, com o professor Edson Claro. 

Recent.ement.e cursei as aulas de consciência corporal parõ. 

dançarinos mini st.r adas pelo prof'essor Rainer Vianna e sua 

assist-ent-e Fernanda, na Academia S'leps; e aulas com Dna. Maria 

Duchenes, ~undadas no t-rabalho desenvolvido por Rudoll von Laban~ 

o Tai Chi Chuan, com o professor 0-Lávio, en'lão discípulo do Mestre 

Li u Pai Li n; e ai nCa em curso~ 'lenho vi venci a do o pr acesso de 

c r i ação pelo mét.odo da Taan Techi ni c. elabora do pela dançar i n2. 

Maura Baiocchi~ para ensino da dança Buloh. 

Minha introdução à vivência dessas práticas, deu--se em 

1983, a partir da constituição de um grupo de estudos compost-o de 

cinco pessoas, onde buscávamos compreensão mais aprof'undada e o 

desenvolvi ment.o de nossa capacidade c r í t.i c a e c r i at.i va sobre o 

conheciment-o que se const.ituia como ins'lrument.o de exercício de 

nossa profissão. 

Est.e grupo foi criado por influência e inicia"Li~v"a ao 

professor Edson Claro, t.ambém dançarino e coreógrafo. que 

orient-ava nossos trabalhos~ e que já vinha desenvolvendo um méLoào 

de trabalho que fundia Dança e Educação Física, buscando. dent..re 

um de seus objet.ivos~ possibilidades de associação dos t.r-abalhos 

al~erna'livos, Írequent-emenLe desenvolvidos na Dança, que passassem 

a inLegrar o corpo de conhecimento da Educação Física sob uma nova 

ópt.ica educacional. Vimos a proposLa Irut.ificar e o grupo crescer 

t.ant.o que, criou-se um grupo de dança como ambiente de 

aprendizagem e de desenvolvimen+....o de t.ais prát.icas e que seriam 

aplicados ao nosso t-rabalho em dança. 

A meu ver~ as prát.icas alternativas diferenciavam-se das 

prát.icas desenvolvidas na Educação Física, não só por esta não 

desenvolver em seu curri cul um L ais t.i pos de a 'li vi dades. mas~ 

principalment-e pela di:ferenci ação entre seus objetivos. As 

prát.icas alt..ernativas a!ast.avam-se da rot.a obsessiva e solit..ária 

da alta perlormance esport.iva ou da melhoria do rendiment.o físico 
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apenas, t.al como eu os via nas disciplinas que cursava e no 

espor~e que pra~icava. O que nosso ~rabalho em dança ~ambém 

desenvolvia, mas com um carát-er globalizante. Quero dizer que já 

não se praticava uma perf'orm3.nce que se esgot-ava em si mesma. 

Quer i a -se t.r a.nspor est.e momento. ~eria-se em meio a isto o 

humano, como um ser em plena e constante t.ranslormação, envolvido 

nest.e processo. Queria-se o desenvolvimento e o ent.endiment...o do 

complexo pot.enci al t.ant.o f'í si co, quant-o espir i t.ual ~ expressivo, 

sensível de cada um dos indivíduos~ e que isto Iosse passível de 

ser compreendi do e abordado como mais um el ement.o educaci anal 

tanto em nossa prát.ica profissional quanto em nossa existência. 

Est-as idéias Iicaram comigo após meu afastament.o do 

grupo de dança, no qual permaneci de 1984 a 1987. 

continuidade à busca, retomando Dei 

an.t-er i orment-e v1venciaàas (Capoeira, Teat-ro, Música 

práticas 

e Cant-o), 

dando-lhes reàimensionando-as em alguns de seus elementos e 

enfoques que pudessem ser desenvolvidos dentro de minha atividade~ 

agora, como professor responsável pelas disciplinas Dança Aplicada 

à Educação Física e Ataque e Defesa II Capoeira no curso de 

graduação da Faculdade de Educação Física da Unicamp. 

Para cursos de um semest.re, como é o caso, as mesmas 

poderiam ser resumidas num programa de corpo mínimo e 

essencialment-e básico, já que. no que se refere à Dança. 

este curso quase não se justificaria, a não ser pela sua 

relação diret.a com o curso de graduação em Educação Fisica~ 

dado que a Unicamp oferece um curso de graduação em Dança junt.o 

ao Inst-iicu~o de Ar~es, a~ravés ào Depar~amen~o de Ar~es 

Corporais. 

Além disso~ há o 

semanais reservados ao curso 

tempo exíguo 

de Dança, e 

de 

as 

duas horas/aula 

exaustivas quatro 

haras/aula de Capoeira dadas numa manhã, que com o novo curriculum 

implantado têm perspectivas de melhor adequação. 

Por si só~ est.as condições exigiam uma outra 

abordagem sobre aquelas disciplinas. 

Re:fle~indo sobre o carát..er informat.i vo que elas 

assumiriam e que não sat..isiariam. propus incluir no programa de 

curso àas mesmas o ~rabalho de VIV~NCIAS CORPORAIS, o qual v2esse 
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a oferecer~ não 

possi bi 1 i da de de 

alunos,. a partir 

só o básico. mas que divisasse ~ambém a 

c r i ação de novos caminhos e descobert.as dos 

de sua própria vivência do conteúdo das aulas. e 

junto a outras pessoas na exercício fu~uro de sua prolissão. 

Paralelo a is~o. desenvolvo o lrabalho de VIVÊNCIAS 

CORPORAIS duas vezes por semana num ~otal de três horas/aula. em 

curso aberto oíerecido à comunidade da Unicamp. composto de alunos 

e ex-alunos de graduação e pós-graduação em sua maioria. 

De Oulubro de 1986 alé hoje, mui~as pessoas 

f'requent.aram 

desi st..ênci as. 

esse curso. 

geralment.e. 

A 

só 

procura 

se dão 

tem sido grandeJ e 

pelo choque entre 

horários e compromissos dos participanLes com os do curso. 

as 

os 

Foi com es~a turma dest.e curso que resolvi mont.ar e 

desenvolver meu trabalho de pesqu2sa. pois 

garan~ías dava de eíe~ivação 

disponibilidade de participação. 

deste 

era o grupo que 

trabalho~ pela 

mais 

sua 

Procurei dispor o ~rabalho de rorma ~al que pudesse 

discorrer. desde o enLendimen~o de seus ~ermos-chave, at.é a 

síntese dos resultados ob~idos, orientado no sen~ido de satis~azer 

a seguint-e quest-ão nort.eadora: ''Quais f"oram as mudanças corporais 

que você percebeu em si mesmo durante a realização das VIVí::NCIAS 

CORPORAIS? Assim. no capítulo I, '"Da Vivência Como Consciência", 

:farei as relações ent.re o significado do que seja vivência e seu 

desdobrament-o em consciência; do significado do consciente e 

inconsciente humanos jun~o ao signi:ficado do m.i to em analogia à 

experiência própria de mundo. No capítulo II, .. Metáforas Que 

Const.r6em o Gest.o''t f'arei a relação da criação de met.áf'oras como 

lorma de expressão da própria vivência, associadas ao cont.exLo de 

desenvolvi ment.os das pr opos'las das Vivências Cor por ais. No 

capít.ulo III, "Da Imit.ação", farei as relações ent.re os processos 

imit.at.ivos de aprendizagem e sua 'lranslormação em direção à 

própria individualidade criativa. No capít.ulo IV~ desenvolverei o 

processo de const.it.uição da sit.uação da pesquisa. No capítulo V~ 

mostrarei a apresentação e análise dos dados obt.idos. E, 

concluindo, as considerações Iinais do trabalho. 
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CAPíTULO I 

DA VIVÊNCIA COMO CONSCIÊNCIA 

As VIV!::NCIAS CORPORAIS consti"luem um processo pelo qual 

colocamos em foco a própria exist.ência; as experiências de viàa 

para serem novamen'Le vi venci a à as, sent..idas e percebidas em 

pro f' undi da à e, junto a novas sit.uações. É um Lrabalho que se 

desenvolve no sentido de estimular as pessoas a f'azerem as suas 

próprias buscas, em si mesmas, através de propost.as de vivências 

em que possam buscar a consciência sobre seu próprio corpot sob a 

perspect-iva à e sua mot.ricidade que, a grosso modo, é a 

manifestação de sua própria existência: sua expressão. 

A psico-LerapeuLa LILIANE LIVIANO WAHBA
1 

em seu Lrabalho 

.. Consciência de Si At.ravés da Vivência Corporal, não àef'ine o 

t.ermo ··vivência corporaL", mas dá a ent.ender que es'le seja usado 

como sinônimo do viver ou experienciar o próprio corpo em busca do 

au~o-conhecimenLo, sob o prisma da psicologia e a~ravés de várias 

Lécnicas de abordagem corporal. 

O corpo, meu corpo, é minha experiência imedia~a de 

mundo, é minha primeira e permanenLe vivência do que sout do que 

f' ui e do que poàerei ser. É minha possi bi 1 í àade àe àesenvol ver 

minha humaniàaàe. Ser humano compreende lazer hisLória, cr-iar 

símbolos~ agir sobre. com e no mundo do qual laço part.et o qual 

inLegro. É o humano pleno em sua cor porei daàe t ou seja~ em sua 

condição de presença~ parLicipação e significação no mundo. 

Li.liane 

í9SZ. 

WAHBA, Consciêncta. 

pa.sst.m. 

d& St Através da. Vi.vênci..a 
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Meu corpo é minha única possibilidade de esLar e ser 

aqui assim, t-ambém, possibilidade de at-uar~ de fazer~ de 

apreender, de me relacionar, de vir a ser. de eu me en~ender como 

um ser em cons~an'le ~ransÍormação, percebida, conscien~e ou não. 

De acordo com o Pro:f. JOEL l4ARTINS, a motricidade emerge 

da cor porei dade como sinal de quem est-á no mundo par a al gurna 

coisa~ ou seja, como sinal de proje~o. 

Em sua disciplina sobre FENOMENOLOGIA, minis~rada no ano 

de 1989 na FEF-UNICAMP, ao ~ra~ar do ~ermo vivência como experiên

cia de mundo~ o Professor JOEL MARTINS nos diz que, quando se fala 

em mundo~ fala-se em horizont.e é o 1 i miar onde chega minha 

percepção. É a consciência do mundo. É minha área de apropriação. 

Aqui há o que eu sei. A área de não apropriação é aquilo que eu 

es~udo para "L ornar meu. Meu l. ebertswe L t é um conjunt-o de 

hor i zon~es. 

Ao falarmos de consciência~ 

de FELDENKRAI S
2 

onde a palavra 

~radução de DAISY A. C. SOUZA, 

deparamo-nos com a 

a"'t.i.JC1.Y'enesst segundo 

não ~em ~radução 

definição 

no~a àa 

exat-a em 

port-uguês, e pode ser ent.endida como con...sciência, 

con.scientizacão ou percepção~ e que ainda nos diz que t-emos àols 

est.ados de cansei ênci a mais comuns, que são o estado de sono 

e o estado desperto~ e que há um Lerceiro, int-erpret-ado por WAJiBA 

como, 

" o da tomada de consciência de si mesmo~ 

reaLizando e constatando esta con.sciên.cia. n
3 

FELDENKRAI S nos diz que es~e estado de cansei ênci a é 

cons~i t.uído de qua~ro el emen~os, onde a SENSAÇÃO, ref'eren~e aos 

cinco sent.idos mais o sen~ido cinest-ésico, 

z. 
3. 

Moshe 

Lil.ia.ne 

Hque compreende o esforço <:trabai.h.oJ~ orienta

ção no espaço, o passar do tempo e o ri tm.o. ~' 

FELDENKRAZS~ Consci.êncLa peto Movimento~ 1.977. 

WAHBA, Consci.ênci.a de Si. Através da Vivênci.o. 

1.982. p. 23 
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O SENTIHENTO que inclui, 

Hindependentemente das emoções farrd. li ares de 

aLegria,. pesar. raiva e assim. por diante, 

auto-respeito~ inferioridade, supersensibi-

t idade e outras emoções conscientes O'U 

Lnconscientes que coLorem nossas vidas.'' 

O PENSAHENTO que 

"'i n.c 2. ui todas as /unções do intel.ec to, tais 

como oposições de direita e esquerda, bom 

ou mau, certo ou errado; entender, saber 

que entendemos} classificar coisas~ r eco-

saber o que é 

percebido e sentido ... " 

E o HOVIHENTO, 

~'qv..e incl.ui as m..udanç.as de tempo e espaço e 

no estado e confieurações do corpo e suas 

partes. tais como respirar. comer, faLar. 

d ' - ,..4 circuLação saneuín.ea e· tf!!estao. · 

Sensação. sent-iment-o, pensament-o e movi ment.o. Quat-ro 

espelhos por onde me vejo. As quat-ros port-as que me levam ao 

mundo. Abrindo uma , abrem-se t-odas. Olhando num dos espelhos, 

vejo-me em t-odos. Todos são um: meu corpo. Minha primeira e 

permanen~e área de apropriaçãol que só assim o pode ser à medida 

que abro minha percepção e objet.ivo-a em direção a mim mesmo~ 

inaugurando minha possibilidade de consciência. 

Ao t-omar consciênciaJ ao apoderar-me, pela minha 

percepçãot de algo, inauguro um sentido para a coisa sobre a qual 

obje~ivo minha consciência. 

Ao Íazê-lo es~arei criando algo novoJ au"lên~ico. porque 

4. Moshe FELDENKRAIS, Consci.ênci.a. peLo Movimento .. 1.977. pp. 50-:1. 
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nunca igual a uma out.r a, nunca com o mesmo senti do dado por uma 

outra ent.idade~ out.ro sujeit-o com as mesmas possibilidades natas 

como as minhas, mas particularment.e diferenciadas, subjetivadas em 

sua cap~ação do mundo comum à todos. 

A consciência que emerge de mim é inlencional, porque 

imbricada em minha consciência de mundo. o que dele apreendo, 

faço-o pelos meus sentidosJ e o que eu sint.o é a verdade, minha 

verdade, porque nasce da rr~nha perspect-iva de mundo. 

No ent.anto, est.a perspectiva não é imóvel. 

Pelo que diz o Prof'. JOEL ~1ARTINS, já citado, ao 

re.fer i r -se ao l. ebenswe L t , posso int.uir que-J ao a.fi r mar meus 

1 i rni t.es e minha condição de suje i + .... o e agent-e per ant-e o mundo. ao 

mesmo ~empo em que me deparo com os limiLes de 

com os de minha consci énci a. consequen~emen~e 

minha percepção e 

me dou cont...a de 

minha posição de abert-ura para o mundo. me impulsionando para a 

t.ransce-ndência~ para o ultrapassar dos meus limit-es, 

possibilit.ando-me 

horizontes. 

ver o mundo como um et-erno conjunto de 

Ainda sobre o 

LILIANE WAHBA5 nos diz 

'lermo "cansei ênci a .. , a psicolerapeula 

nFala.m.os em consciência de si~ e-u centrado. 

quando as experiências internas e de troca 

com o mundo são vividas com inteireza, im-

pregnadas da reaLidade orieinada nas sen-

sações e sent im.entos de si mesm.on. 

WAHBA 6 
ao eÃ~lanar a concepção fenomenológica de corpo 

vivido dada por MERLEAU-PONTYt por consequência, afirma 

5. 

6. 

HA consciência é definida como f.ser-n.o-rrcun.do). 

LiU.a.ne 

1.9B2. 

rbi.dem, 

sendo o corpo o veícuLo deste ser no m:undo; 

essenciaLmente um espaço expressivo em perpé

tuo movimento em direção ao m.undon. 

WAHBA, Consci.ênci.a. de se Através do. Vi.vênci.a 

pp 7-B. 

p H. 
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JOSEPH CAMPBELL7 acrescent.a-nos seu ent.e-ndimenLo 

respei~o da consciência 

~~Et próprio da tradição cartesiana pensar na 

consciência como aLeo inerente 

como se a cabeça fosse óreão 

à cabeça, 

e:erador da 

consciência. A cabeça é um órgão que cri-

enta a consciência numa certa direção 

em função de determinados propósitos. 

existe uma consciência aqui~ no corpo. 

01.1 

f1as 

o 

mundo inteiro~ vivo, é modeLado peLa cans

e iênc iau. 

E cont-inua 

uAcredito que consciência e enereia são 

de algum modo. Onde você vê, de fato, 

a mesma coisa~ 

enereia de vi

com da, Lá está a consciência. 

certeza, é consciente. E, ao viver no campo, 

conteceu comieo quando criança, você pode ver 

como a

toda u-

série de consciências diferentes se reLacionando con

si5o mesmas. Existe uma consciência veeetaL, assim 

como existe uma consciência animaL, e nós partiLhamos 

de ambas. Quando você ineere certas comidas~ a bí[is 

sabe se existe aí al.e:o que exija a participação dela. 

Esse processo todo é consciência. Tentar interpretá

Lo em termos simpLesmente mecânicos não funcion.an. 

Somado a t.ais deiinições, compreendo a consciência como 

um processo, um const.ant.e devir, porque se dá através do 

desvelarnen~o progressivo que fazemos sobre nós mesmos pelas nossas 

vivências diárias, quot..idianas. em qualquer sent..ido. 

À medida que Iazemos tais desvelamen~os e a~ribuírnos-lhes 

significados~ est..amos desenvolvendo nossa consciência, t..ant..o sobre 

nosso próprio corpo corno sobre o mundo do qual fazemos part..e. 

7. Joseph CAMPBELL com Bi.U MOYERS.. O Poder do Mi.to,. 1990. p. 15. 
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Tendo isso em vi s"la. possivelment-e encan"lraremos "lanlo 

pont.as comuns} como pon'los di vergen'Les no discurso dos sujei 'los. 

no que se refere à sua percepção sobre si mesmos C descobertas e 

t.omada de uma nova at..itude corporal) e sabre o mundo que 

co-habi t.am. Porém~ não saberemos ao cert..o como se est.rut.ura t.al 

desvel ament..o e quais ai-r i bui ções de significado estarão sendo 

fei i:.. as. Não saberemos como as 

mudanças na relação dos sujei-los 

não compreendemos a expressão 

vivências cor por ais 

com seu próprio corpo, 

propiciam 

enquan-Lo 

mesma como mot.riciàade humana; 

enquan~o as pessoas que experienciem o trabalho VIV~NCIAS 

CORPORAIS não se manifestem sobre ele~ at.est.ando seu carát.er 

perspec~ival, pois cada sujeiLo ao falar de suas possíveis 

mudanças cor-porais~ o est..ará fazendo sob part.icular perspect-iva. 

Est.ará abr-indo uma port...a, dando uma luz t.anl.o sobre o trabalho de 

VIV:t::NCIAS CORPORAIS como~ principalmente~ sobre si mesmo) pois à 

medida que ele vivencia~ reilet.e e fala Cnão necessariamen~e nest.a 

ordem) sobre si} enquant-o e sobre o que vi venci a, compreende e 

traduz, dando um sentido. um significado. simbolizando. 

Ao deparar-me com est-es aspect-os penso nas 

part-icularidades do mover-se. Nas subjet-ividades que são essência~ 

roteiro e subtext.o do gest..o que vejo~ que é est..rut..ura parcial 

visível do invisível: o gest.o como um dos result..ados palpáveis do 

a lo do simbolizar humano que f não necessar i ament.e, o faz ser ou 

ter uma int-enção decodificadora do símbolo engendrado. Ele pode 

ser claro> diret.o. explícit-o. Pode ser abst.rat.o~ obscuro~ 

in-Limis-La. 

O símbolo é elemen-Lo da corporeidade -Lal como o ges-Lo. 

Est.ão em ínt.ima associação, conlundem-se e serão permanent.es 

enquan~o o homem exist.a~ porque ~ambém fazem part.e de sua 

necessidade, e ele precisa que est-es dois polos se int.encionem um 

para o out.ro, para que se ult.rapassem) se dest.ruam e se renovem. 

A corporeidade~ agora compreendo, e ist.o muit..o me 

emociona~ é a hist..ória e t.odo o processo exist.encial de se lazer a 

hist..ória part..icular/geral, ínt.ima/universal em cada homem. 

Um similar ao termo corporeidade~ encontramos na TAAJ\Í 

TECHNIC BUTOH, desenvolvida no Brasil pela a-Lriz e dançarina ~~URA 

BAIOCCHI que, a par-Lir de 1987, quando es-Leve no Japão em con-La~o 
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direico com o 'mesicre' KAZUO OHNO e MIN TANAKA em iccmporada dEc· 

estudos intensivos e, com autorização expressa do <mestre~ passou 

a desenvolver t após seu r et..or no ao Brasil • 

para aprendizagem e criação da dança Butoh. 

um pr acesso técnico 

Em suas palavras, MAURA BAIOCCHI nos explica: 

"'Ankoku Butoh - Dança das Trevas - n.r.......sci.da n.o Japão 

nos anos 60, com TATSUHI HIJIKATA Cjá fatecido:J e 

KAZUO OHNO, dentro de um ~Dvimento cuLturaL pós-

guerra que questionava as artes formais tradicio-

nats, como o Teatro Kabuki e o Teatro Nô~ por 

exempLo, bem como os veLhos costumes e a estan-

dartização da cuLt'UI'a japonesa.,. 

'"'Acom.pan.h.ado do des·envol.vim.ento econômico e do je-

nômeno de urbanização do período a 

dança Butoh recebeu infLuências do ocidente atra-

vés do pensamento socrático, do teatro de lonescu 

de Becket, Genet~ do Dadaísmo, da Hím..ica e do 

Expressionismo. n 

"Na r-aiz do Butoh existe fator-metáfora com.:t..Lm 

entre os diversos estiLos: a volta ao útero mater-

nou ... "é o contato com. a experiência vi taL no 

mais ampl..o sentido. na 

seu 

Como idéia rrút.ica, o Iat.or-met.áfora de volt..a ao út.ero 

sugere uma Iorma de cont.a.t.o com a experiência vit.al t t.raduzindo 

t.ambém a necessidade de cont.at.o com a experiência primordial. Ir 

aos primórdios é ir ao começo de t.udot ir à primeira consciência~ 

i r a gênese, do que sou, para além de mim, em mim. É o Lraico 

mí-tico do gest.o. O primeiro gest.o. O gest.o a.b orieine adormecido 

em minha memória de homem moderno. 

Para apro:fundar est.a idéia, recorremos a MIRCEA ELIADE 

quando discorre a respeit-o de arquétipos e de sua cíclica 

repet.ição, dando um sent..ido à vida do homem ~primit..ivo'. 

B. MAURA BAIOCCHI Uma Mu.l.he-r Pedro. Dá Luz à 
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"Passemos aeora aos actos hv:m.anos, aqueles que, 

evidente~~nte, não dependem do puro autom.a-

tismoJ cujo sien.ificado e vaLor não se 

prendem ao seu puro valor físico~ mas à qua

~idade de representação de um acto primordiaL 

de repetição de exempLar nú tico. A a< i menta-

ção ... o casamento e a orgia coLectiva remetem 

a protótipos nú ticos; praticam..-se porque f o-

ram consaerados na orieem 

ab ori.ein..e.:.> 

heróisH. 9 

por deusest 

C"n.aqv..eLe t em.po~', 

'antepassados' ou 

Ao aprof'undarmo-nos na i àéi a do que si gni f' i que o t.ermo 

vivência, esbarramos no HITO como um dos alicerces formadores do 

fenômeno àa consciência humana. E, just.ament.e, nas concepções do 

ser e da realidade ào homem das sociedades pré-modernas, descrit.as 

por MI RCEA ELI ADE .1. 
0 

, vemos que 

"Em.. todos os actos de sev.. comportamento 

consciente, o <primitivo', o homem ar

caico, apen..a.s coT'll'-t.ece os actos que J'á 

foram vividos anteriormente por outro~ 

i:...117l. ov..tro que não era 1.I.ITt ll.om.em. Tudo o 

que el.e faz já foi feito. A sua vida é 

uma repetição ininterrupta de eestos 

in..auev.:r-ados por outros,.'. 

Revi vendo o gest...o prime i r o, est..e homem se i dent.i f i c a 

com o que~ para ele, é essencial; est.ar em harmonia com o que lhe 

deu vida e det.erm.ina o seu caminho. porque est.e é o caminho 

original, o verdadeiro caminho, o caminho do sagrado e do et.erno. 

Ele descobre, af'irrna e dá um sentido ao seu lugar no Cosmos, 

porque se coloca em harmonia com ele. 

As mudanças hist...óricas ~ no que se refere ao homem 

9. Mi.rcea. ELIADE, o Mi.to do Eterno Retorno, p. 1.9. 

~O. IbLdem, p. ~9. 
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cont.emporãneo~ dei i nem novos caminhos de conexão dest.e homem com o 

seu Lempo. O gesto do homem con~emporâneo. como o do homem 

primit.ivo~ é 'também um gest.o . . . 
rl '-ua.L ~ é mít.ico porque ligado ao 

mit.o moderno, contemporâneo. Seu ges'Lo acompanha seu t.empo. 

Is"lo é percept-ível, por exemplo~ na dança, assim como em 

Lodos os out.ros contextos em que at..uamos. 

A quest.ão hoje é~ qual o ges'Lo primordial? Qual o gest.o 

que liga o homem de hoje ao seu t.empo~ com seus determinant-es, com 

sua hist-ória? Teria o gest.o dest..e homem o mesmo significado, a 

mesma essência do gest.o do homem pr i mi t.i vo? 

Pensando nas \liVítNCIA:S CORPORAISt o gest.o primor-dial, que 

é o gest.o essencial, é aquele que é result.ado do ent.endimen~o~ àa 

t.omada de consciência sobre meu corpo. o que ocorre pela percepção 

mínuciosa e detalhada do meu gest.o at-ual. compreendido como 

result.aào de uma const-rução desenvolvida ao longo dos anos d 

experiência J de vi vénci a. Est.e, por'lant.o~ result.a dos processos 

conscientes e inconscien~es pelos quais passei e que permaneceram 

em minha est.ru~ura, em meu corpo. em mim. São o que sou. 

BAICX::CHI ao associar o resgat-e do mit.o ao seu processo 

de criação, procura~ em resumo. t-raduzir a necessidade do mergulho 

no universo inconsciente~ ~an'Lo par 'li cul ar quanto colet.ivo. 

Novament-e) uma amálgama de símbolos que, o at.o de invocá-los, fará 

com que sejam revolvi dos provocando-os à sua emersão~ ao seu 

afloramen'Lot e que venham result-ar num gest.o original, ausent.e dos 

vícios das danças est-ilizadas modernas. 

O gesLo buLoh é um gesto r- i Lual í sLi co, é um gesLo de 

fusão àe dois moment.os J de f'usão de uma polar-idade: passado e 

present-e, abr-indo um Ler-ceir-o caminho, que é a projeção, a 

possibilidade do ÍULur-o. 

ReLemo o passado, t-ornando-o present.e, acessível à 

compreensão~ à consciência~ just-apondo-o à realidade atual. 

Aprendo com ele~ atualizo-o e abro-me para o àevir. 

E não é esta mesrr~ necessidade que faz com que o homem. 

carente de out-ros homens~ do mundo e de t-ranscendência se arrisque 

criat-ivament-e em sua evolução? 

O But..oh inaugura um novo sent.ido para o gest-o cênico, 

para a est.ét.ica gest.ual. E mais. Cria uma àança-t.eatro que possa 
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ser compreendi da universalmente, porque t-ange os elementos 

arquet_ípicos da cult_ura universal. 

Hoje no Brasil há um Butoh brasileiro desenvolvido por 

BAIOCCHI porque composto de elemen'Los mit.ológicos de nossa 

cultura. Elemen'Los que, aparent.ememt.e distant.es~ quando percebidos 

em profundidade, encontram associação íntima com a "mitologia 

pessoal .. que, ao f"inal, é o que dará o peso subjetivo à 

construção, à forma do ges~o. 

A busca do gesLo essencial pelo Buloh, é a busca do 

gest-o i nédi t.ot despido do padrão de moviment-os das danças 

'Lradicionais conhecidas. 

É o gest-o carregado de toda subjetividade~ de t.oda carga 

simbólica a qual se pode t.er acesso, que move o i ndi ví duo e que 

consiga ref'let-ir-se e ser capturada por out.ros indivíduos, para 

que não morra em sua abstração, ao mesmo tempo proporcionando o 

surgiment-o de out.ras para além de si. A met-áf'ora individual se 

transforma e t-ranscende ao ser assimilada e reformulada por out-ro 

sujeit.o,. passando a ser ampliada, t.omando um novo rumo. 

estabelecendo a ínt.ersubjetívidade, a comunicação. 

Pela inLerpret_ação de WAHBA 1. :1 sobre o pensamento de 

CARL GUSTAV JUNG, (ser consciente~ si gni I i c a poder assoei ar os 

íat.os psíquicos ao ego, que é o eixo) o cent-ro do conscient-e. O 

ego dispõe de energia suliciente, ~que é a força de vontadet que 

pode ser empregada em certas ~funções de orientação~t o que torna 

a consciência um (Or6ão de orientação, direcionada para os espaços 

interior C fatos endopsíquicos) e exterior C latos ect.opsíquicos). 

Como forma de orientação nestes dois meiost vemos que no 

espaço int.erno est_a se dá pela produção de acontecimentos 

psíquicos ínt.imos no sujeit.o C lembranças, memórias, afetos)~ e no 

espaço ext.erno, através de quat..ra f'unções básicas, similar-es às 

desenvolvidas por FELDENKRAIS: sensação, pensament_o, senLiment-o e 

inLuição. 

Recorremos a NISE DA SILVEIRA, para nos orienLar dentro 

das def"ínições de JUNG 

H. Li.li.a.ne WAHBA, Con:eci.êncic. de Através da Vi.vênct.a corporal, 

:1982. p 24-. 
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'~A sensação constata a presença das coisas 

que nos cercam e é responsáveL peLa adap-

tação do indivíduo à realidade objetiva. 

O pensarnen'Lo escLarece o que significam 

os objetos .. Ju .. Le;a. cla.ssifi.ca, discrimina 

un~ coisa da outra. O sentimento I= a 

estiií'..ativa dos objetos. Decide do valor 

que têm para nós. Estabelece juLgamentos 

do coração. A da diferente. É a Lóeica 

in~uição é uma perce~ção via i.nconsci.en-

te. É a apreensão da atm.csjera on...de se 

m.o""~Jem os objetos, de onde vêm e q-uaL o 

possível. c""I...I.I'so de seu desenvol.vimentoH:1
2

. 

Ao associar o quarto elemento que constitue a consciência 

em FELDENKRAI S, que se relere às alterações do corpo no 

espaço/t-empo em sua configuração~ e que vem a significar 

movimento~ e em JUNG~ para o qual apreender a atmosfera na qual se 

movem os objetas, de seu ponto de origem para seu possível 

t.rajeLo, traduz a intuição~ deduzo que movimento e intuição fazem 

part.e de uma mesma esfera~ pois se pensá-los como result.ado dos 

t.rês el ement.os anteriores sensação, sentimento e pensamento 

vejo que direcionam-se para o devir; o vir a ser; o tornar-se~ que 

compõe e se dá t.an"lo via conscient.e como via inconscient-e~ e que 

se move no presente imediat.o~ o conhecido. para o que poderá ser~ 

o desconhecido, ret.omando assim, o processo através da sensação, 

sent.iment.o e pensament-o num novo cont-ext-o para o qual se 

direcionam movimento/intuição, est.es, como a poníce que !inaliza 

e reinicia o permanent.e processo de tomada de consciência. 

Criando uma me"láf"ora sobre a est.rutura da psique. J"UNG 

relaciona o inconsciente a um imenso oceanot e o consciente a urr~ 

pequena ilha que, dele, emerge. 

Na área do conscient.et ocorrem as t.rocas ent.re os 

cont.eúdos psíquicos e o ego! que é o centro do consciente. Os 

i.Z. Ni.se da. SILVEIRA, .Jung - Vido. e Obro.,. i.PBL p. 54. 
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cont.eúdos que dele não par'l-icipam, compõem a área do inconscien'le. 

o inconscient-e, por sua vez~ compõe-se de duas 

ramif'icações, a à o i nconsci ent..e pessoal e do i nconsci ent.e 

calet..i vo, com suas respect..ivas caracleríslicas~ t-al como 

descreve NISE DA SILVEIRA 

'"'Inconsciente PessoaL. Esta denominação refere-se-

às camadas mais superficiais do 

cujas fronteiras com o consciente 

imprecisas. Aí estão incLuídas as 

• ~ ' f Lncon=cten .... e~ 

são bastante 

percepções e 

impressões subLiminares dotadas de car5a enereé-

tica insuficiente para atineir o consciente; 

combinações de idéias ainda demasiado fracas e 

in..diferenciada.s; traços de acontecimentos decor-

ridos durante o curso da vida e perdidos peca 

memória consciente; recordações penosas de serem 

reLembradas; e~ sobretudo, 8rupos de 

tações carreeados de forte potencial 

incompatíveis com a atitude consciente 

represen-

afetivo~ 

CcompLe-

xosJ. Acrescente-se a soma das qual idades que 

nos são inerentes porém~ que nos desagradam e 

que ocuLtamos de nós próprios~ nosso Lado nega-

t i VO, eSC"1..2TO n. 

Inconsciente CoLetivo. Corresponde às camadas 

mais profundas do inconsciente, aos fundamentos 

estruturais da psique comuns a 

mens'"'
13 

todos os ho-

nos 

Quant.o ao i nconsci ent.e coletivo, JUNG
1 4 

nos esclarece 

quet 

''Do mesmo modo que o corpo h'll.lnano apresenta 

uma anatomia comum, sempre a mesma, apesar 

de todas as diferenças raciais, assim tam-

i.3. Nis& do. SILVEIRA~ Jung - Vi.da & Obra, 1.981., pp. 72-3. 

1.4. Ibidem, pp. 72-9. 
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bém a psique apresenta um substrato comurr,. 

ChCLTru'?t a este s-ubstrato de inconsciente 

coLetivo. Na quaLidade de her-ança comum 

transcende todas as diferenças de 

e de atitudes conscientesJ e não 

mera~nte de conteúdos capazes de 

cuL t"l:.....ra 

consiste 

torna-

rem-se conscientes, mas de disposições La

tentes para r-eações idênticas. Assim o in-

consciente coLetivo é simptesmente a ex-

pressão psíquica da identidade da estrutu

r-a cer-ebraL independente de todas as dije-

renças r-aciais". 

Assim~ percebemos que os con"leúdos do inconscient-e 

pessoal~ compõem-se de elemen'los oriundos das vivências 

part.icularest individuais, enquant.o que os conteúdos do 

inconscient-e cole"livo são impessoaist são de "lodos e de ninguém, 

comuns a todos os homens e transmitem-se por hereditariedade. 

Por isso~ 'lemos possibilidades de represent-ar imagens 

mui 'lo pareci das~ como form.czs in.s ti nt i vas de ima~Sin.a.r. A eslcas 

possibilidades JUNG àenominou arquétipos. 

Os mi'los, Iriamen"le !alando~ são as Iormas subsLantivadas 

dos arquét..ipos. Neles encon"lr amos si mi 1 ar idades no conteúdo de 

imagens suscit.adas em suas narrat-ivas. 

E NISE DA SILVEIRA complementca, 

H Os m..i tos condensam. experiências vi vidas repet i.damente 

durante miLênios, experiências típicas pecas quais 
15 

passaram.. C e a inda passa.J7'l.J os h"UJ"n.a.nos '' . 

A is"lo poderia chamar .. consciência rrti t..ol ógi c a" ao 

comparar com o saber cons~ruído pelo conhecimento adquirido pelo 

homem, pela sua necessidade de transformar a Natureza. É o que 

poderia chamar de .. consciência cientíiica"~ que diíere da 

primeira por constituir-se de um saber acumulativo e não 

.15. Nise da SILVEIRA, Jung - Vi..da. e Obra., 1.98:1., p. .129. 
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arque~ípico como na primeira. 

No que se refere 

"consciência cient.ifica•• vem 

consequent-ement-e, ajudando a 

dest-e homem com seu tempo. 

O ges~o do homem 

pr i rrli ~i vo t é t.am.bém um gesto 

ao homem contemporâneo. esta 

provocando mudanças na h i st.ór i a e, 

defini r novos caminhos de conexão 

co::Jt.emporáneo. como o 

rit.ual. é mít.ico porque 

do homem 

ligado ao 

mit..o moderno~ cont.empor-âneo, o "'mit.o àa máquina", "do rrlicro-chip"~ 

.. do raio laser"'~ o que mais? 

Sua expressão acompanha seu t.empo. Seu mais simples gesto 

é cont.emporâneo. Já não uso mais um lenço branco para acenar um 

adeus. Aceno sem o recurso do lenço. Digo um uat.é logo". Os 

cost-umes são out.rosf mas intenção do gest-o permanece. 

Isto é perceptível em todos os cont.eÀ~os em que aLuamos. 

No ent.an'lo~ a quest.ão 

ges'lo que liga o homem 

tempo, àe sua hist.ória? 

Pensando nas 

hoje é. qual o gesto primordial? Qual o 

ao seu tempo? Com os det.erminan'les de seu 

VIVENCIAS CORPORAIS e no ges~o primordial 

vejo que, es'le é o gesto essencial} porque é resultado do 

ent.endimen'lo, da 'lomada àe consciência sobre meu corpof o que 

ocorre pela percepção m.i nuci os a e det.al hada do meu gest.o at..ual , 

compreendido t.ambém como result.ado de uma const.rução desenvolvida 

ao longo de anos de experiência, de vivência. 

Este gest.o at..ual é fruto da int.eração dos processos 

cansei ent.es e inconscient.es pelos quais passei e que permaneceram 

de homem moderno C ou em minha est.rut.ura, 

pós-moderno?). 

em meu corpo 

Em nosso 

visão arque'lípica, 

mundo con'lemporâneo é 

a repe~ição de sagas 

possível perceber, pela 

de heróis, de fanúlias, 

hist.órias de guerrat amor. mor~et 

Acont.ecem sem sabermos por quê, 

não a sabemos porque fazem par'Le 

corrupção. des'Lruição~ vi~órias. 

e vemos t quando analisamos, que 

dest-e uni verso i ncansci en'Le de 

que 'Lra'Lam as arqué'Lipos. Cenas que se repe'Lem. 

O que varia, é a roupagem dada à his'Lória, que se ajus'La 

em acordo com a época e a cultura à qual se refere. 

Histórias que envolvem elementos como peregrinação. 

solidão. amor que podemos ler na ••oc:Usséia" de Homero, podemos: 
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encont.rar lambém em "Blade Runner" ou "Casabl anca", 

conlextualizados em nossa épocaJ e aleslando o carát-er 

"'cul 'L-movi e" deslas obras e de t-anlas out.ras, por es'la:rem 

ident.ilicados com o imaginário do homem atual. Elementos ant-igos e 

permanent.es 

mo der ní da de. 

do imaginário, aqui e agora, t.ravest..idos de 

Tratam-se de imagens duradouras conservadas em sua 

essê-ncia, at..ravés do caráter do agir humano dianle de 

sit-uações~ como as que encontramos nestas obras que passam a ser 

consideradas coma mitos. 

Quando pensamos no Buloh, que carrega em seu âmago 2:.. 

recuperação do gesto primordial, do gesto essencial~ ut-ilizando-se 

da rrli. t-ol agi a que br ot.a do inconsciente cal et..i vo e das imagens do 

cansei ent.e e inconscient-e pessoal. ao que BAIOCCHI denorr.i na 

~mitologia pessoal', como lorma de alcançar seu objetivo* ficamos 

imaginando em como fazê-lo. se não sabemos ou quase não sabemos a 

quais mit.os nos ref'erirmosJ a quais nos direcionarmos em nossa 

moderna sociedade. 

!>'.AURA BAIOCCHI já nos deu est-a respost-a, ao vasculhar e 

resgat..ar) ent..re out.ros element.os, 

folclore brasileiro. E, ao que parece~ 

a mit-ologia hibernada 
16 

CAMPBELL sugere o 

carrQnho quando diz que 

nos motivos básicos dos mitos são os mesmos e têm. 

sido sempre os mesmos. A chave para encontrar a 

sua própria mitoLosia é saber a que sociedade 

você se filia. Toda mitologia cresceu numa certa 

sociedade, num campo deLimitado. Então~ quando 

as mitoLoeias se tornam muitas, entram em coli

são e em reLação, se amaLeamam, e assim sur6e u

ma outra mi tol.ogia mais compLexa,.. 

HJ1a.s hoje em dia. não há frontei...ras. A. única mito-

Losia váLida, hoje, é a do pl_aneta e nós 

temos essa m.ito~oeia ... tt 

16. Joseph CAMPBELL com Bi.U MOYERS, O Poder do Mi..to,. :iP90, 

pp. 33 e 24. 
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E~ um pouco mais adian~e~ ele conclui 

n .•. Os mitos são metáforas da potencialidade 

pirituaL do se:r humano, e os mesmos poderes 

antlTI.J::llT2_ a 1)ida. an..irrl.f2m a vida do m:u.ndo". 

Em analogia aos est.udos de simboL ism.o 

es-

que 

do (centro' 

vis'Los em MIRCEA ELIADE
17

~quanào se refere às cidades sagradas e 

aos ~emplos que esLão sempre dispost-os em regiões ·consideradas 

pon'Lo de encont-ro entTe Céu, Terra e Inf'erno, seria o corpo, 

também, um lugar sagrado por excelência, cuja, talvez, maior 

excelência seja sua possibilidade de consciênciat porque o at-o 

de dar- à luz a si mesmo, pelo desàobrament.o de sua consciência~ 

f'az com que, nest-e aLo de criação, o homem se assemelhe ao deus. 

Ret-omando a idéia fenomenológica de vivência como 

conjun~o de horizontes. e o horizonLe como a área delimi~ada onde 

alcança minha percepção do mundo, percebo que, ao associar est.as 

concepções ao en~endimenLo de JUNG ào que seja <ser conscien~eJ, 

vejo as áreas de não apropriação~ a que ainda me é desconhecido~ 

como zonas de sombra em minha exist-ência, como o ínt-imo complexo 

de minha corporeidade com o qual ainda não ent-rei em cont-at.o. 

r~st.es espaços 

"Correspondem a 1.1.1TI. modeLo m.i ti co, rru::::zs de 

outra natureza: todas essas reeiões sei-

vaeens, incul. tas, etc. , estão consv.bs-

aneLadas no caos; participam ainda 

modaLidade indiferenciada, informe, 

terior à Criação"18
. 

da 

an-

Cada Lomada de consciência é resulLado de uma organização 

do caos que a precede. É a t-omada de posse ou apropriação ào 

próprio corpo em preparação para uma nova arremet-ida e ampliação 

de minha consciência de mundo. 

Tal qual o símbolo mi icol ógi co de UROBOROS a serpent-e 

<7. Mi..rcea ELIADE, o Mí..to de Eterno Retorno, p. 26-32 

:ta. :rbi.dem, p. 24. 
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comendo a própria cauda numa met.álora relativa ao processo de 

~amada àe consciência. esta se intenciona para si. em mim e para o 

mundo, numa const.ante evolução. 

"É 'I.J..m.I::X i'frlJ::lgem da vida. A vida se desj,:r.z de 

uma 8eração após outra para renascer. A 

serpente representa a energia e a consct-

ência imortais, enf3ajada.s n.a esfera do 

tempo, constantemente atirando fora a 

morte Cao se desfazer de sua pele) e re-

nascendon ... HCom isso~ a serpente carreea 

em si o sentido da fascinação e do terror 

da vi da, s im11 L t anea..m.en te H 

1 9
. 

À medida que desencadeio meu processo à e tomada de 

consciência~ passo a me identificar com as coisas~ ao mundo~ ~<:;:" 

out.ras pessoas. à Nat...ureza. Busco meus pares. Sou reflexo e me 

vejo t-ambém refletido em t.udo ou quase tudo à minha volt.a . .A~go err, 

mim se iden"l::_fica com o que est.á f'ora. Algo de fora vem e me 

invade~ às vezes brandamente, nout.r as com vi ol ênci a, me Lorn'::1 

permeável à doçura e à selvageria que vêm e me abraçam e at..ropelam 

o que eu sou. Eu~ unificado no corpo que sou. Eu, mult.iplicado, um 

ser de mil faces dissolvido no mundo. Um Iragment.o dele. 

Minha consciência, ao me ident..if'icar com ele, perrr~t.e que 

eu me ajuste, que eu organize o caos, que eu me adapt..e e crie, 

dando luz ao cosmo que sou. 

Assim, me habit..o como de direit..o à criação que ediíiquei. 

Assim, crio minha passagem e abro a possibilidaàe àe 

àiálogo para com o munào que habit-o e àou viàa, porque àele sou 

cria e seu modesto e passageiro criador. 

E só consegui rei dar f'orma a ele enquant-o rni nha 

sensi bi 1 idade Ior t..ocada, e só quando ela Ior t.ocada ~ por que ai 

criarei um sent..ido em mim, criarei um significado para a coisa 

que meu corpo t..ocou. Só assim posso apreendê-la e exercitar minha 

apropriação do mundo. Me aproximo do que me é desconhecido e passo 

<9. Jose-ph CAMPBELL com Bí..U MOYERSF o Poder do 1990, 

pp 4-7-9-. 
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a ser e ~er o que~ a~é en~ão. não era. 

Dou forma à minha existência, dou cor, cheiro ... sentido, 

à mim e ao que ent-ra pelos meus sent-i dos. Est-abeleço a 

co-exis~ência entre o meu in~erior e o que me é exterior. Crio a 

polaridade que me faz presente e par~icipativo. Um ser que dialoga 

com o mundo de acordo com suas necessidades e desejos. 

Percebo enlão que a experiência corporal pode t..ornar-se 

um aLo consciente. Pode Lornar-se um at..o reflexivo. na medida em 

que eu me perceba em ato e pensament..o. Assim, vejo-me em dinâmica. 

Sou pura mo'lricidade. 

Quero dizer que as mudanças corporais são passíveis àe 

acont-ecer e f'a'lalmenle acont.ecem, queiramos ou não. 

Em WAHBA encontramos uma explanação sobre como 

FELDENKRA.lS ent.ende o at-o de t-ornar-se conscienle sobre si mesmo. 

que nos diz 

nA tornr::zda de consciência implica n.a consciência 

e no reconhecimento do que se passa neLa~ ou 

seJ·a, do que se passa em nós enquanto somos 

conscientes. Lieada à concepção dos contrári-

rios. a tomada de consciência torna significa

tiva a diferença entre um interior e um exte-

riorJ direita e esquerda~ aqui. e cá. ~Esta 

distinção faz com que se perceba o espaço em. 

reLação a si mesmot tornando-se a pessoa um. 

ponto centrai a partir do quaL ece se esten-

de•. Eca perm.ite a inteeração e a unidade 

do ser: sentimento, sensação, pensamento e mo-

vimento num todo coeso. É o momento da cria-

d 1 , ,_ uZO 
ção~ a descoberta e da reat..t.zaç:ao . 

A preocupação essencial dest-e trabalho é saber quais são 

as t..ransíormações que ocorrem com os sujeiLos et aLrelado à isso. 

como acont-ecem e como são valorizadas, ou seja, o processo de 

VIVÊNCIAS CORPORAIS apon~a um caminho e est-e acont-eoe, ~em nuances 

20. Li.l.i..o.ne WAHBA, Consciência. de Si Através da Vi.vênci..a Corporal. 

1982. P· 23. 
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particulares indicadas pelos sujeit-os que o vivenciam. Vivenciarn e 

pensam e se colocam nesle a~o, mesmo além do momenlo das aulas. 

onde quer que estejam. 

Ent-ão, a partir dest-a subjet-ividade 

assimilada. que é sua rr-â toLogia pessoal., vem 

sutilezas de interação do sujeito com elas. o seu 

cia vivência 

as nuances~ as 

pensar em alo, o 

seu estar em ato5 a sua consciência sobre si mesmo, que é quando 

surge a 

elucidação, 

possibilidade de 

onde ou quando 

t.angênci a dos 

são at.r i bui dos os 

símbolos 

devidos 

para sua 

valores na 

justa medida de sua necessidade e entendimento) que é ent.endimento 

como compreensão de si~ do oulrot das coisas. par causa àe sua 

interação com o todo do qual é integrante. É o criar perspectivas 

para além do que~ culturalmente~ já loi concebido. Olhar para si e 

ouvir-se é estar aGenLo para suas sensações e percepções sob~e o 

mundo-vi da. 

Ao experimentar, t..er:d .... ando descobri r a f"orma iàeal de 

realização 

sujeit.o, ao 

fazendo por 

de um 

fazer 

at.o qualquer, exercito minha 

seu discurso sobre o fenômeno 

consciência. O 

em estudo, está 

si só as inter-relações deste Ienômeno em processo com 

as ou~ras dimensões de sua vida. 

O discurso do sujei t-o 

a~é a possível percepção e 

mostra-nos seu 

ent-endiment-o 

caminho 

de suas 

corporais. Ele mesmo abre a pluri-dimensionalidade deste 

percorrido 

mudanças 

Lrajeto. 

Dando as referências do todo em que seu processo se desenvolve~ o 

sujei~o se afirma como aut.or de suas descobert-as~ de e pelo seu 

desejo, sua necessidadet seu conhecimento~ sua consciência. 
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CAP1TULO II 

METÁFORAS QUE CONSTRÓEM O GESTO 

No desenvolvimenLo das VIVÊNCIAS CORPORAIS, noLamos que, 

acompanhando o Lrabalho de auLa-conscientização~ imagens se 

agregam aos ges~os e participam na sua construção. 

Sem querer aden~rar ao mis~erioso que envolve 

imagens evocadas, percebemos que são íenômenos que ocorrem 

conscien~e ou inconscientemente, e que surgem sob Iormas várias: 

cores~ paisagens, el ement.os que ressal t.am nest.a paisagem, água~ 

ar. fogo, terra element.os básicos da criação do mundo. Básicos 

t.ambém na vida de qualquer ser humano. 

Ent.retant.o, muit.a vez. não sabemos porque estes ou out.ros 

elemen~os Iazem part.e do nosso repert.ório de imagens. Às vezes são 

conhecidas porque participam do nosso cot.idiano; nout-ras, 

t.ot.alment.e desconhecidas em sua origem~ e ficamos sem saber porque 

as concebemos. São mis~eriosas. Compõem a zona de sombra de nossa 

exist.ência. Fazem parLe ainda do indiierenciado. 

Inicialment..e, 

sentirmos envolvidos 

seu desvelamen~c. 

t.omamo-nos de 

por ela para, 

uma surpresa a -L é nos 

gradualment.e, t-entarmos o 

Para exemplificar. Quando t..rabalho a respiração, me vem a 

imagem de um desert.o. E a areia e o vent..o de minha respiração 

dando moviment-o à paisagem aparent.ement.e est.éril e imóvel. Um 

desert.o branco com um fundo de céu t..ambém branco. E areia. MuiLa 

areia, vast.idão e o som do vent..o. 

Quando realizo gesLos f'luídos 

imagem da água no pequeno rio. Tort..uoso~ 
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percurso~ aos quais a água se moldam e ul~rapassa sem dificuldade. 

Há bolhas de ar. O som do riacho correndo. Calma e maleabilidade. 

Para a vivência de meu cen~ro de gravidade, sinlo o peso 

de uma âncora. Sinto-me um navio ancorado. Sinto-me como uma 

árvore enorme. A paineira . ' ' cen ._.enar 2 a. Árvore densa, volumosa~ com 

um abdomen poderc~--:::o. 

Meus pés, como raizes, apegam-se e fincam-se profunda

te ao chão. Frescas raízes. Eternas raízes. 

Ao imaginar o espaço de meu peito~ encontro a pequena lua 

cheia~ ajustada sobre e em t.orno do meu coração. Lua branca e 

luminosa. Fria como nas noites do São João. 

Para meus olhos~ vem a própria imagem que vejo e que 

alesLam e destacam sua presença sobre si mesmos. Vejo a linha do 

horizont..e numa planície. um campo florido. Às vezes~ uma cerca de 

arame Íarpado lá no máximo da distância que diviso. 

Agora, 'Lent.ando caminhar para o desvendarnent.o de alguns 

dest-es símbolos. árvores poderosas em seu vent-re, não são a 

próprla imagem do aconchêgo~ da estabilidade~ da Iert.ilidade? De 

algo que. antes de mim, já exi st.i a dando vi da à paisagem e ao 

mundo? Frutificando, bot.ando f'lores na estação propícia. e na 

seguint-e, f'rut.os? A segurança e est-abilidade de continuidade da 

vida? 

E, como a àrvoret água, t-erra e ar- compõem um cor-po 

único, o corpo do Planet..aJ o que tem dado sua vida pela vida dos 

homens. 

Desert-e, cerca, horizont-e~ espaços limit-ados e 

ilimit-ados, Espaços a percorrer. Limit-es com os quais t-enho que me 

deiront.ar e ultrapassar, e ver novos horizontes, e novas cercas. A 

vastidão que causa ansiedade aos meus pés. E respira. E suspira 

prazerosa ao meu con+....at.o, pelo meu ef'êmero rast.ro deixado num 

caminho pelo qual não vou vol+....ar~ porque a+....rás da próxima cerca. 

há novas paisagens à espera do meu deleit.e e conhecimento. 

Caminhando por est.as imagens que não são sonhos~ nem 

delírios, mas que são element.os dos quais est.ou impregnado nos 

meus ossos, músculos~ sangue, nna minha pele t em minha memória 

corporal, percebo que estou caminhando e ent.revendo espaços. 

paisagens e element.os de minha prória consciência. 
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Trazê-los a es~e momenLo imediaLo o presenLe é 

tirá-los do limbo, do obscuro do meu inconsciente. adentrando-o e 

t-omando posse do que já é meu. É ~ransitar nos limit-es enLre o 

conscient-e e o insconcient..e. É o aproximar-me, segundo JUNG. do 

meu centro primordial, o Selí. 

Meu gesto, já ant.es em ensaio desLa busca, desconexo, 

inconcluso em minha criação, na medida da posse destes eleme-nt-os, 

t.r ansf' i gur a -se; t-oma a Íorma necessária à t-ransposição do 

imaginado para o visível. 

É o que eu expresso em minha atitude corporal. pela minha 

Iala, pelo meu gesto, pelo meu respirar~ pelo meu olhar, na minha 

aiciicude perant-e t-odas as coisas. Mudanças que me atingem na 

totalidade. Mudanças em direção a mudanças. 

Est-e medit-ar permi t.e ou abre possibiliàades de eu 

at-ribuir as devi das si gni f' i c ações~ mesmo que . ' 
momenvaneas~ para 

est-e algo irr~ginado que me aflige . 

.Aflição e ansiedade são belos sinais com os quais me 

deparo diant-e de algo novo~ porque most-ram~ às vezes de forma 

dolorosa, o obsLáculo a ser superado. 

CAMPBELL diria que é o caminho do coração. Sim, porque me 

envolve-, principalment-e, pela nlinha emoção. Há um reflexo não só 

no pulsar cardíaco, mas por toda minha es'lruLura corporal. 

É preciso ent.ão recorrer aos element-os que t-enho em mãos 

para não me quedar em êxt-ase e me imobilizar~ pelo horror exLremo 

da beleza que me assola. Por isso me emociono, sint..o, avalio o 

que me ocorre, int..uindo e me movendo para o passo seguint.e à 

nominação do outrora inominável. É o moico-conicinuum da minha 

t-omada de consciência no desvelamen'lo das próprias met..áf'oras que 

cult-ivo no meu imaginário. 

Em analogia a CAMPBELL, ant-eriorment-e cit-ado, quando diz 

que t-oda mitologia cresceu numa sociedade e que~ para um individuo 

entender a sua própria, será preciso que saiba em que sociedade se 

inclue, nest-e sent.ido percebo que o mesmo 

vivência t sabendo a qual sociedade me Iilio. 

percebo que t-odos os meus re.ferênci ais de 

sociedade, vêm jus'lament.e at.r-avés de minha 

horizonLe de possibilidades. 
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Percebo que posso e ~enho necessidade de redimensionar o 

que apr enài ~ obj e"li v ando a expressão de minha percepção do todo 

que conheço. 

É o que ocorre duran~e a exposição da vivência-Lema, que 

é a proposta específica a ser trabalhada no dia, nem sempre 

a explicação pur-amente cinesiológica do movimento satisfaz sua 

compreensão. 

Fazemos. enLão, da criação do movimento, um brinquedo. 

Brinquedo de metáforasJ àe imagens iniciais que criamos para dar 

uma forma. um esboço no sentido de objetlvarmos o movimento que 

será vivenciado, para sua melhor compreensão. 

Em busca do significado da palavra metáfora, vimos na 

obra de NICOLA ABBAGNANO' que ~al palavra designa transferência de 

si en-i f i ca..do. 

Essencialmen~e manLendo a mesma cono~ação, CAMPBELL
2 

diz 

ERNST CASSI RER 3 ao discorrer sobre os elos que 

aproximam o pensar mít.ico e o lingüístico, e de uma. ao que 

parece~ t-endência~ nest.e campo~ de sobreposição !orçada de 

concei~os lingüís"licos aos mitológicos, a uma certa altura de sua 

obra desLaca um Lrecho de MAX MULLER 

L 

z. 
3. ... 

"O homemt quisesse ou não, foi. forçado a fal.ar 

metaforicamente, e isto não porque não 1.he 

fosse possível. frear sua fantasia poética., 

mas antes porque devia esforçar-se ao máximo 

para dar expressão adequada 

crescentes de seu espíri. tou
4

. 

às necessidades 

Ni.col.o. ABBAONANO? 

Joseph CAMPBELL 

Di.ci.onárí.o 

com Bi.ll 

de Fí.losofi.a, 1.970, p. 

MOYERS,. O Poder do 

Ernst CASS:IRER,. Linguagem e Mito, 1.98!5, pp. :10:1-1.6. 

638. 

Mi.to,. 

Max MÜLLER, Dos Denken i.m Lichte der Spra.che, 

pp. 3cSB ss. ; ou Lectures of the Sci.ence of 

Nova Iorque? :1875, pp. 3:72-76, Apud Ernst CASS:!:RER, 

e Mt.to. pp. :103-4. 
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A me'láfora é o result-ado da minha diges't.ão do caos. 

oriundo de minha minha experiência de mundo. Dela, com 

me'liculosidade e agilidade, e quase com nat-uralidade eu articulo 

os símbolos que 'lraduzem o que sin'lo num novo símbolo, expresso em 

palavras e imagens comuns a 'lodos ou quase Lodos. Set por ventura, 

ela não :for compreendida pela comunidade. perde seu sen'lido. 

porque nem as idéias vivem sozinhas. 

Segundo CAHPBELL 
5 

é o que :faz o ar list-a: mergulha no 

desconhecido de si mesmo, e re'lorna 'lrazendo a 'lodos os frutos de 

sua jornada na forma de uma obra ar-tíst-ica·. 

Para fazer compreensível det-erminado moviment-o ou 

a'litude, 'lomamos a metáfora no seu sen'lido analógico. e buscamos 

ilustrar o que queremos associando a out.ros element.os o sent.ido d:o 

que objet-ivamos. 

Nessas imagens buscamos idéias que se ;elacionem com a 

vivência em quest-ão, ~ent..ando deixá-la clara e acessi vel ao 

sujei~o que a experiencia. 

O faLo de 'Lermos uma imagem compreensível a Lodos e, 

Lendo a vivência sido explicada, não implica~ necessariamente~ que 

o sujeit.o venha a execut.á-la~ i. é., não chega a aliviar o sujei~o 

de suas diliculdades de associação, percepção e execução do que 

:foi propost-o. 

Pelo uso de met.áíoras, criamos um pequeno repert.ório de 

imagens ou pequenas hist-órias associadas a um det.ermi nado 

moviment.o ou at.it.ude a serem seguidas, como um rast.ro, um caminho 

palpável onde possa desdobrar-se nossa imaginação, agora, 

inseminada de idéias de possibilidades apontadas para o nosso 

alvo. 

Lembramos que a meláf'ora evocada é um pont.o de part-ida 

par a o suje i Lo dar início à sua exper i enci ação, e que junt-o a 

out.ros el ement.os, t.ão essenciais quant.o ela, deles formamos um 

conjunt.o~ uma t.ot..alidade de propost.as, onde vão sendo associados 

uns aos out.ros de Iorma sequenciada e complemen"lart sem 

'lorna.rem-se Iins em si mesmos, mas sim uma aber'Lura para out.ras 

possibilidades de vivências. 

5'. Joseph CAMPBELL com Bi.U MOYERS~ o Poder do 
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A descoberta do movimen~o ou da atitude ideal fica, 

basicamente, a cargo do sujeito. Penso que são requisitos básicos 

essenciais para sua tomada de consciência sobre si mesmo~ duranle 

o pr acesso de const.r ução, 

determinada ação. 

execução, manu"lenção e uti 1 i zação de 

Tomando como exemplo os processos de alinhamento 

post-ural sobre o eixo longitudinal da estrut..ura corporal. t-ambém 

chamados processos de encaixe ou de colocação~ enfocamos o encaixe 

de quaàris. 

Para a execução do encaixe de quadris, criamos a lmagem 

de "um sorriso" na região lombar da coluna vertebral. Sem ent-rar 

em det..al hes neste moment.o ~ percebemos que est.e sorriso se faz 

present.e como sensação, quando conquistamos o equilíbrio de forças 

da musculatura que rege os quadrisJ ou seja. sem t.ensões 

excessivas e/ou desnecessárias, esLabilizando e alinhando sua 

colocação. Vemos que um dos segment.os em dest-aque é o da 

musculaLura da região lombar da cadeia muscular ant.i-gravitacional 

(cadeia que se est.enàe da base do crânio, paralela a linha da 

coluna verLebral musculat.ura paravertebral seguindo par a os 

glút-eos, pos t.er i ores das coxas, pant-urrilhas e plant-a dos ' ~ pes_., 

por sua vezt uma das <responsáveis' pelo alinhament.o e 

est.abilidade dos quadris. Temos ali localizado um sorrisot nem t.ão 

mist.erioso quant.o o da Gioconda) nem t.ão escancarado quant-o o do 

Coringa. 

Poderíamos recriar) similarment.et a mesma imagem para a 

região da nuca, associada, logicament-e, a out-ros delalhes 

especíricos para o re-equilíbrio e alinhament-o da cabeça sobre o 

eixo longit-udinal corporal, lal como a imagem de uma rina t-rança 

de cabelos, com sua raiz localizada sobre a base do osso 

occipit.al, por onde nos vemos e nos sent.imos suspensos, em busca 

dos mesmos efeit.os e sensações como os 

anterior a es'le. 

indicaàos no exemplo 

Para o aLo àe espreguiçar. associamo-lo a imagem do alo 

de bocejar. Ao realizarmos o bocejar~ quando desinibido~ 

escancaramos a bocaJ at.o este que é apenas a parte de um conjunt-o 

de movimentos que acont.ecem nest.e moment..o. Acredit-o que, com 

raríssimas excessões, mesmos sem saber explicar em palavras, 'lodos 
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sabemos qual é a sensação de um bocejar. Transpor~amos então esta 

imagem, juntamente com sua sensação, fixando-a na idéia final da 

boca escancaradaJ para as articulações ou segmenlos corporais que 

queremos espreguiçar. Assim~ imaginamos várias bocas, mui 'las 

boquinhas espalhadas por loda a extensão corporal executando o seu 

bocejo. 

Associações que se adicionem a partir desse momen~o ficam 

por conla do sujeito. 

Moviment-o e met...áf'ora já véem 

Impossível concebê-los isoladamente. 

fundidos um ao outro. 

É importante 1 embr ar que as imagens uti 1 i zadas sempre 

resul 'lam em moviment-o e que o aj ust.e dest-e vem, não só pela 

percepção do sujeito que o vivencia. mas Lambém com o auxílio de 

um observador ext .. erno, no caso o pr-oressor-. uma das monit..oras ou o 

out-ro sujeito~ quando envolvidos nos t..rabalhos em duplas. 

As linguagens técnica e lúdica se alternam em urgência de 

acordo com o momento. 

Pelo brinquedo fica mais fácil e acent-uamos o t.rabalho 

percept.ivo sem o uso da imagem exLerna dada pelo espelho, que 

neste momen~o int-erferiria negativamente no processo, já que nos 

interessa, não a imagem da lorma vinda de um estímulo externo ao 

corpo t mesmo se r e f e r indo a ele. mas a própria imagem i nt.er na, 

como result..ado presente vindo da percepção íntima do sujeito sobre 

si mesmo. O que podemos consegui r t..ambém com a imagem vinda do 

espelho, que é uma out.ra espécie de ajuste do equilíbrio Lônico 

mas que, f'at-alment.e, faria com que os sujeit.os se post.ural, 

lixassem mui t.o mais à imagem da for ma exlerna nest.e moment..o, 

quando nossa preocupação é ouLra. 

Assim~ o ambient...e Iica mais descont..raído e a mensagem 

envolvida na vivência :fica mais clara e o sujeit.o t-em a 

possibilidade simplif'icada de- acesso a ela. Aí ele se depara com 

seus limit...es e vai at...é onde pode. pelo que pôde compreender, com a 

est...rut.ura corporal disponível que ele t...ern e é, e que poàe limiLar 

o entendiment-o do que é propost-o. Ist.o, por consequência, me 

permit...e perceber onde e corno devo a~uar para ajudá-lo a se 

perceber e caminhar para a concre~ização de seu movimen~o. 
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CAPí TULO I I I 

DA IMITAÇÃO 

Muito se discut.e do uso do modelo para fins imi"la'Livos do 

moviment-o. Penso nas pessoas ou nas coisas que t-omamos por rnoàelo. 

Por vezes, vemos tentativas e muitos sucessos quando da imposição 

de certos padrões de comport.ament.o nas sociedades ocidentais~ 

sendo veiculados at.ravés de várias formas, sut.is ou não~ e sobre 

as quais 'L ornamos conheciment.o ou não~ af'ast.ando-nos de sua 

correnLeza ou nos deixando levar por ela. 

De longe não é este nosso objetivo durant.e as vivências. 

o mover-se é um at.o de descobert.a da própria 

expr essi vi da de~ o que é ou 

ser, at..o de descoberta da 

donúnio sobre si mesmo. 

tem enormes possi bi 1 idades de Vl r 

i ndi vi dualidade t ato de percepção 

a 

e 

Segundo JOSÉ ÂNGELO GAIARSA', a individualidade corporal 

refere-se ao que é especificamente de uma pessoa, ou seja, àquilo 

que se re~ere a de~erminada pessoa e somente a ela. 

Para ele. cada indivíduo se faz conhecer pelos 

caract..eríst.icos próprios de sua const.it.uiç:ão corporal, t.ais como 

peso, al t.. ur a~ dimensão de 

reação para execução de 

segmentos corporais~ 

det.er mi naàas ações, 

'lempo de ação e 

facilidade para 

realizar um moviment.o, cuja iniluência sobre sua realização passa 

por característ.icas hereditárias~ t.er aprendido ou não determinado 

movimen~o, limitações biomecânicas, dent.re Lant.as ou~ras. 

L José Ângelo OA.l:ARSA. Futebol 2000, :1PB9,. pp 73-81.. 
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Traduzindo. "Lodo indivíduo é único. Só exis"Le um exemplar de cada 

um de nós no mundo in~eiro. É possível que encon"Lremos semelhanças 

ent-re um e outro, algumas coisas parecidas, mas não iguais. lísica 

e mecanicament-e falando. 

o fato do homem ser um mort.alt que nasce e 

i nexor avel ment.e caminha para a mort..e, 1-em f' e i 1-o com que ele 

cont.inue criando formas de perpetuar sua imagem sobre a Terra. Uma 

delas é a de contar sua hist.ória, não soment.e at.ravés do uso da 

palavrat mas t.ambém pelo seu gest.o~ pelas suas ações quot.idianas, 

pelas suas emoções, pelo modo de se trajar, pela Iorma como reage 

a de"Lermi nadas si Luações. .Pssi m ele c r i a um código pelo qual se 

expressa~ se comun2ca~ aprendendo e ensinando, se int.egrando em 

uma soei e-da de-, na qual as pessoas compart-ilham dos mesmos 

símbolos, hábi~os, crenças. 

O que- hoje sabemos, o que agora sei, aprendemos com 

alguém que aprendeu com out..ro alguém ant-es de mim, ant-es de nós. 

E, cer"lament..e~ já est..amos reproduzindo) ret.ransmi 1-i ndo o que 

apr-endemos, sabendo que o I azemos e t na mai ar i a das vezes, sem 

saber que o fazemos. 

Inicial ment.e t são os pais que nos i nt.roduzem no 

n1i st.er i os o do mundo. Seus olhos são meus olhos~ seus gest-os os 

meus. Eles me ajudam~ bem ou mal, a conquist.ar o mundo. 

Imit..anào-os eu compreendo a comunidade que int-egro. Pela imit.ação 

me aproximo daqui 1 o ou quem i mi t.o ~ 

deles. 

a part.i r deles, para além 

Esta é a primeira íace da imit-ação que, 
2 

segundo GAIARSA , 

é o que nos os moviment.os ut.i 1 i 1-ár i os 

quot.idianos e, 

possibilit-a 

t-al como 

aprender 

CAMPBELL 3
, ao referir-se ao mit.o. 

nA chave para encontrar sua mitoLoeia é 

saber a que sociedade você se fil.ia. 

Toda mitoLoeia cresceu numa certa so-

ciedade, num. ca.m.po delim.itadoH. 

2. José Ângelo GAIARSA. FuteboL 2000, :tS>BP, pp 73-Bi.. 

3. Joseph CAMPBELL com Bi.l.L MOYERS, O Pod&r do M:i.to, f.PPO~ p. 23. 
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Assim 

,.~A tarefa é apenas reconhecer a então agir em 

reLação à irmandade de todas as coisas~·. 

Ai nàa segundo GAI ARSA 
4 

~ a mesma capaci à a de de i mi lacão 

apresen~a outra face, que é a do afastamento do individuo de sua 

própria autenticidade. O ato de imitar significa o mesmo que 

ident.if"icar-se com alguém, quando nos referimos às pessoas as 

quais imit.amos. Est-a atitude faz com que o indivíduo perca 2 

re:ferência de si próprio~ ele já não é por si mesmo. É como se 

várias personalidades o habitassem sem que houvesse espaço para a 

sua própria se maniiestar. O indivíduo não é ele nem ninguém. 

Por esta dupla in:fluência, em suma~ não precisamos e nem 

conseguiremos abrir mão da imitação, mas podemos aprender como 

aprender com ela sem. no entanto, bloquearmos nossa própria 

personali àade. 

Em nosso -Lrabalho de VIVÊNCIAS CORPORAIS procuramos criar 

mais um espaço onde a mitoLoeia pessoaL de cada sujeito possa ser 

maniies~a9 possa ser expressa e reconhecida como sua própria. ou 

seJa~ que ele possa criar sua me~á:fora sobre seu própr1o 

movimen~ot par~indo da organização de ~oda sua experiência. 

A bagagem mit-ológica do sujeit.o é o que fertiliza sua 

imaginação~ e est.a) por sua vez,. é um dos el ement.os, um dos 

brinquedos do corpo que dão colorido e au-Len-Licidade, em 

deterrrúnadas siLuações, ao gesto humano. 

Dest.a forma, o processo de i mi t.aç::ão me permite que eu 

recrie tudo aquilo que vejo,. ouço,. . sint.o. Tudo o que me toca. 

Posso criar com meu corpo, a par~ir de nuances que eu capte àe 

algo ou alguém que me est..imule, sua f'orma, seu cheiro, sua cor, 

seu som~ por m.ai s abst.r a t.o que i st.o possa ser e soment.e por que 

est.a é mais uma das possibilidades de meu corpo. 

A recriação de algo pelo corpo é uma metamorfose 

particular. Minha leitura da coisa que imito. A coisa passa a ter 

e ser minha personalidade que, den-Lro do que -Lenho acesso 

4. José Ângelo GAIARSA. Futebol 2000, :1985>_,. 73-B:L 
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irr-est..rilo e reconheço como especificamen-te meu, 

originalidade pela minha leit-ura. 

crio~ àando 

Pela imaginação~ ultrapasso a coisa dada. Ao as si rni lar 

algumas de suas caract.er-íst.icas ou sua t-ot-alidade, estou 

vivenciando-a e Jazendo com que ela integre o meu universo de 

conhecimento, o que si gni f" i c a dar-lhe um sent.i do, o que so aos 

meus senti dos é dado f'azê-1 o. Uma caract-erística comum a 'lodo 

i ndi ví duot porém~ di Íerenci ada em sua Íorma de ser~ aqui 

si gni Í i c ando dar sent.i do, por causa de necessidades~ desejos~ 

limit.ações. Porque a consciência é única ém atribuir sentidos. 

Um exemplo: Ninguém aprende, realment-e, a andar de 

bi c i cl et.a, simplesment-e vendo uma outra pessoa Jazendo-o. o 

observar é uma parte do processo. Ele precisará entrar em cont.alo 

diret.o com o objeto e o desejo que o atraem para o risco de 

apr·ender. 

Ao t.ent.ar imitar alguém, o sujeit.o que aprende coloca 

auLomat.icament.e em ação t.odo o seu vocabulário gestual conhecido à 

àisposição e ajust.e em pront.idão para a nova sit.uação. 

O domínio do moviment.o é uma aquisição, é uma conquist.a 

paulat.ina de adaptação dos seus sentidos para o que vem como 

desafio. 

Ainda como exemplo, no caso do andar de biciclet.a, entre 

os vários elementos a serem percebidos, mesmo que o sujeit.o não o 

saiba. e o que normalmente acontece, é que, à medida que ele 

ajust.a e se dá conta dos seus cent.ros de equilíbrio, leveza e 

gr-avidade, ele compromet-e sua expr-essividade e, porque t-ambém 

aut.o-conheci menta, est.e passa a ter e ser cansei ênci a de si , de 

seu t-odo corporal , de seus 1 i mi ices e possi bi 1 idades de c r i ação. 

Ele t-oca sua aut-enticidade. 

Então, apesar das pro vá vei s quedas, não haver á prazer 

maior que sair pedalando por aí~ arriscando-se em sua conquis~a. 

Tudo isso se dá ao nível das sensações, do sent.i mento. 

do pensamento, do movimento e da int.uiç:ão, porque são eles que 

permitem o nosso contact..ar t..ant.o com o mundo int.erno (corporal) 

como com o mundo externo Cdas coisas e das outras pessoas). 

Quando observamos a mímica C de mi mesi s = i mi t..ação) de 

MARCEL MARCEAU ou de DENISE STOCKLOS, percebemos que não se icraica 
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da simples cópia de um geslo ou da crua caricatura de alguma 

personagem. É mais. É um aLo poroso aos sentidos. Ato permeado de 

sensaÇões. de um ges~o que já não é um gesto qualquer? 

inconsciente~ habitual. mecànico do qual não nos damos conta. 

É o gest-o simbólico~ porque tem relações íntimas com 

quem~ mesmo imitando, tomando como modelo. o executa. 

O que eu imilo~ capto pela via dos sentidos. Estou aberto 

para a coisa, pronto para uma conexão que. em mimt se estabeleça. 

Se a envolvo e sinto-me por ela envolvido. um símbolo emer-ge como 

a própria mobilização do que estava latente em mim. Então, minha 

expressão sobre o que foi senLido, vem grávida~ tra!egando pelos 

meus sentidos~ pelo meu corpo. Eu sou a própria coisa à partir de 

então,. sou a própria sensação. porque já sou a coisa vivida. 

Pelo gest.o, devolvo ao mundo ctqui 1 o que dele captei . 

Par t.o em busca de novos canais~ abertos e sensíveis ao que eu 

transiormei 

me apoderar 

de:frontá-lo. 

e estou a restituir. 

de algo, destruo 

Assim~ crio uma 

horizontes objetivando uma nova 

Aí começa tudo de novo~ porque ao 

seu mistério e meu medo ao 

nova perspectiva; amplio meus 

escuridão que, mesmo me causando 

horror, sedut-oramente me atraia para ser consumida, destrui da, 

transformada e, 

iluminada. 

avançar comigo, agora, pela rn.i nha existência~ 

De mão em mão a coisa vai sendo percebida~ transformada e 

ampliada em novos sent..idos, como algo que lenha um significado e 

vários, ao mesmo tempo. Simpli:fica-se e complexibiliza-se. Um jogo 

dinâmico. Tipico do que podemos criar quando re:fletimos. Típico do 

símbolo? Típico dos sentidos? Típico do humano? 

No en'lant.o, como lazer? Como chegar aos sentidos, aos 

nossos sentidos~ em pro!undidade? Como estimularmo-nos, procurando 

o correspondente com nosso estimulador? 

Como abrir nossas sensações, nossa percepção sobre as 

coisas~ sobre o mundo e 

deste jogo real, lúdico, 

sobre nós mesmos~ 

fenomenal? 

dando início à dinâmica 

O processo imitaLivo, em si, 

dificuldade de contato e expressão 

é um esLímulo ao sujeiLo com 

de seu próprio gest.o. Mui las 

vezes f 

clareza 

por 

do 

não 

que 

saber 

sent..eJ 

o que Iazer, o 

ele se mast..ra 
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desajeitado. envergonhado e 



bloqueado por motivos que ele mesmo desconhece. 

Ajudá-lo a acreditar que seu gesto, mesmo inicialment-e 

vindo de um modelo, pode e deve, por ele, ser as si mi 1 a do, 

incorporado e transformado em seu gesto própriot porque sua 

intençãot depois dissot será outra~ lão particular que só a ele é 

dado saber. 

Assim, já não verei mais o primeiro nem um único geslo, 

mas vários outros, centenas, milhares. Geslos vivas, coloriàos e 

povoados de aut.enli c i da de. Gestos encarnados, com a h i st.ór i a do 

suje i t.o em expressão. Gest.o dupl ament.e conectado ao seu mundo 

interno e exlerno. Gest.o result.ado de uma única, dilerenciada e 

individualizada exist.ência. 

Criamos, desta Íorma, um espaço para uma nova abordagem 

de t-rabalho corporal dent-ro da Educação Física. Esta, segundo 

MANUEL SÉRGIO, como uma das áreas das Ciências Humanas, cujo 

fenômeno em estudo é a Mo~ricidade Humana, e ainda, de acordo com 

PARLEBÁS, cit-ado por MANUEL SÉRGIO, é o est-udo do homem pela 

dimensão da Ergomot-ricidade, da Ludomot-ricidaàe e da 

Ludoergomot-ricidade. 

MANUEL SÉRGI0
5 

ao cit-ar PARLEBÁS nos esclarece que 

Ergomot-ricidade é o 

ucomportamento motorJ considerado um. trabaLho 

peLa sociedade e observado e controlado sob 

âne;ul.o do rendimento e da produtividade". 

A Ludomotricidade como o 

"'Com.portamento típico das atividades ~údicas,• 

Que, mais que uma fase~ é 

5. MANUEL 

p. 156. 

numa dime-nsão da própria vida que eera a 

o desporto, sob 1.1.l'ft 

SÉRGIO, Para. uma Epi.sl&motogi.a. da Motri.cí...da.de 
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cLirr~ de improdutividade, 

festa". 

t iber-dade e 

E a Ludoergomotricidade como o 

sendo 

'"Comportamento típico do desporto, da dança e circo 

Ce do treino que o precede e acompanha~, sempre 

que exigem. a L tos rendimentosn, 

que-, nest-a últ-ima~ e jogo se assoei am. 

Segundo 

Ienomenológico, a 

MANUEL 

t-rabalho 

SÉRGIO, em acordo com o 

motriciàade é o processo pelo qual 

evolui e cria. É ela, 

pensamento 

o homem se 

int-egra ao mundo-vida~ e nele por outras 

palavras~ o próprio processo de humanização do homem) o que o 

torna carente e Iaz com que tenha necessidade de outros homens, ào 

mundo e de transcendência. 

Dest..a f' arma, por- uma necessi àade pessoal, t.ant.o quanto 

proíissional, estimulado pelo desejo de ver o desdobramento das 

minhas próprias experiências concretizadas através de meu trabalho 

como docente, íoi que pensei em estruturar um trabalho sis~emático 

com a ''t-urma do meio-dia'' af'im de veri:ficar como os .. alunos•• 

per-cebiam as vivências cor por ais e se est..as i nf'l uenci avam ou não 

sua relação com seu próprio corpo. 
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CAPÍTULO IV 

APRESENTAÇÃO E ANÁLISE DOS DADOS 

CONSTITUIÇÃO DOS DADOS 

Os dados Íor-am obtidos junto a 10 (dez) sujeitos que 

cumpri r am todas as vivências, den'lr e os vi rrle e dois alunos das 

aulas àe VI VÊ.:NCI AS CORPORAl S do "me i o-di a u t embora inicial mente o 

grupo t.enha se formado com 30 Ct-rint.a) alunos que deixaram o 

processo por mot.ivos particulares. 

OBTENÇÃO DOS DEPOIMENTOS 

Finalizado o processo das vivências, a cada sujeit-o foi 

solicitado uma descrição verbal das mudanças corporais que ele 

notou nele mesmo, desde que começou o trabalho de VI V~NCI AS 

CORPORAIS. 

As descrições íoram obtidas individual e isoladament-e e 

gravadas em fitas casse~e, post.~riormente transcritas por mim ao 

íinal de lodo o processo do t..rabalho. 

A pergunta norteaàora apresentada a eles Íoi assim 

Iormalizada: .. Quais f"oram as mudanças corporais que você not..ou em 

você mesmo, desde que começou o trabalho de VIV~NCIAS CORPORAIS?" 

ANÁLISE DE DEPOIMENTOS 

A análise dos depoimentos deu-se de acordo com a 

met-odologia desenvolvida e descrit..a no livro ANÁLISE DE CONTEÚDO, 
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de LAURENCE BARDIN, 1970. 

A análise de con~eúdo é, segundo BARDIN, um conjun~o de 

técnicas das comunicações visando ob~er por procedimenlos 

sist.emát.icos e objet-ivos de descrição do cont.eúdo das mensagens, 

indicadores (quantitativos ou não), que permitam a inlerência de 

conheci mentes 
i 

mensagens . 

relat.ivos às condições de produção dessas 

Dentre as prát.icas de análise de conteúdo, utilizaremos a 

Análise de Enunciação que aplica-se habit..ualment..e à entrevista não 

diret.iva
2

. 

O objet.ivo é apreender ao mesmo tempo, diversos níveis de 

signiricado embricados no discurso. Como o aut.or ~· a.._ .1 r ma nc 

prerácio de seu livro, é uma ~arefa pacien~e de "desocult.ação". 

Cada depoi ment.o. i. é. a produção de um sujeit.of é a 

unidade base. Cada depoimen"lo é estudado em si mesmo como uma 

totalidade organizada e singular. 

A dinâmica própria de cada produção é analisada e os 

àiieren~es indicadores são iden~ilicados. 

PROCEDIMENTOS DA ANÁLISE 

1. Leit.ura exaustiva de cada um dos depoimen~os para 

inserção do pesquisador no con~ex+~o dos sujeitos. 

2. Iden~ificação de fat.ores ou indicadores de con~eúdo de 

na~ureza diversa. 

3. Agrupament.o desses rat.ores em ca~egorias. 

A análise rinal dos dados remet.erá à ques~ão nor~eadora 

des~a pesquisa. A part.ir des~e conlron~o será elaborada uma 

sín~ese int.egradora. 

1. Lo..urence BARDIN, Anál..i.se de Conteúdo, :1.970,. pp. 3:1. 

2. :rbi..dem~ p. 173. 
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DEPOIMENTO SUJEITO # 1 

Pergunta: Quais as mudanças corporais que você percebeu em Sl 

mesmo durante a realização das vivências? 

'"Bem, das mudanças corporais que eu percebi ... do grupo de 

dança eu já ~ava tomando consciência do arco dos pés, encaixe de 

quadril. ombro. Mas f'oi na consciência corporal que se concretizou 

tudo isso, né. 

E o que eu noto hoje em dia é que a minha postur-a mudou 

radicalmen~e. 

Desde a época que eu comecei no grupo de dança e na 

consciência corporal, que começou mais ou menos jun'Lo~ né~ ao 

mesmo ~empof é .. que eu notei essas mudanças mesmo. 

E. . . o andar t-ambém mudou mui t.o, né. E que eu procuro 

observar , quando eu t.ou andando, andando na rua, esperando um 

ônibus, qualquer momento, né, eu paro pra ver como eu est.ou, como 

que t.á o arco do pé, o quadril, o eixo~ a colocação dos ombros e, 

desde aquele tempo pra cá, as correções diminuem. 

Cada vez é menos. É um deLalhezinho assim pra ser 

corrigido. Mas não Ioi uma coisa !'orçada. Desde lá para cá eu não 

rareei. A coisa roi aconLecendo. NaLuralmenLe. Uma posição que 

ant.es era nat.ural para mim~ mas não. não era a ideal, hoje em 

dia é LOLalemLnLe desconrorLável pra mim eu ricar com os ombros 

caídos, o quadril desencaixado. 

Hoje em dia isso é desconrorLável para mim. Não é mais o 

meu nat.ural. Não faz part.e desse repert.ório mot.or, posLural. 

Basicament-e isso! 

E Lambém aurnenLou 

caract.eríst.ícas post.urais 

muít.o a percepção 

de consciência, de 

para ver essas 

gesLualidade nos 

ouLros Lambérn, nas ouLras pessoas. É senLir, é baLer o olho e 

perceber muita coisa na pessoa at.ravés disso, né~ da post.ura, da 

gesLualidade. 

É um t.rabalho que ainda vai dar muit.o pano pra manga, né. 

É rnuiLo legal! 
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A minha grande dificuldade foi o encaixe de quadril. 

Foi. loi assim ... fada (risos). Porque .. é aquela coisa de você 

t-er, o tempo Lodo, que estar pensando~ ali no quadr i 1 J e es'lar 

também preocupada com o que est-á acontecendo no rest.ante do corpo, 

com o 

genLe 

movimento do braço. 

E assim, eu percebi 

Lem do corpo. ~úe era 

bem a vi são as si rn. compact-a 

um bloco se deslocando et essa 

que a 

falLa 

de consciência do corpo ... como ... que existem as partes e que essas 

partes podem ser controladas. Todas ao mesmo t-empo. 

Isso foi .. perceber isso em mim e nos outros f' oi mui 'lo 

int..eressante .. f' oi mui t.o legal . 

É tudo!" 
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1. 

INDICADORES - SUJEITO # 1 

O sujei "Lo cons"La"La 

pr acesso de "Lomada 

que 

de 

concret.iza, 

consciência 

at.ravés das vivênciast o 

sobre o arco dos pés. 

encaixe de quadris e post.ura dos ombros. 

2. Cons'lat.ação de moài!icações no próprio andar~ onde procura_ 

perceber a dinâmica dest.e moviment.o, bem como a post.ura dos 

arcos dos pés, quadris, alinhament.o do corporal sobre seu eixo 

longit.udinal e a colocação dos ombros. 

3. Percepção da manut.enção dos processos aàquiriàos. 

4. Percepção sobre a assimilação progressiva suave e natural do 

processo. 

5. Const.atação da inadequação das posturas corporais ant-igas 

Combros caídos, quadris 

pos"Lura idealizada. 

desencaixados), diante da 

6. Ampliação da percepção sobre o ideal post.ural para além àe sit 

despert-ando sua a"Lenção e observação da pos"Lura de ou"Lras 

pessoas. 

7. O sujei-Lo cons"La"La que, pela percepção visual, é possível 

de5Lacar elementos relativos ao processo de mudança postural. 

8. Percepção de diíiculdades na realização do encaixe de quadris, 

percepção es"La que se es"Lende por "Loda sua global idade, por 

"Lodo seu corpo. 

9. O 5ujeit..o percebe~ de :forma generalizada. a visão compact..ada 

que se "Lem do corpo quando em moviment-o, e que há íal "La de 

consciência sobre os segment-os cor por ais bem como a íal "La de 

donúnio sobre estes mesmos segmentos. 
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DEPOIHENTO - SUJEITO # 2 

Pergunt-a: Quais as mudanças corporais que você percebeu em si 

mesmo durante a realização das vivências? 

"Tem várias coisas que eu tou percebendo ao 1 ongo do 

Lrabalho. A coisa mais marcante mesmo é o lance da postura. 

Quando eu cheguei para fazer o trabalhot eu não 'linha 

consciência do quão desalinhada eu era. e conforme você foi 

falando, conforme você Ioi ensinando como colocar t.udo no lugar~ 

aí foi uma maneira fácil de colocar. Porque outras pessoas já 

tinham t.entado~ em out.ros trabalhost dar uma dica, como colocar o 

quadril. por exemplo~ mas eu nunca tinha pego fácil àessa forma. O 

lance de começar pelo umbigo Ioi uma coisa super legal, ao invés 

da musculatura posterior. Aí eu senti como é que é alinhado. Sen~i 

na aula~ fazendo. 

Aí, o que vem acon~ecendo do começo do Lrabalho para cá, 

é que eu tenho me pego em vários momenLos, me ... prestando atenção. 

Às vezes eu Lou dentro, às vezes eu ~ou alinhadaa às vezes eu não 

tou. Aí quando eu não t.ou, eu já me coloco alinhada. As vezes eu 

tou sent.ada de uma forma muito à vontade, mas com a coluna toda 

desengonçada, aí me dá um toque e eu sento alinhada. 

Isso ... eu t.ou me sentindo bem com issoJ porque dá uma 

sensação de mais int.eireza, de estar mais int.eira. Isso eu t.ou 

achando super legal. 

você 

E, tendo à ver 

L r abal h ou 1 á uma 

t-ambém com a 

vez. que f: oi 

pos'lura, 

o lance 

t.eve um 1 ance que 

da base. Eram um 

exercícios que envolviam um pouco doTai Chi, um pouco de luta~ e 

aí ficou uma sensação super fort.e pra mim~ e que ainda sint.o hoje 

quando eu ando, que é a coisa de est.ar com a firmeza. nos pés e 

a f'lexibilidade no tronco. Isso é uma coisa muit.o boa, pois o 

lance do pé enraizado, de est.ar encima dele tá sendo uma coisa 

Que é a f' arma super 1 egal . 

solt-ando o 

lados ... dá 

quadril~ parar 

uma sensação de 

de par ar t-ambém. Ao 

int.eira dividindo o 

... é gost.oso f i c ar 
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invés de parar 

peso nos àois 

assim. Eu t.ou 



achando super legal. 

Tem a parte da massagem da 

gos~osa. Aprendi mil ~oques àe massagens 

eu não conhecia. 

aula que eu acho hi per 

massagem, 

é legal! 

diíerenles que você e que 

Tem a part.e da soltura. Depois que a gent.e recebe uma 

lá super 

Acho que 

mais solto, super 

aproxima t-ambém 

mais 

as 

leve~ mais gostoso. Isso 

pessoas. Acaba sendo um 

t.rabal ho assim ... t.em um envolvi men"lo rr.ai or com as pessoas. mais 

que no movimento em si. Nas diagonais por exemplo~ sempre acaba 

"lendo um envolviment.o maior. Isso eu achei legal também. 

E aprender essas coisas novas~ 

pouquinho de massagem~ mas assim de curiosat 

que eu 

de sair 

manjava 

fazendo, 

um 

mas 

aí eu aprendi umas coisas aí que eu achei super legal. Massagem 

com os pés, umas coisas 

exist.ia e adorei. 

Ah! Tem out.ra 

àif'eren'le e impor'lant..e. 

super-

coisa 

Eu me 

di ferent..es e eu nem sonhava que 

que t..ambém pr-a rrüm super 

conscient..izei de uma série de 

musculat-uras e ossat-uras t.ambém~ que eu nem imaginava que eu 

poderia ... discernir~ que eu poderia perceber. 

O conheci ment.o de anat.omi a era mui t.o pouco, mui t.o pouco 

mesmo. Conheciment-o de escola. As transparências ajudaram muit-o, 

ajudaram pra caramba. Se bem que eu peguei as t-ransparências só no 

começo,. acho que não peguei mui t.as. Mas as aulas com 

t-ransparências f'oram muit.o legais. É legal porque dá uma visão que 

a gen~e não conhece, principalment-e quem mexe com out.ro t-rabalho, 

não ~á acostumado a viver, lidar com anatomia, Iisiologia. 

Sacar a musculat..ura das cost.as, o lance de abrir as 

cos~as, nunca linha me passado pela cabeça. E aí é legal, passando 

a mão nas cost.as do ou~ro, sentir como é a musculat..ura. E os 

moviment-os que eu nunca imaginei que pudesse lazer, principalmen~e 

com essa parte aqui do tronco. E t.á acontecendo ainda essas 

coisas. Principalmente no lance da postura. Tá em pleno andamen~o. 

É legal ~ambém essa história de você ir sempre re~omanào 

o assunto, porque não ~ica bat.endo encima àe uma coisa dire~o~ mas 

lá sempre dando uma rerorçada. Não deixa a gente esquecer aquele 

pon~ozinho". 

"Eu ~iqueí sabendo do t.rabalho conversando com o Nilson. 
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mas eu nem sonhava que tipo de trabalho que era. Só via e~ e 

falando que era um barato, que era delícia, que era isso~ que era 

aquilot aí eu fiquei ... queria conhecer''. 

"Tá sal-i sfazendo minha expecl-at-i va, bast-ant-e. Agora, l-em 

um desejo meu de ir um pouco mais à frente com essa coisa~ de 

mexer alguma coisa com dança. Não sei que linha, se é o próprio 

Jlamenco~ não sei. Tem uma vontade minha que eu ainda t.ou 

pesqui sanào ~ mas esse t.r abal ho acho que é super básico 

pra ... qualquer coisa mais à frent.e". 
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INDICADORES - SUJEITO # 2 

1. Percepção mais marcante sobre a própria postura. 

2. Consciência do seu àesalinhamento poslural. 

3. Descoberta do processo de encaixe dos quadris. 

4. Percepção da colocação do umbigo t enfl uenci ando di ret.amen'le 

na colocação dos quadris. 

5. A partir das aulas, o sujeito começou a prestar mais atenção 

em si mesmo. 

6. Percepção de alinhamento (colocação) e não alinhament.o Cnão 

colocação). 

7. Percepção do alinhamento poslural estando sentado. 

8. Sensação de inteireza, de es~ar mais inteiro. 

9. Sensação de firmeza na base (quadris, pernas e pés) e 

f'lexibilidade no tronco. 

10. Sensação de enraizamento sobre os pés, de estar em cima deles. 

11. Percepção da distribuição do peso corporal por igual sobre os 

quadris. 

12. DesperLou para a aprendizagem àe Lrabalho de auLo massagem. 

13. Percepção da influência da massagem sobre a solLura, a leveza 

corporal. 

14. Percebe a massagem como um f'a-Lor de aproximação das pessoas 

enLre si. Vê um maior envolviment-o ent-re as pessoas. 

16. Descober~a e aprendizagem da possibilidade do uso dos pés para 

realizar massagens. 

16. Sensação de es~ar em processo de rees~ru~uração pos~ural. 

17. Int-eresse pela retomada das propostas vivenciadas para 

manutenção do que está em processo de aprendizagem. 

56 



DEPOIMENTO SUJEITO # 3 

Quais !oram as mudanças corporais que você percebeu em si mesmo 

duran~e a realização das vivências? 

"Com o acont..eciment.o das aulas, eu comecei a perceber 

coisas em mim que, at.é ent.ão~ eu não percebia. Eu sabia que tinha~ 

mas não sabia que eu pudia utilizá-las de ·formas dilerenLes~ p. ex., 

de moviment.ar-se de formas que,. at.é que desejar eu desejava, como 

mexer -os ombros, algum tipo de moviment.o dos ombros. 

Tinha umas pessoas I azenào e eu t.ambém sent.i a von"Lade cie 

fazer e que, de repent-e, com aqueles exercícios~ eu me descobr-i 

dando~ eu comecei a íazendo. 

perceber 

Algumas a~ividades que você íoi 

mais esse ombro e, fui descobrindo assim, que era possível 

eu moviment..á-lo, que t.inha uma forma que eu enxergava ele como 

art..iculações que, normalmente, eu não utilizava. 

Aí. o que acontece. eu percebi isso bem com os ombros e 

os quadris. Os quadris também eu comecei a ver que eu comecei a me 

expandir mais, que comecei a liberar mais essa região. E daí. o 

que 

Íoi 

eu Íui percebendo 

propondo, eu já 

t-ambém, em exercícios post-eriores que você 

~ui tendo mais autonomia sobre esses 

movimentos e eu passei a consciência deles e, por Ler 

consciência, eu passei a administrá-los com mais segurança. 

Então, se você dava um exercício lá e que~ na expressão 

dele, na realização dele, na ação dele solici~ava aquilo ali, 

ent-ão aquilo ali já era um problema resolvidot eu já ia para um 

out-ro passot para um out.ro moviment-o. Ent.ão aquilo ali era uma 

par~e já. . de um problema quase solucionado. E aí eu já ia 

avançando. É o que eu t..enho percebido assim. É uma progressão a 

nível de domínio, de conheciment..o e de manipulação do meu. do 

corpo, de part-e desse corpot de uma f'orma que hoje eu me sint.o 

bast.ant.e surpreso. Toda aula eu t.ou saindo assimt mais surpreso 

que at-é os ... mais 

~azer esse exercício, 

surpreso 

e digo: 

sobre mim mesmo. Eu era doido pra 

Não, isso eu não vou lazer nunca! 

E de repent..e numas coisas J com o mét.odo que você está 
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utilizando. deixa a gent-e assim de uma Iorma bem à vont-ade. Não 

icem modelo. Você informa como é o exercício mas não exige que 

ninguém... você não fica .. você aceit-a as pessoas com o grau de 

dificuldade de domínio que elas Lêm e~ isso pra mim é es~imulan~e. 

Porque o sujeito não sai frustrado) e não sai com uma carga ... com 

aquele complexo de inferioridadeJ mas sai assim com um espírit-o de 

realização~ satisfeito com o que fez, se errou. sim ou não. 

E uma coisa tambémt eu me sint-o bast-an~e desinibido, bem 

mais do que no começo. Hoje eu lhe disse na aula que Ca quest-ão da 

cócega)~ numa das primeir-as aulas o pessoa-l foi tacar em mim ... eu 

quase não deixei ninguém Locar~ e agora eu tou percebendo que isto 

t.á desaparecendo. São pouquíssimas par-tes de mim que as pessoas 

tocam e eu não t.enho cócega. 

out.ra coisa é a descon-tração. 

Isso t.á sendo uma coisa legal . E 

a descont.ração que eu t-ambém icou percebendo no 

moviment.ar. E a coordenação. Nas aulas, a Iacilidade de expressar 

um movimento de acordo com o rit.mo que Lá Locando. Você põe uma 

música lá que eu consigo en~rar no rit.mo com mais ~acilidade, e aí 

vai o corpo "'lodo. Se quiser vai uma part.et mas a ou~ra ~ica dando 

o... sei lá. Eu Lou aqui mas não só minha mão que t.á mexendo. A 

mão est.á expressando com maior evidência esse rit.mo, mas eu sinto 

o corpo t.odinho imbuído nele. 

Essa quest.ão da cócega é uma coisa que eu sinto ela de 

uma f'orma bem prof'unda. Ela se dá num nível leal que~ 

conscient.ement.e, ainda não t.enho muit.a cert.eza, mas o que eu posso 

lhe dizer é o seguint-e: eu ~ou acredit-ando. parece que eu confio 

mais nas pessoas e, o conliar nas pessoas t.á me levando ... eu me 

libero mais. Eu me expresso livTement.e sem eu mesmo bot.ar muita 

regra para mim. Eu chega e me sal t.o e pront-o. O pessoal pode me 

manipular e eu não t-ou preocupado com nada. Eu me en~rego para as 

pessoas 1 ' 
~a, me ent-rego para o exercício. At-é aquela quest-ão: as 

vezes eu t..ou ali~ as pessoas aparecem na port.a ... a gent-e .. logo 

no início eu me reprimia. Aliás~ eu não queria me reprimir, mas eu 

f'icava com vergonha~ não sei o que. Aquele negócio me expõe. E 

hoje, nem pra eles nem pro grupo. Eu me dôo corporalmente~ 

afet.i vament.e. 

Esse trabalho mexe muit.o com a aíet.ividade. Eu percebo 
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mexer profundamente com a minha afeti vi da de J mexe com a minha 

sexualidade. Eu lambém lenho percebido um avanço disso, na medida 

que eu me sint-o mais à vont-ade com essa dimensão. Eu me percebo 

uma pessoa que hoje eu posso ext-eriorizar aquele desejo que eu 

tinha antes. Hoje eu expresso o meu carinho. eu passo ele com o 

meu corpo. An'les eu passava ele... passava ele um pouco verbal, 

mas o corporal não saía Lanto assim. 

Isso é uma coisa que eu vejo desaguar por entre esses 

movimenlos lodos das ali vidades que você lem propost.o". 
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INDICADORES - SUJEITO P 3 

1. O sujeito percebe que pelas vivências corporais procura dar um 

novo sentido à sua expressão gestual. 

2. O sujei to desenvolve sua percepção sobre os segmentos de 

ombros e quadris. 

3. O sujeito nota em si liberação dos segmentos dos quadris. 

4. O sujeito percebe que a tomada de consciência sobre seus 

segmentos àa-lhe autonomia para realizar movimentos com 

segurança. 

5. O sujeit.o nota a Lomada de consciência sobre seus segment-os 

corporais como resolução de problemas de movimentação. 

6. O sujeito sente-se surpreso pelo desenvolvimento de sua auto

percepção e doroínio de seus segmentas corporais. 

7. O sujeit.o vê como estimulante à sua expressão o processo 

desenvolvido pelas vivências corporais. 

8. O sujei~o percebe-se à von~ade para desenvolver sua 

po~encialidade. 

9. O sujei~o percebe o a~enuamen~o de sua inibição e super

sensibilidade ao ~oque (cócegas). 

1 O. O sujei Lo percebe mudanças em sua coordenação e em sua 

adap~ação a um ritmo externo. 

11. O sujeito percebe o domínio de segmentos através de movimentos 

junLo a um ritmo externo. 

12. O sujei~o percebe o seu ~odo corporal empenhado em um 

movimento especíiico de segmentos. 

13. O sujei~o percebe que a in~ersubje~ividade a~ravés do ~oque o 

deixa mais con~iante a tornar-se disponível às vivências. 

14. O sujeito percebe que as vivências mexem com sua af'etividade 

e sexualidade. 

15. O sujei~o percebe que pela ~ornada de consciência sobre sua 

aietividade e sexualidade t-orna-se nla.is disponível, mais à 

vont.ade. 

16. O sujeito sente a evolução de sua capacidade em exteriorizar o 

seu desejo através de sua ação. 
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DEPOIMENTO - SUJEI TO I! 4 

Quais f'oram as mudanças corporais que vocé notou em si 

durant.e a realização das vivências? 

mesmo 

"Acho que o impor-"Lan"Le para a assimilação do "Lr-abalho Íoi 

que eu me dediquei 

durante as aulas 

genLe normalmen~e 

si. 

bast.ante a pensar levando Ludo que você passava 

para o meu dia-a-dia~ que é muít...o difícil. A 

est.á perdi do nas divagações ... pouco cent..-raào em 

Eu dedicava um "Lempo diariamen"Le só pra Íazer isso. Uma 

caminhada ou alguma coisa pra estar ... perceber dif'erenças .. de 

post...ura, levantar a cabeça. Um t.oque que eu achei muito 

int.eressanle foi o do "sorriso"~ porque esse encaixe do quadril eu 

não sei até hoje se eu saquei qual é~ rnas quando você íalou do 

"'sorriso'", eu saquei que minha "boca" t.ava f·echadinha. 

Foi legal o lance do calcanhar para aber"Lura do arco do 

pé, Ioi uma coisa mui~o int.eressant.e porque o joelho é uma coisa 

que eu não conseguia cont...rolar muit.o .. ou t.inha uma dificuldade. 

Era uw~ coisa mais Íor-çada do que o do calcanhar. 

De post.ura ... assim, do farol no peito .. mas são, 

verdade~ coisas que eu ainda não consegui no meu dia-a-dia, 

colocar de f'at.o mas~ acho que dei um grande avanço. Acho que, 

inclusive~ Lá valendo para um lance emocional ~ambémt que o lance 

da pos"Lur-a, que é um lance de Íicar mui-Lo de coi"Ladinho ... de 

repent.e, ascender o ~arol no peiLo mesmo e ... dar uma de poderosat 

assim , sei 1 á. Tá sendo mui t-o import-ant-e Adi 1 son. Eu acho que, 

assim ... por causa de est..ar conseguindo fazer essa ligação com o 

1 ance pessoal t-ambém ... com as minhas coisas, t.á encaixando super 

jóia no meu moment.o. 

O lance da respiração, às vezes paro assim de repente pra 

perceber como é que t-ou respirando, e eu t-ou respirando na 

barriga~ coisa que antes não rolava. Eu acho que eu respirava mais 

no peit-o. Agora, há duas semanas, eu t-ambém enLrei num coral e o 

Xuxo também t..á dando uns t-oques e, eu acho, que já t..ou t-endo mais 
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facilidade. O lance de suslent.ar .. assim, o ar- mais t-empo pr-a 

lazer uma f'rase mais longa ... que eu acho que eu já 'lava há um 

tempo .. fazendo esse exercício. 

Tem uma aLividade que é do lado noLurno da UNICAMP que eu 

Íaç:o. Inclusive o lado pessoal que Lá muito ligado. Eu estudo na 

UNICAMP, f'aç:o f'ilosoria. É que eu sou f'uncionária da UNICAMP, 

então eu laço menos disciplinas. A minha t.urma está se formando 

esse ano. Acho que eu levo mais uns dois anos ainda. 

Eu est.ava nest.a perspect.i va de um conheci ment.-o pessoal. e 

de um conheciment-o do meu corporal. Fazi.3. part..e 1 esse era o meu 

objeLi vo. 

você 

O t.rabal ho superou minhas expect.at-i v as~ porque quando 

começou o t.r abal h o, i ncl usi ve comentei com a Mar i na~ o 

negócio está cada vez mais dinâmico. Que esse lance do equilíbrio 

é uma coisa que é super import.ant..e. Eu já estou at.é viajando, se 

for cont...inuar o t..rabalho, vamos supor assim que, àe conversar com 

você, de ver out..ras dificuldades. Do meu cen~rot meu cen~ramen~o. 

de moàes'lament.e sujerir que você ... Mas eu acho que superou1 

porque achei que você, uma coisa assim mais corporal~ porque você 

começou com slides ... E acho que superou mesmo. 

Eu 'lenho uma cer'la dif"iculdade em me relacionar. ~~s é um 

problema na UNICAMP. Inclusive Lem uma par~e do Lrabalho, que é a 

quest.ão da expressão facial, que aí eu tenho uma dificuldade 

t.ambém, que eu não sei se é em relação ao grupo, de est.ar tendo a 

int.imidade de estar fazendo umas caret.as. Mas isso é uma coisa de 

eu não 

que é. 

conseguir me expressar mesmo. Não consegui sacar bem qual 

Talvez seja inLeressanle a quesLão do olhar, que a 

dificuldade de es'lar nes~e relacionamen~o com as pessoas, superar 

assim esse... E o negócio do olhar é um lance de desviar mesmo. 

Talvez a f'alLa de inLimidade. Talvez a~é ... a gente comentou ontem, 

que a genLe Lá nesLe grupo do lado noturno da UNICAMP, a gente lá 

pensando em fazer uma festa, e a gent.e pensou se pudesse jun~ar as 

t.u:rmas, e f'azer uma f'est.a todo mundo. De repente né. Sei lá se 

:rolasse. 
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INDICADORES - SUJEI TO # 4 

1. O sujeiLo sente necessidade de exercitar sua disciplina com o 

~rabalho de vivências fora das aulas. 

2. O sujei t.o dedica-se um 'tempo exclusivo para prát..i ca de sua 

aut.o-percepção. 

3. O sujeito consegue capt.ar as imagens lúdicas apliçadas nas 

vivências à sua aula-percepção. 

4. O sujeito consegue perceber o desalinhamento de seus quadris. 

5. O sujeit..-o percebe que a postura de seus calcanhares cont.ribui 

para a manutenção dos arcos àos pés. 

6. O sujei~o percebe pouco seu centro de leveza. 

7. O sujei "lo percebe avanços na percepção de seu cent.ro de 

leveza. 

8. O sujei to percebe conexões en'Lre seu cent.ro de leveza e 

fatores emocionais. 

9. O sujeito percebe as relações do trabalho de vivências 

adequaàos ao seu momen~o pessoal. 

10. O sujei~o consegue perceber e man'ler o trabalho respiratório 

di afragmáici co. 

11. O sujeito percebe maior domínio da respiração diafragmática. 

12. O sujeit..o sente suas e>...-pect..ativas superadas e maior dinâmica 

do trabalho de vivências. 

13. O sujeiico percebe a imporicância do trabalho de vivências sobre 

seu equilíbrio junto às suas dificuldades de percepção do 

centro de gravidade corporal. 

14. O sujeito percebe dificuldades com sua expressão facial junico 

à sua dificuldade geral de expressão. 
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DEPOIMENTO - SUJEITO 1/ 5 

Quais foram as mudanças corporais que você percebeu em si me-smo 

duranLe a realização das vivências? 

"'Eu sempre sent.i uma idéia de Ler postura. De l.er aquela 

idéia de me por bem em cima do meu centro. Sei lá como é o nome 

disso. 

Depois que eu comecei a f'azer as aulas, além de m= 

preocupar mais com o respirar~ que era uma coisa que eu 

ídéia e t..udo~ mas eu sou .... pouco espiri'Lualizada~ não sei se é o 

termo exalo, mas essa coisa de respirar mesmo. De sentir as coisas 

assim de deixar elas acontecerem. E agora eu me pega, certas horas 

assim .... o negócio de puxar a linha, aquelas coisas todas. Isso me 

t.oca mui to porque eu acho mui t.o bani t.o uma pessoa de post.ura e 

acho que t.udo vem àali. Eu acho que é um j e i t.o que você fala 

melhor, um jeito que você anda. É t.udo, toda t-ua consciência com o 

corpo. Ent.ão, agora eu estou procurando sent.ar direito, sabe urr.a 

coisa assim de andar com a postura ret.a. Eu observo você andando e 

acho um barato~ porque você t-em uma puta postura assim de andar. E 

isso é uma coisa que se t.em que por na cabeça. Tem que ficar all. 

De repente t.á meio caído~ sacar isso. Procuro deixar meus ..... sabe 

essa coisa de por t.odas as coisinhas em cima. Vou sent.ar assim, 

vou sent.ar com a postura. Estou pondo isso na minha cabeça e acho 

super bom pra mim assim, porque acalma, :fica t-udo no 1 ugar 

cert-inho, acho super legal. O negócio de respirar t-ambém, super 

gostoso. Acabo tendo consciência do que está acontecendo dent-ro de 

mim. De saber que tem um mont.e de cadei azi nhas ali nas ml nhas 

cost.as que estão se unindo ali. e que eu sou super responsável por 

ela. Tenho que me c ui dar. Se eu não me c ui dar , quem me c ui da? 

CrisosJ. Tem que ser eu mesmo. 

O que me chama realmente minha a~enção é o meu pulmão pra 

respirar. Me chama a a tenç:ão mui t.o as cos~as. Essa coisa de 

t.er .... Eu f'iz balé um t.empo, então t.oda aquela coisa da post.ura 

que eu acho super bani t.a. Mas a respiração eu t.ou procurando 
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realmen~e sentir ela. Sentir o ar entrando, sentir o r saindo. 

Eu est.ou cantando, fazendo o Coral e isso é super bom. 

En~ão eu já ~enho esse ~rabalho no Coral de por o ar pra dentro de 

mim e soltar t.udo. E uma das coisas que mais me chama a atenção é 

a respiração. realamente. É uma coisa das costas e realmente 

sentir ela solta. Eu quero me sentir solta. Eu não gost.o de sent.ir 

tensão e eu tenho muila tensão nessa área (ombros e trapézio) não 

sei por quê. Eu sei que é uma coisa da minha personalidade. Eu sei 

que eu sou uma pessoa super agitada. Então, de repente, eu coloco 

muit-as coisas nas minhas costas, que, de- repent-e~ eu 'lenho que 

t.rabalhar isso pra solt.ar isso de algum jeit-o. Ent.ão, as coisas 

que me chamam mais atenção~ além da respiração, que a respiração 

eu t..ou .... sabe~ que uma coisa que realment-e eu t.ou curt..indo de 

sent.ir ela. .C: essa região aqui 'loda da omoplat..a. as cost.as aqui 

at.rás assim, coluna, mas principalment-e essa área do pescoço aqui. 

Eu acho ela .... além de achá-la super sensível e é ali onde eu 

concen~ro as coisas ruins que eu t.enhoJ eu sint.o muit.o aqui, essa 

energia mais carregada que a gent.e t.em de vez em quando, p.ex., eu 

Lenho pra caramba por ser muit.o espolet.a. Ent.ão eu quero cada vez 

mais t.rabalhar isso. Me deixar solt..a realment-e e deixar o 

movimento fluir. Acho um barat.o isso . Adora. 

Eu vim procurar 

a~abaque. Eu vim aqui na 

o ~rabalho pelo 

FEF pra procurar 

som. Tava t.ocando o 

alguma coisa pr a eu 

Íazer, porque eu precisa muit..o de esport.e. Eu sou uma pessoa mui'lo 

energét.ica e eu preciso solt.ar isso de alguma f"orma, ent.ão eu 

pensei em mil coisas e, uma das coisas que eu sempre quis f'azer 

!oi capoeira, sempre, desde pequena. Eu t.enho uma ligação do 

caramba com esse t.ipo de música~ com o t.ipo de ginást-ica. Essa 

coisa da raça, de negro que eu acho demais cara, a música, tudo. 

Essa coisa de ~orça. O que me ligou !oi a música. Aí quando eu vi 

aquele monte de gente dançando, se sol ~ando eu fale i: é aqui ! 

Crisos) Eu quero fazer isso. Quero me solt.ar t.ambém. Porque você 

~azer um balé é uma coisa t.oda mais .... apesar de você se soltar 

t..ambém, mas t.em t.oda aquela coisa, aquela postura bem 

definida da bailarina. Capoeira já não é t.ant.o assim. É uma coisa 

bem mais sol~a Lambém. Quando eu vi o pessoal dançando sabe, puta, 

é isso aí! Quero dançar t.ambém não me importando com quem t.á 
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me olhando, porque isso às vezes me travava. Porque às vezes eu 

t.ava fazendo uma dança e as pessoas ficavam te olhando: Pô, essa 

menina t.á meio gordinha, será que ela não .... ou a mão dela lá meio 

assim. En~ão ali, pu~a! me soltei pra caramba. 

Nunca tinha ouvido falar de você. Eu vi vocé, gostei 

também. Gostei das pessoas. Aí fui conversar: por favor~ tem 

jeito? (risos) Posso entrar aqui? Eu achei super bom. Pena que eu 

não possa fazer aula quinta (feira). Isso me deixa super chateada. 

Queria lazer aula terça e quinta. Só t.ou fazendo terça. M~s~ quem 

sabe o semest.re que vem (risos). 

Eu acho que você tem um trabalho legal porque eu sinto a 

coisa ·evoluindo dentro de mim e dentro àas pessoas que tão comigo. 

Eu não sei se isso seria possível, mas, t-rabalhar no..ais .... não sei 

se é esse o obje~ivo Lambém. esse negócio de dançar e se soltar, 

parque é uma parte da aula isso~ e é um pedacinho. E pra mim, 

puLa! é um pedacinho pequeno C r i sos). Acho que quinze mi nu"Los, 

meia hora, uma hora daria pra fazer só aquilo. Eu curt-iria pra 

caramba. Não sei se pudesse lazer um grupo~ não só pra passar para 

as outras pessoas, ou lazer um .... realmente fazer uma dança junto, 

não sei se é isso t.ambém. Eu acho que é mais a consciência do 

corpo. Pra mim está super dentro das minhas expec-Lativas, tá 

!echando todas, tou gostando pra caramba. 

Gost..aria que quanto mais eu conseguir sentir mais o que 

eu tou sentindo, que tá sendo super bom, melhor! Eu acho que tá 

evoluindo num jeit..o muito calmo e const..ant.e. Tá super bom. Tou 

achando o máximo. Realmente gosto pra caramba. 

As músicas .... Eu ent..ro na aula e 

espírit.o do dia: Vamos ouvir hoje .... sei lá, 

um samba, depois uma Laurie Anderson só pra 

Gosto pra caramba da aula. 

parece que pega o 

um cara bem devagar~ 

!icar .... Super bom. 

Acho que o pessoal que I az aqui 1 o é um pessoal bem 

part..icular. Não sei se é exat.ament..e. São pessoas que t..ão querendo 

realment-e trabalhar isso. Eu acho isso super legalf porque daí não 

mist..ura as coisas. Porque, às vezes, 

por dent.ro do que est.á acon"lecendo,. 

pessoas que est.ão querendo se sent.ir 

lambém. Esse negócio de um tocar o 
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ou sei lá .... Acho que são 

mais. Sentir mais os out.ros 

outro, put.a! eu acho super 



impor~an~e. AcrediLar. falar daquela aula~ porque eu tinha perdido 

isso. Eu sou uma pessoa de Locar muito as outras, mas no primeiro 

dia que eu fiz aula eu fiquei com vergonha. Me tocar os peitos, os 

seios. aqui embaixo (risos). Falei: O que é isso, né? Mas assim, 

urr~ !alta de costume. E acrescentar mesmo que eu acho que tá super 

bom. O trabalho se continuar com esse pessoal que já está fazendo 

e se entrar mais eu acho que está super bom do jeito que lá. Se 

pudesse dançar mais, dançar i a. Com cert.eza. Eu t.enho a maior 

vont-ade de dançar. Eu adoro dançar. Dança pr a mim . ... não é uma 

coisa .... de repente at.é uma coisa lécnica que eu gostaria de f·azer 

de novot que eu fiz algum tempo, mas dançar mesmo pra solt.ar as 

coisas. SolLar coisa boa e soltar coisa ruim, porque a gente tem 

coisa ruim também. Acho que lá tudo legal. Não lembro de nada. 

Esse trabalho de começar desde o comecinho e ir 

desenvolvendo, porque eu acho que t-á t-odo mundo .... Acho que as 

pessoas que conversaram com você sentiram uma di:ferença. Todos 

sentiram. Impossível não sent.ir. Só pra f'zer uma aula dessa t.em 

que ser super sensível porque é uma coisa mui~o emotiva~ 

muit.o ... não sei a palavra exat.a pra usar. Mas eu adoro dançar. 

Então. eu chego li. coloca um som. Pra mim eu dançaria o dia 

int.eir-o ali. Mas eu acho mui to gost.oso porque, por eu se mui to 

espol et.a. acho gostoso esse negócio de senti r, de t.ocar. t.er 

aquele lado de você est.ar conhecendo realmente pra depois usar. 

Prime i r o ter cansei ênci a que músculo cê t.á. mexendo, por que faz 

assim. E perder essa vergonha de sent-ir as coisas. A gent-e t-á t-ão 

travado, eu acho. As pessoas est.ão t.ão seguindo aquele caminhinho, 

aquela coisinha, então pessoa não t.oca a out.ra mais. Não t.em 

carinho .... Tem at.é carinho, mas não consegue passar. O corpo não 

tem molejo. Fica uma coisa muito dura~ sem graça, sem vida. A tua 

vida é deixar teu corpo rolar, eu acho. Com cuidado (risos), mas 

deixar ele correr. E aí você fica ~oào duro ali. Acho que isso é 

super go5Loso na 5Ua aula. Porque t-em t-oda aquela coisa de relaxar 

e de senLirt pra depois usar aquilo. Primeiro você t.á sen~indo a 

arLiculação, depois você vai usar a articulação pra alguma coisa. 

Acho super bom. Acho que t-á cem por cent-o. Pra mim t-á perfeit-o. Se 

pudesse ser uma aula de duas horas, eu faria com cer~eza. O curso. 

eu acho, Lá além das minhas expecLalivas. Pela música eu achei que 
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você era bem legal. agora eu lou vendo que é maís aínda do que eu 

t.ava pensando ... 
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INDICADORES - SUJEITO # 5 

1. O sujei t..o percebe seus segment..os cor por ais 'lensos e suas 

relações com o t..rabalho respirat..ório. 

2. O sujeito sente necessidade em continuar a desenvolver o 

processo de vivências para sua t.omada de consciência corporal. 

3. O sujeito mani~est..a a sua mudança em relação a padrões sócio

cult-urais sobre seu corpo. 

4. O sujeito sent.e-se liberado para atuar com sua estrutura 

corporal. 

5. O sujeito percebe uma evolução da tomada de consciência sobre 

seu corpo. 

6. O sujei to percebe uma evolução branda e const.ant.e de sua 

tomada de consciência. 

7. O sujeit-o percebe a import-ância do ato de icocar um outro 

sujeit-o. 

8. O sujeit-o percebe a mudança como inevitável dentro do trabalho 

de vivências. 

9. O sujeit.o percebe-se buscando mant-er seu alinhament.o post.ural. 

10. O sujeito estabelece relações globais de influência da postura 

sobre icoda a atitude corporal. 

11. O sujeito percebe-se corrigindo sua postura na posição sentada 

e em pé. 

12. O sujeit.o percebe-se em processo de tomada de consciência 

sobre os aspect.os de sua post.ura. 

13. O sujei to percebe o processo de centramento em si at-ravés do 

alinhamento posicural. 

14. O sujeito percebe a import-ância do t-rabalho respiratório 

conscient-e diafragmát-ico. 

15. O sujeito estabelece relações enicre sua respiração e sua 

postura. 

16. O sujeit.o percebe a relação enLre seu trabalho respira~ório e 

a post-ura da cadeia paravericebral dos t-roncos. 

17. O suje i t.o sent.e necessidade de ali vi ar sua t-ensão na cadeia 

paravericebral através da respiração. 

18. O sujeit.o percebe o carát.er de desenvolvimento da 

sensibilidade at-ravés do t-rabalho de vivências. 
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19. O sujeilo sent-e necessidade de esLar aprendendo para 

t.r ansmi ssão de seu conhec. ment-a. 

20. O sujei~o enfaliza a necessidade de conhecimento da estrutura 

físico-corporal. 

21. O sujeito sente necessidade de perder o medo à sensção. 

22. O sujeito estabelece relações entre as vivências de 

relaY2mento} sensibilização e o movimento. 
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DEPOIMENTO - SUJEITO # 6 

Quais foram as mudanças corporais que você percebeu em si mesmo 

duran~e a realização das vivências? 

"Quais f'oram as principais mudanças que eu senti durant-e 

ou após o trabalho de consciência corporal? Eu acho que o primeiro 

pont.o .... a mudança íoi radical, be-m sensível~ f·oi no aspect-o de 

post.ura que eu achei. 

Isso f' oi levado bast.ant.e em consider-açãot a 

conscientização do encaixe de quadris. E isso me deu uma certa 

mudança na forma de eu sen'Lar. Eu sen'Li que eu adquiri um mal ar

equilíbrio ao andarJ e eu senti que) em virtude de ter um pouco de 

lordose, eu senti que~ não que tenha curado, mas a conscientização 

f'az com que eu tenha t.i do menos dores nas c os 'las, que em vi r t ude 

de f'icar 

tipos de 

muito tempo sentado com a 

apoio. Quer dizer, uma 

post..ura errada em diferentes 

per mi t. e uma ma i ar 

Isso eu achei 

conscient.ização. 

distribuição 

que f'oi bem 

conscientização nisso~ voe é 

do seu peso nas regiões corre-tas. 

grit.ant.e, essa diíerençat essa 

Um outro aspecto que senti f' oi na .... em t.ermos dos 

movimentos em si. eu~ em virt.ude da minha atividade Iísica eu acho 

que eu nunca t.i ve uma grande t.endê-nci a de t.er movi mentes mais 

delicados,_ próprio da dança, que eu sempre, mais ou menos. . . eu 

f'iz de tudo já. Já f'iz muita atividade f'ísica de atletismo, f'iz 

handball, f'iz muita aeróbica e ultimamente tenho f'eito um trabalho 

de cárdio-Iunk t isso é .... pra dança) né. Eu acho que esses dois 

t.rabalhos se completavam, achei muit.o int.eressant.e isso. Uma 

conscient.ização. Agora seria a cant.inuidade dos moviment.os. quer 

dizer, em virtude de já t.er f'eit.o muitos exercícios de e-xplosão} 

senti que eu t.inha moviment.os muit.o bruscos, senti que e-u não 

conseguia t.er uma suavidade nas movimentos. Achei quet aos poucos~ 

fui adquirindo uma continuidade, não tinha movimentos bruscos e 

descrit.ização dos moviment.os. 

Um out..ro pont.o i nt.eressant.e f' oi a .... bem um aspe-c'lo de 
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conscientização em grupos musculares. Eu 1 evava em cont-a dois 

aspec~os: o aspecto tanLo dos exercícios de força. No exercício de 

Íorça basicamente é interessante você se concent.rar no exercício 

que está aplicando a !orça e relaxar os demais, quer dizer, com 

excessão daqueles que mantém a sua postura. 

E um a5pec~o que mudou ba5~an~e, f' oi no aspec"lo da 

11 exibi 1 idade, que a f'lexibilidade em si, você precisa muiLa 

conscientização no relaxamento, e você soltar o músculo especílico 

em que você est.á f'azendo a elasticidade, senão você se prende 

muit.o. E sempre Iui muit.o duro. Tinha uma grande dificuldade em 

adquirir todos esses exercícios de Ilexibilidade, e achei que 

de justamente essa técnica que, p. ex., você sempre falava 

"respirar no local"~ "'respira na perna••, esses são conceit-os bem 

inLeressantes nesse trabalho. Achei que melhorou ou~ pelo menos. 

sin~o uma poLencialidade muito maior de melhorar. 

Ou~ r o pont.o, no aspec~o das massagens. Acho que a 

massagem seria int.eressant.e no sent.ido de você corrigir vícios 

musculares. Muit.as vezes você t.em uma at.itude física e muitas 

vezes você nem percebe ou) às vezes, você vai fazer uma outra 

at-ividade, você não percebe claramente, se você sent.ir uma dor em 

out.ro músculo, mas ter ele muit.o preparado. Acho que just..ament.e 

nos aspecto da massagemt massagem do rosto~ você nunca pensou em 

imaginar fazer uma coisa desse tipo. E você percebe clarament.e 

após uma sessão dessa~ que realmente lá 'linha músculo que você 

nunca tinha mexido, que você devia se conscient.izar sobre o 

aspecto do relaxamento~ A cho que tem muito a ver~ t.alvez evit.ar 

rugas, sei lá. Um aspect.o de você se conscientizar sobre. 

Além do a5pecto de vicio5, quer dizer, pra~icamenice 

t.arnbém nas cost.as, acho que os intercostais, os músculos que 

susLen~am a Lua coluna~ jusLamen~e por você não Ler muito contato~ 

acho que o raLo de, p.ex., você t.er a massagem em grupos~ acho que 

ajuda mui t...o de você t p. ex. aquele outro exercício da bolinha. O 

da bolinha é um ~ipo de exercício que você pode f'azer 5ozinho. 

Você não depende de outra pessoa e você consegue relaxar aqueles 

músculos especí~icos. 

Isso de ~er a~ividades prá~ica5, além de, em ~ermo5 de 

t...reinament.o, acho que no dia-a-dia, às vezes você está com stress, 
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alguma coisa no seu icrabalho, isso tudo :faz par ice à o seu 

bem-esicar. 

E um outro detalhe important-e que eu achei é do toque .. 
mu~.-uo* Acho que tem mui t..o as si rn de, pelo menos a soei edade, a 

minha cult.ura~ de você ter o medo de t..ocar uma outra pessoa~ o 

medo de machucar a outra pessoa. E o inter-essante nessas sessões 

de exercícios mútuos é quet tipo, um raz depois você recebe. Ent-ão 

você dá pra ver a ação e reação. Você- dá pra ver que c que fizeram 

pra você, o que doeu, o que não foi legal, você automaticamente se 

corrige e diz: Se isso aí não foi legal pra mim. não vou íazer 

para o aut.ro. 

Quando essa ação mútua, de você estar em grupo trocando 

experiências~ isso aí de você adquirir mui'Lo uma conf·iança. Muit.as 

vezes você quer ajuàar uma pessoa, algumas co1sas você não 

consegue, você não lem coníiança~ com isso daí você adquire esse 

tato~ digamos assim. 

Isso era o que eu linha considerado como mais marcantes. 

Talvez f'osse o caso de seguir aula por aula. Mas no geral f oi 

mui t.o bom"'. 
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INDICADORES - SUJEITO # 6 

1. Radical e sensível mudança sobre a pos~ura. 

2. Mudança na !orma de senLar pela conscientização do encaixe de 

quadris. 

3. Percepção da melhora do equilíbrio sobre o eixo corporal ao 

andar. 

4. Diminuição de dores lombares pela conscien~ização 

de quadris. 

do encaixe 

5. Const.at.ação de que a post.ura sE=nt.ada, permit-e maior 

distribuição do peso corporal nas regiões corretas. 

6. Pela cansei ent.i zação o suje i t...o est.abel ece di Ierenças ent-re a 

postura adequada e a inadequada. 

7. O sujeit.o int.ue que não se vê capaz de realizar moviment-os 

mals delicados, como muit.os dos moviment-os próprias da dança. 

8. O sujeit-o percebe em si um repert.ório de moviment-os bruscos e 

a dificuldade em suavizar t.ais movimentos. 

9. A realização de movimentas suaves 

permiLiram ao sujeiLo esLar adquirindo 

pr6prios movimen~os. 

e a 

maior 

sua descri ç:ão. 

Í 1 uênci a em seus 

10. Percepção na mudança da !lexibilídade pela conscientização dos 

grupos musculares. 

11. Percepção da adequação das meLároras para tornar acessíveis os 

exercícios de relaxamenLo. 

12. Percepção de poLencialidade para melhorar a !lexibilidade. 

13. Cons~a~ação da massagem como esLraLégia para mudança de vicias 

musculares ligados à posLura corporal. 

14. Experiencíação inédiLa de proposLas ajudando na incomum 

percepção de deLerrninados grupos musculares. 

15. A massagem em grupo perrniLe o conLaLo com musculaLuras sobre 

as quais Lem-se pouco acesso musculaLura das cos~as. 

16. O trabalho individual com maLerial bolinha permiLe ao 

sujeiLo independência para realização do Lrabalho de 

relaxação. 

1 7. O suje i to percebe que o trabalho de Loque provoca em si . 

aspec~os sócio-culLurais de receio ao ~oque em ou~ra pessoa. 

18. No trabalho de Loque o sujeito aLenLa para sua auto-percepção, 
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quando na posição passiva. 

19. No trabalho de toque o sujeito atenta para a percepção de 

ouLro sujei~o quando na posição a~iva. 

20. O sujei~o percebe que aLravés do lrabalho de ~oque em grupo, 

realiza-se a Lroca de experiências. 

21. Percepção de sua disponibilidade para enlregar-se con~ianle ao 

trabalha de loque. 

22. O sujeito percebe que o trabalho de toque permite a aproxima

ção ao outro sujeito. 
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DEPOIMENTO - SUJEITO # 7 

Quais foram as mudanças corporais que você percebeu em si mesmo 

duran~e a realização das vivências? 

"Bem, quando eu en~rei eu nem me dava con'la àe que 

~ínha .... sentia um pouco .... os ombros um pouco caidos) assim, mas 

mais aquela coisa das pessoas !alarem: Áh! Endireit-a as cos+~as) 

né. Eu não sabia como bem lazer isso. E daí, no processo do 

trabalho, eu f'ui percebendo as regiões que est-avam mais af'e'ladas, 

que eu acho que era mais ~er uma lordose, o quadril desencaixado e 

o ombro meio caído e~ principalmen~e. a cabeça. o queixo meio par~ 

a Irent.e. E daí a vivência Ioi permit-indo isso, assim. você dá as 

colocações e, t-rabalhando a musculat-ura e, principalment-e, ter a 

possibilidade de ir vivenciando, nas aulas~ essas colocações. 

En~ão ficava mais Iácil eu arrumar, se eu já Linha 

arrurr0do duran~e a aula e ~inha andado, ~inha feiLo movimen~os com 

essa arrumação. Era mais f'ácil depois. Não era só: Arruma! daí 

en~ão sair para a vida e est.ar arrumando sem saber como mexer 

daquele jeit.o. Então~ vivenciar mesmo a dinâmica daquela nova 

colocação. 

E daí , as cai sas pr i nci pais que eu sent.i .... a melhor- a, 

assim, Ioi mesmo o encaixe do quadril e o ~rabalho dessa 

muscula~ura que~ depois que ele encaixou mesmo, parece que acha um 

pon~o cert.o. Não dá mais pra desencaixar. Tan~o que me 

baixo-abdomen agora :fica o t-empo t-odo cont-raído, t-odo t-empo. Ele 

Iica~ acho que, quase 

que eu vou lazer. E 

sozinho, 

se ele 

assim. 

sai, me 

Já :fica encaixado em ~udo 

incomoda profundament-e as 

posições que eu não.. . Na aula de olímpicaJ eu t.er que Jazer a 

pon~e, e eu não t.er t eu não conseguir alongar a lombar~ é uma 

coisa irrit.anle para mim, assim. Eu t-ermino~ íico volt-ando, 

compensando, porque me incomoda essa .... Parece uma coisa que não é 

nat-ural. 

E, 

musculatura 

muit-o 

aqui de 

o t.opo 

~rás, 

da cabeça, 

cervical, né? 
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Mesmo no dirigirl eu sempre dirigi com o queixinho pra Irent.e 

E agora quando eu viajo eu assim~ e daí eu sempre ~ava arrumando. 

percebo, já fica .... arrumado~ colocado. 

E o crescimenLo é ~o~al. Às vezes eu esLou andando e me 

sinto pendurada mesmo por um fio. Me sint.o lá em cima. Me sinto 

mais alta. E facilita pra fazer out.ras coisas, melhora o 

equilíbrio. Facilit.a mesmo pra fazer outras coisas. Em tudo, 

assim. Se eu vou lavar roupa~ se eu vou lavar louça, eu sempre 

procuro a melhor posição pra ficar encaixada porque, <dez segundos 

que eu fique fora, já não dá. Me inco"moda. Não t.em mais uma 

acomodação. A acomodação se dá, fica cômodo quando t.á corretamen~e 

colocado as coisas. É isso. Foi isso. 

Acho que o processo é muito bom. É um bom processo mesmo 

de vi venci ar as colocações. t; possí-v-el . Ele é possível . Ele 

acont-ece. Concretiza mesmo essa via da percepção dos locais e 

arrumação de-les. Ele faz a correta post.ura se concret.izar mesmo. 

Ela acont-ece. É inevit-ável. Você começa, vai f"azendo, ela fica 

pront.a. Fica pronta. Est.rut.ura um eixo que daí Iica rnais fácil 

fazer qualquer outra coisa. E pára de ter .... Eu tinha muitas dores 

nas costas. Muita dor na lombar. Eu deit..ava à noite, botava uma 

almofada. Deitava de bruços com a almofada no ventre, assim. e 

daí saía raios da minha coluna. Raios de dor. Daí~ passava. E 

agora não~ agora t.á em cima. Tudo cert.a••. 
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1. 

INDICADORES - SUJEITO # 7 

O sujeiLo consLaLa que no processo de Lrabalho Ioi 

as regiões que est..avam mais afet-adas. Not..a 'ler 

lombar t quadril desencaixado e ombros 

percebendo 

uma lordose 

caídos e, 

principalment.e, a cabeça com o queixo avançado à frente. 

2:. O sujeit.o const..at..a que as Vivências Corporais ensinam as 

colocações e t-rabalham as musculat..uras associadas~ permit..indo 

a vivência das colocações em aula. 

3. A vivência em aula das colocações permit.e ou f·acilit.a sua 

manutenção fora daquele moment..o. 

4. A vivência em aula das colocações de forma dinâmica Iacilit..a 

sua manut..enção no dia-a-dia. 

5. O sujeito sente melhora no encaixe de quadril e da musculat-ura 

responsável por esta colocação. 

6. Percebe que encont.ra o pon~o ideal no encaixe de quadris. 

7. O sujeit..o percebe o registro da inÍormação ideal para 

realização do encaixe de quadris. 

8. Percepção de manut-enção da post-ura pela musculatura 

responsável. 

9. Percepção de encaixe e trabalho do quadril ainda em processo. 

10. Percepção do desencaixe como um incômodo. 

11. Percepção da relação do topo da cabeça e colocação desta e da 

pos~ura cervical. 

12. O sujeito percebe a manutenção da postura da cabeça. 

13. O sujeito percebe mudanças na totalidade de sua colocação. 

14. O sujeito mantem as irr~gens lúdicas na manutenção do trabalho 

exlra-aula. 

15. O sujeit.o percebe facilidade na execução de out-ra at.ividades 

no uso das colocações. 

16. O sujeito percebe melhoras em seu equilíbrio. 

17. O suje i t.o não percebe mais o processo de i ns~al ação da nova 

post..ura. Percebe sim~ sua colocação efetuada. 

18. O sujeit-o sent..ia dores lombares que desapareceram após o 

trabalho de colocação do quadril. 
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DEPOIMENTO - SUJEITO # 8 

Quais foram as mudanças corporais que você percebeu em si mesmos 

durante a realização das vivências corporais? 

"O 

agora,. f' oi 

que eu senti assim 

uma sensibilidade 

desde 

maior 

que 

do 

começou 

que eu 

o t.rabal ho 

já t..enho com 

as pessoas. De,. Lipo,. você não olhar pra Saber do que a pessoas ~á 

precisando, o que ela t.á senLindot se ela tá numa boa. se ela não 

tá. E você saber chegar através de um "loque, de um carinho, de uma 

massagem, sei lá. Dar um aconchêgo pra pessoa. Assim, se 

individualizar mais com ela, porque dos t..rabalhos que a gent.e fez. 

ent.ão Iica todo mundo assim, um falando pro outro, um ensinando o 

outro, um massageado o outro~ enão, é um contato muito forte, né. 

Eu acho isso muito positivo porque você sente o contato mesmo com 

a pessoa, porque com Lodo mundo concent.rado. se dedicando para 

aquele t..rabalho, naquela hora, ent..ão depois quando você sal 

daquilo você viu como é gosLoso e aprende assim a ~er esse Lipo de 

cont..at.o com outras pessoas t.ambém~ né. •• 

Quant..o às mudanças corporais percebidas - "Modif'icou sim. 

Olha~ pra ser bem grot-esco assim, at.é na hora que eu vou sen'Lar 

pra comer eu fico me corrigindo às vezes (risos). 

Tipo assim, como a gent.e li c a mui t.o na 

Sabe ~ é ver da de. 

posição ereta, 

hora f'al ando. ent..ão assim. 

quando 

. quando você 

a 

acost..umei 

gent.e ... , 

a ficar 

dá aula .. você f'ica 

a gent..e desacost..uma 

corcunda assim, aí 

começo a sent-ar mais direit-inho,. pensar 

t..oda 

a Iicar ... eu pelo menos 

já 

o 

começa 

que t..á 

a me doer, já 

que ... o cert.o não é esse, eu t.ou me prejudicando. 

acontecendo, no 

E ... acho que de 

post.ural só isso assim, de consciência de que eu t.ou errada em 

alguns moviment-os que eu laço.'* 

No quadril eu t..enho 

t-ambém. É mais uma leveza né. 

percebida mudanças. Nos 

Que eu~ part.icularment.e, sou 

braços 

muit..o 

est-abanada pras coisas. Ent.ão eu passo que nem um relâmpago pelas 

coisas e deixo t.udo cair. 
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En~ão, eu esLou assim, me educando para ser mais delicada 

nas coisas. Sabe assim, passar com calma pelas coisas para não 

esbarrar em nadat não derrubar nada. Tou vendo que é um moviment-o 

de percepção do braço, no casa~ e a suavidade do movimento, pra 

não acontecer esse tipo de coisa. Então, lá ajudando muito também 

nisso. 

Eu vim procurar o trabalho porque gost...o desse t.ipo de 

coisa. Acho import..an"Le você se int-eressar por você e pelas 

relações que você tem com os outros, sabe. Acho que quant...o mais eu 

puder aprimorar isso em mim, melhor, sabe. Porque eu vou me sentir 

bem com isso e posso Iazer uma pessoa se sent-ir bem com isso. E 

ensinar o que eu tenho também pra essa pessoa. 

que você 

sensitiva. 

Eu jamais esperava um trabalho desse t..ipo. Eu esperava 

fosse trabalhar mais uma coisa mot-ora, não uma coisa 

Ent-ão. foi além da minha expecLa~iva nesse ponLot 

não esperava esse t-ipo de t-rabalho pra chegar nesses 

que você i:- á t-ent-ando chegar. Ent-ão, pr a mim f' oi super 

porque eu 

objet-ivos 

interessante. Áchei muito legal. Diferente. E na maneira que você 

dá eu acho que est.imula as pessoas a fazer. Porque,. como é uma 

coisa diíeren'le 5 ter um grupo mais ali fechado, que tá ali e todo 

mundo se conhece~ quer dizer, um confia no outro, sabe que o toque 

não é de malícia. Ent.ão, acho super interessant.e. Acho mesmo. 

Eu acho que o t...rabalho tá ótimo, mas acho que esse e um 

t.r abal ho que dever i a ser desenvolvi do com mais pessoas. Não na 

sala. Acho que daí f'ica a panela. Mas, t-er pra mais pessoas, 

porque icem muit-as pessoas que vêm pergunt-ar: Ah, o que é isso? O 

que é que você f'az? E as pessoas se interessam, mas t.êm vergonha 

ou não podem entrar no meio. Então, acho que se ~osse mais 

divulgado~ como é uma coisa muito boa, que eu achei, 

pessoas iam gost-ar bast-ant-e desse t-rabalho. Se 

di~~lgado acho que seria melhor. Não com muita gente 

mas, sei lát outros horários. Seria uma ót-ima. 

acho que as 

Iosse mais 

lá na sala} 

Eu também achei muito variada tua aula, porque você 

enioca desde o moviment-o mais rúst-ico até o mais delicado. Agora 

me veio 

braço no 

na cabeça 

ballet- ou 

que 

a 

numa aula 

posição dos 

você 

pés 
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aula. Aí depois você deu um 

mis~urou 

bom~ pra 

passo 

Sabe, 

de capoeira. Aí depois você 

você foi mesclando. Então, é com uma dança afro. 

não bi~olar o aluno numa coisa só~ num tipo de mavimen"lo 

pessoa conhecer todos os níveis de 

no corpo. Desde o mais rúst.ico até o 

só. Ent.ão, você 

movi men'Lo que ela 

mais suave". 

passa 

pode 

pra 

~e r 
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INDICADORES - SUJEI TO # 8 

1. O suje i t.o percebe mudanças na movi ment.ação de seus membras 

superiores. 

2. O suje i t.o percebe-se em processo de t..omada de cansei énci a 

sobre a fluidez dos moviment.os de seus membros superiores. 

3. O sujeito percebe a necessidade de desenvolver a t.amada de 

consciência sobre si para melhor est-abelecer relações 

i n-tersubjeti vas. 

4. O sujeit.o se senle surpreso com o trabalho de vivências. pelo 

desenvolvimento e estímulo à sua sensibilidade. 

3. O sujeit-o vê o t-rabalho de vivências como uma propost-a 

versátil de desenvolviment.o da pot.encialidade de moviment.os 

dos sujeit.os envolvidos. 

6. O sujei-Lo sent.e qualit.at.iva melhora de sua sensibilidade na 

relação int.ersubjet.iva. 

7. O sujeito percebe o est.abeleciment.o de uma empat.ia at.ravés da 

relação int-ersubjet-iva. 

8. O suje i t-o vê as propost-as de t-oque e massagem desenvolvi das 

pelas vivências coma me i os de est..abel eci ment.o das relações 

int-ersubjet-ivas. 

9. O sujeit-o vê a possibilidade 

descobert-as realizadas durant-e as 

int..ersubjet.ivas e~ra-aula. 

de manutenção das suas 

vivências, pelas relações 

10. O sujeit-o percebe-se em processo de t-omada de consciência 

sobre sua post-ura na posição sent-ada. 

11. O sujeit-o percebe que a post-ura incorret-a Cci:fose dorsal) 

causa-lhe dores. 

12. O sujeit-o percebe mudanças na post-ura de seus quadris. 
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DEPOIMENTO - SUJEITO # 9 

Quais f'oram as mudanças corporais que você percebeu em si mesmo 

duran~e a realização das vivências? 

"'Bom, primeiro que eu não fiz só est...e semes'lre com você. 

Já íiz acho que há um ano, um ano e meio~ t...inha fei'lo quase que um 

semest...re int...eiro. En'lão já parte desde aquela época. 

Então, ant...es de algumas mudanças, por exemplo, a quest...ão 

de pos'lura~ acho que grande parte, não, muit...a coisa eu já Linha a 

noção. En'lão, o que é que era encaixar t não estar encaixado, de 

lazer ginást...ica, de ouvir falar. Ent...ão eu já 'linha um pouco dessa 

noção ou pelo menos o que é que é, e cansei ênci a~ saber sent..ar 

corret..ament.e. Às vezes tinha gent.e que brincava comigo: "Nossa~ 

você sent.a cert.o mesmo". Eu muit.as vezes íicava corrigindo gent-e,. 

corrigia mui~o o Nilson~ como ele ficava. Ent-ão~ as coisa que eu 

no~o mais fort-es pra mim hojeJ que acho at-é que é uma coisa que eu 

~enho dificuldade~ é o em pé, aqueles t-rês pontos que você sempre 

f'alaf est.ar com eles sempre conscient.e. En~ão. é o que hoje eu 

sin~o mudanças, porque eu sint.o que eu est.ou sempre consciente: 

.. Será que eu est.ou assim?"' Meu pé sempre t.ende a dar aquela caída 

e isso é uma coisa que eu sempre penso. Você est.ando f'azendo 

sempre. você est.á com t.udo na cabeça: 11Eu est.ou sent.ando bem?"' Se 

você est.á deit.ado lá, será que aqui est.á muit.o abert.o. não ~á. 

Você Íica sempre pensando nessas coisas. Acho que ~ambém a par~e 

est.ét.ica de você prest.ar atenção nos moviment-os, ver se você est.á 

dividindo seus moviment-os. A fluência o moviment.ot e aquela 

cai sa t..ambém de você f' alar: .. Pensa que você est.á fazendo o 

moviment.o, mas 

esse moviment-o. 

int-enção dele,. 

aquele movi ment.o pequenininho" , ent.ão ~ pensando 

sabendo quando ele esLá aconLecendo~ quando é só a 

quando você esLá f'azendo mesmo. É você se pegar 

vendo que você est-á f'azendo issot 

~à percebendo nada C r i sos) . Você 

indo,. não t.ou,. como é 11
• 

que é uma viagem só tua. 

f'ica sozinho pensando: 

83 

Ninguém 

''Eu t..ou 



Ent..ão~ eu acho que são essas mudanças, 

Ludo que vai !azendo, acaba lembrando no momenLo. 

você acaba, em 

Eu vim, primeiro, procurar o t..rabalho em função de muita 

curiosidade. Eu não sabia direi'lo o que era, porque, por mais que 

me explicassem, não dava para en'lender direito. Ent:'"'o, mui'Lo era 

pela curiosidade: "'Que será que esse povo 'Lá Iazendo?''Crisos). Mas 

quando falavam assim, eu a~é quando ouvi dizer. era dança. A'Lé aí 

eu achava que era uma coisa. Dança. Não sabia que era t.ão a 

consciência corporal, tanto que no início da primeira vez que eu 

comecei a fazer, eu achava muit.o cha~o 'Ler que ficar me 

preocupando~ com o ficar encaixando tudo: Ah, põe o pé. a coluna~ 

o quadril, a luz, o peit.o, o braço no lugar. Saco! Eu nunca vou 

Iazer 'ludo isso pra poder partir para um outro t-rabalho". Então. 

teve uma época, na primeira vez, que eu ficava meio àe saco cheio 

do deLalhismo do ~rabalho. Mas eu t-ambém não sei por que, não sei 

mesmo, ma des~a vez eu já entrava numa boa. Eu achava uma delícia 

nas mínimas coisas. Eu curtia pra caramba. Era uma aula de 

relaxamento. En~ão é isso. 

Todo esse semestre eu passei por uma Iase mui t..o boa por 

que, não sendo um primeiro contato~ parece que eu tinha uma out..ra 

maturidade de ver o trabalho. Eu conseguia ver a import-ância. 

Achava gostoso fazer com prazer. Tinha o maior prazer de vir para 

a aula. Agora, até infelizmen~e porque eu não vou poder 

cont.inuar, só por uma obra do acaso, mas é como se agora estivesse 

sentindo urr~ coisa. Tá na hora de partir para um trabalho mais ... , 

não é mais sério, mas mais profundo. Mais específico mesmo. ''Vamos 

lazer uma coisa••, sabe. Já tem aquela est.rut..ura, então vamos 

começar a criar em cima dest.a es~rut.ura. É isso que eu sint.o 

assim. A est-rutura, não é que t..á pronta, mas acho que, a gente tem 

pouco t.empo e todo mundo, acho que ~em que ir amadurecendo mesmo. 

Mas com uma vont.ade muito grande de fazer alguma coisa em cima 

disso. Que, aLé uma das coisas que eu Lenho dó de parar da 

Unicamp, é isLo. Vont.ade de fazer alguma coisa. Dá dó porque já 

Lem um grupo, o grupo que se esLruLurou junLo. AcrediLo aLé que 

tenham mui~as pessoas ali que est.ejam querendo ir para um 

direcionamento parecido. É uma pena, eu acho. Mesmo que você 

falou, t.ipo 'lrabalhar com a expressão~ jun~ar. Put.a! Tou muit..o 
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afim~ eu seria muiLo afim de fazer isso. Trabalhar com a expressão 

é uma coisa que eu tenho muita vontade. 

Eu não sei nomes assim~ porque eu não sou da área. Eu não 

sei o que é exaLamenLe um balé moderno, um contemporâneo, eu tenho 

idéias do que seja. Has eu acho que seria icrabalhar muiico com 

expressão. De ... corporal, rosto, tudo. Detalhes assim, sabe? 

Moviment-o da mão, ficar viajando nos movimentos. Eu só saberia 

dizer se fosse tudo mundo pra um lugar e começasse a fazer e eu ia 

falar: "Não, não é bem isso. Acho que aquilo lá seria legal ... Eu 

não sei dizer bem o 

Eu já vi 

daqueles montes de 

nome do que é. 

alguns grupos~ 

coisas~ joga 

e icinha lá sempre no meio 

lances do jazz mesmo 

apresent.avam 

duas coisas: 

uma coisa 

cabelo e 

C risos). sempre 

diíerenice. Eu 

t..inha 

sempre 

vem cabelo, aqueles 

uns dois grupos que 

ficava parada nessas 

é a dança junto com o teatro. 

Qualquer 

Ent-ão, 

coisa, 

perder isso. 

quero ver 

preciso, t.enho 

se 

muit.a 

à noite, 

vonicade de 

. .. alguma co1. sa. 

lazer. Não quero 

Do processo achei que íoi 1 egal , mas ainda me Í i c a uma 

impressão assim: depende muit.o do pique da pessoa. Porque, sabe, 

tem gente que ent.ra ali e fala que é papo de doido, sabe~ você 

ficar na ín~enção do movimento: "Ah! esse cara t.á louco. Ou faz ou 

não Iaz .. (risos). Eu sint..o isso mesmo. t muit-o de você est.ar afim 

de íazer aquele icrabalho. De você senicir a imporicância daquilo. 

Ent.ão, icem muiica genice que não icá iniceressada na posicura: "Ah, eu 

vou I i c ar encaixando u, sabe, .. vou f i c ar 1 á meí a hora mont..a e 

desmont..a... Não vê a imporat.ância naquilo. Ent.ão esse cara não 

volt.a a segunda vez. 

~ um trabalho bem direcionado, eu acho. Uma coisa que às 

vezes eu acho muit.o ínt..eressant..e, é ao longo do trabalho t.er 

uns baLe-papos. É uma ent.revist.a mas na coisa de grupot de tipo: 

"'E aí~ e o trabalho? É quet t.alvez a tua propost..a seja uma out.ra 

coisa. Você t.á querendo umas coisas assim ... Mas pra mim é sempre 

rico num grupo você dar uma parada e ver o que é que as pessoas 

es~ão achando, como você 

dar um vislumbramen~o: 

es~á pensando em seguir 

"Olha eu icou querendo. 

ou menso at..ua propos~a. começa, você íala mais 
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Quando você 

mas coníorme vai 



andando, você começa a t.er mais clareza. Então é você parar e-: "E:: 

isso, ~ou pensando em lazer isso. O que é que vocês acham? Sei lá. 

k vezes alguém pode dizer uma coisa int.eressant.e. Isso eu acho 

uma das coisas legais. Mas do trabalho assim eu achei jóia''. 
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INDICADORES - SUJEI TO # 9 

1. O sujeí~o sen~e dííículdades 

dist-ribuição do seu peso corporal 

a pai o dos pés. 

em manter a presença e 

sobre os ~rês pon~os de 

2. O sujeito procura manter-se atent.o às suas dificuldades em 

relação aos três ponLos de apoio dos pés. 

3. O sujeita percebe a queda dos arcos dos seus pés. 

4. O sujeit.o percebe que a t.omada de consciência ajuda a manter a 

at-enção sobre sua post-ura. 

5. O sujeit-o percebe, pela t.oma.da de consciência~ o carát-er

estético e qualit.at.ivo dos moviment.os. 

ô. O sujeito percebe a t.omada de consciência através da at.itude 

de int.encionar e realizar moviment.os sutis. 

7. O sujei to const.at.a sua aut.o-percepção sobre sua moviment-ação 

geral. 

8. O sujeit.o sen"le necessidade de dar novo redimensionament.o 

para o que es~á aprendido. 

9. O sujeito sente o amadurecimento de suas necessidades a partir 

do ~rabalho de vivências. 

10. O sujeito sente necessidade de se apro!undar no trabalho com 

movimento expressivo. 
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C:~.TEGORI AS 

1. Tomada àe consciência sobre a base da estrutura corporal. 

Indicadores # 2 

2. Tomada de consciéncia sobre o cent-ro de grav2dade corporal. 

Indicadores # 2 

3. Tomada de consciência sobre o cen'Lí·o de le·v·eza cc:;:-poral. 

Indicadores # 2~ # 4 

4. Percepção sobre a dinámica do andar. 

Indica dores P 2 

5. Tomada de consciêncla sobre a postura dos membros inferiores. 

Indicadores F 2, # 3 

6. Percepção de alinhament-o post ur al :::obre o el xo 1 ongi t udi nal 

corporal. 

Indicadores # 2. H 5} # 7 

7. Percepção de manutenção dos processos pos~urais adquiridos. 

Indicadores d 1. # 2, # 5 

8. Percepção de assimilação dos processos posturais. 

Indicadores tt 2 

9. Percepção sobre post-uras inadequadas. 

Indicadores# 1, # 2, # 7, # 8 

10. Percepção direcionada sob r e at.i t.ude post..ural 

pessoas. 

Indicadores # 2 

de out.ras 

11. Percepção visual int.erÍerindo posit.ivament.e sobre o processo 

de mudança pos~ural. 

Indicadores # 2 

12. Percepção compacLada do ~odo corporal quando em movimen~o. 

Indicadores # 2 

13. Percepção dericien~e dos segmen~os corporais. 

Indicadores # 2 

14. Percepção sobre o desalinhament.o post.ural. 

I nài cador es # 1 

15. Tomada de consciência sobre o processo àe encaixe de quadris. 

Indicadores# 1, # 3, # 8 

16. Percepção de influência da pos~ura do segmento muscular 

abàominal sobre a manut.enção do encaixe de quadris. 
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Indicadores # 1 

17. Percepção do alinhamen~o poslural na posição sentada. 

Indicadores# 1, # 5, # 6, # 8 

18. Percepção sobre a lo~alidade corporal. 

Indicadores # 1 

19. Sensação de lirmeza na base da esLru~ura corporal C quadris e 

membros inferiores). 

Indica dores # 1 

20. Sensação de flexibilidade e fluidez no ~ronco superior. 

Indicadores # 1 

21. Sensação de enraizamenLo no con~aLo dos pés com o chão. 

Indicadores 1/ 1 

22. Percepção de des~ribuição equitaliva do peso corporal sobre os 

quadris. 

Indicadores# 1, # 6 

23. Despertar para a aprendizagem do trabalho de auto-massagem. 

Indicadores # 1 

24. Percepção da massagem iníluenciando na lluidez dos movimen~os. 

Indicadores # 1 

25. Percepção da massagem como meio de estabelecimento de relações 

i nt..ersubjeti vas. 

Indicadores# 1, # 5, # 6 

26. Descober~a das possibilidades de uso dos pés para realizar 

massagens. 

Indicadores # 1 

27. Sensação de es~ar em processo de reestruturação postural. 

Indicadores # 1 

28. Percepção sobre a re~omada das propos~as para manutenção do 

processo de tomada de consciência sobre si mesmo. 

Indicadores # 1 

29. Redimensionamenlo do vocabulário próprio de movimenLos. 

Indicadores # 3 

30. Percepção de liberação dos segmen~os dos quadris. 

Indicadores # 3 

31. Tomada de consciência das segment-os corporais influenciando 

posit.ivament..e sobre a segurança para a execução de moviment..-os. 

Indicadores # 3 
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. . 
S'Xpr c:ssao cor- por a1 

l n-.:ii c a dor e:; ;,t 3 

33. QOrrtlnlC 

o:: co:porals. 

a e ç i~ o O e suas pot.enc:1 al1 dades ger a.1 s. 

Indicador-es 

sobre afe~ividade e sexual1dade. 

I!ldlc:adores :;; 3 

36. 
~ . 
1omada de consclênc1a sobre a afe:.-i vi dade e 

se:<ü2lidade red2.mens1on2.ndo a aut.o-d.:sponibilidaàe corporal. 

Indica dores: tt 3 

Indicadores 11 3 

38. das dificuldades ao COíl'L2..;~0 

corporal 

1 ndi cador es 7;:' 3 

39. Percepçào de mudanças na coordenação de mov1ment..-os aos 

segmen~os corpora1s. 

Indicadores if 3 

40. Percepção de auto-adapt..ação a um ritmo ext.erno. 

Indicadores # 3 

41. Tomada de consciência sobre as relações ent...r-e movi ment.os 

especílicos de segmentos e o todo corpor-al. 

Indicadores tt 3 

42. Tor.n.ada de consciê-ncia atr-avés do t.oque i nt.ersubj et.1 vo 

reforçando a aut.o-confiança para dispor-se às vivênc::.as. 

Indicadores ti 3 

43. Percepção da necessidade de manut-enção dos processos 

adquiridos nas a~ividades cotidianas. 

Indicadores fr 4 

44. Const. a 'L ação de adequ2çãc aa linguagem uL :.l izada nas vJ.. ven::::::. as 

para percepção do encaJ..xe de quadris. 

Indicador-es t! 4 

45. Percepção do desalinhamento dos quadris. 

Indicadores tr 4 



46. Const-a t.ação de manut..enção da post. ur a dos calcanhar-es a t. uando 

sobre a percepção dos arcos dos pés. 

Indica dores 1/ 4 

47. Percepção deficiente do cent-ro de leveza cor-poral. 

Indicadores # 4 

48. Const..at.ação de relações entre fa·tores emocionais e a ti 'Lude 

pos-Lural. 

I nài c adores 11 4 

49. Const.at..ação da adequação das vivências ao momen~o pessoal. 

Indicadores # 4 

50. Const..at..ação da percepção e manutenção do trabalho respira'Lóric 

diafragmáti co. 

Indica dores 11 4 

51. Tomada de consciéncia sobre o trabalho 

di afragmát.i co. 

Indicadores 11 4 

52. Percepção de di nami c i da de dos processos desenvolvi dos nas 

vivências. 

Indicadores 11 4 

53. Est.abel eci ment.o de relações ent.re o equi 1 í brio j unT....o as 

dificuldades de percepção do cent-ro de gravidade corporal. 

Indicadores # 4 

54. Const.at..ação de diiiculdades com a expressão ~acial. 

Indicadores # 4 

55. Tomada de consciência sobre t.ensões nos segment.os corporais 

envolvidos no t.rabalho respirat.ório. 

Indicadores # 5 

56. Percepção diferenciada sobre si mesmo. 

Indicadores # 5 

57. Percepção de aut.o-liberação de padrões est..ét.icos sócio-

cul t.urai s. 

Indicadores # 5 

58. Const.at.ação de prazer em usufruir de seu próprio corpo. 

59. 

Indicadores # 5 

Tomada de consciência sobre si 

branda. 

em evolução const.anLe e 

Indicadores # 5 

91 



60. Percepção de mudanças iminentes a~ravés 

vivências. 

da evolução das 

Indicadores # 5 

61. Percepção sobre o alinhamen~o posLural na posição em pé. 

Indicadores 1/ 5 

62. Tomada de consciência sobre os aspect.os da aLiLude posLural. 

Indicadores # 5 

63. Percepção de cent-ramenLo do todo corporal. 

Indicadores 1/ 5 

64. Tomada de consciéncia sobre o trabalho' respiratório. 

65. 

Indica dores 1/ 5 

Estabelecimento de relações entre alinhamento postural 

trabalho respiratório. 

Inàicaàores # 5 

67. Tomada de consciência sobre a própria sensibilidade. 

Indicadores # 5 

e 

68. Tomada oe consciência sobre a própria estrutura Iísica 

corporal. 

Indicadores # 5 

69. Tomada de consciência sobre a necessidade de desenvolvimento 

do ato de sent-ir. 

Indicadores # 5 

70. Tomada de consciência de si através 

relaxação, sensibilização e movimentação. 

Indicadores # 5 

71. Percepção de mudanças na postura corporal. 

Indicadores # 6 

das vivências de 

72. Percepção de mudanças na post-ura corporal na posição sent.ada 

pela conscientização do encaixe de quadris. 

Indicadores # 6 

73. Percepção de equilíbrio sobre o eixo longitudinal corporal 

durante o caminhar. 

Indicadores # 6~ # 

74. Diminuição de dores na região lombar da coluna verLebral pela 

conscientização do encaixe de quadris. 

Indicadores # 6 

75. Processo de conscientização corporal ajudando a estabelecer as 
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d1ferenças ent-re o que é adequado e o que é 1nadequaào~ no quE" 

se refere à postura. 

Indicadores t! 6 

76. Inabilidade para realização de mo·v·imentos rluídos. 

Indicadores # 6 

77. Percepção em si de movi ment.os .. brut-os .. ; m::>'fi mentos pouco sutis 

ou lapidados. 

Indicadores 1/ 6 

78. Exper i enci ação e compreensão àelal h a da do movi men+~o aJ udancL-::: 

na percepção do movimento fluido. 

Indica dores # 6 

79. Mudança da rlexibilidade. 

Indica dores .tt 6 

80. Conscientização de grupos musculares. 

Indicadores # 6 

81. Constatação da adequação da linguagem utilizada para exposiçáo 

das propostas. 

Indicadores tt 6 

82. Percepção de pot-encialidades para 

rl exi bí l í da de. 

provocar mudanças em sua 

Indicadores # 6 

83. ConsLatação da massagem como estratégia para mudanças de 

vícios posLurais. 

Indicadores # 6 

84. Percepção inédí~a de de~erminados grupos musculares. 

Indicadores # 6 

85. Cons~a~ação da massagem em grupo como rorma de con~at-o com 

musculaLuras às quais se ~em pouco acesso. 

Indicadores # 6 

86. Mat.erial (bolinha de t.enis) como conquist-a de aut-onomla para 

realização de deLermlnados trabalhos de massagem. 

Indicadores # 6 

87. Toque como provocação e impulso para a t-omada de consciência 

sobre os aspecLos negativos sócio-cult-urais sobre o corpo. 

Indicadores # 6 

88. Alenção para a aut-o-percepção quando na posição passl v a de 

t-rabalho. 
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Indicadores 1/ 6 

89. Disponibilidade de entrega ao trabalho de vivênclas. 

Indicadores 1/ 6 

90. Constatação de que o processo de colocações durante as 

·v·i vénci as colabora estimulando para a percepção de sua 

manut-enção no dia-a-dia. 

Indicadores 11 7 

Percepção e sensação de realização do encaixe de quadrls e da 

musculat.ura associada a esta postura. 

Indicadores 1/ 7 

92. Tomada de consciência sobre o ponto ideal de e-ncalxe dos 

quadris. 

Indicadores 1/ 7 

93. Tomada de consciência sobre os grupos musculares re-sponsávels 

pela manutenção da postura. 

Indicadores tt 7 

94. Percepção dos t.rabalhos de encaixe em processo de t-omada de 

cansei ênci a. 

Indicadores li 7 

95. Tomada de consciência sobre o eixo corporal longi~udinal. 

Indicadores 1/ 7 

96. Tomada de consciência sobre a manutenção da postura dos 

segmentos cervical e cabeça. 

Indicadores 1/ 7 

97. ConsLatação de inter!erência positiva do processo de encaixes 

em ou~ras a~ividades e~ra-aula. 

Indicadores 1/ 7 

98. Percepção e tomada de consciência sobre a instalação da nova 

pos~ura. 

Indicadores # 7 

99. ConsLat.ação do carát..er preventivo às dores lombares pelo 

processo de encaixe de quadris. 

Indicadores 1/ 7 

100. Percepção de mudanças nos movimentos dos membros superiores. 

Indicadores 1/ 8 

101. Tomada de consciência em processo sobre a Iluidez dos membr-os 

superiores. 
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102. 

103. 

Indica dores 17 8 

Tomada de consciência sobre si como forma de estabelecer 

relações i n'Ler e'Li vas. 

Indicadores /i 8 

Percepção do processo de t..,omaàa de consciência sobre si 

a~ravés dos trabalhos de sensibilização. 

Indicadores # 8 

104. Constatação da versat-ilidade das vivências para trabalhar o 

desenvolvi men-Lo da potencialidade de movi mentes dos suje i t-os. 

105. 

Indicadores ti 8 

Percepção de mudanças na própria sensibilidade na relação 

i n"Lersubjeti va. 

106. Percepção do es'Labelecimen"'L-o de empat-12 a"L-ravés da relação 

i nt..ersubjet..i va. 

Ind1cadores ;t;: 8 

107. Const..at..ação do desenvolvi ment~o de relações de c ar á t-er 

int-er-subjetivo pelas vivências. 

Indicadores I! 8 

108. Const-at-ação da possi bi 1 idade de manut-enção da qualidade das 

relações in~ersubjeLivas desenvolvidas nas vivências para 

moment.os além delas. 

Indicadores # 8 

109. Percepção sobre os pontos de apoio dos pés. 

Indicadores # 9 

110. Percepção sobre a queda dos arcos dos pés. 

Indicadores I! 9 

111. Tomada de consciência de si ajudando na manuLenção da postura 

geral. 

Indicadores # 9 

112. Tomada de consciência sobre a qualidade esLéLica dos 

moviment-os. 

Indicadores # 9 

113. Tomada de consciência sobre moviment.os finos; sutis. 

Indicadores # 9 

114. Cons~at.ação da necessidade de aplicação e redimensionamento 

do que ~oi aprendido nas vivências de Íorma mais específica e 

95 



115. 

aplicada. 

Indicadores # 9 

Tomada de consciência sobre o caráter e a necessidade du 

movimen~o expressivo. 

Indica dores tt 9 

116. Percepção e cons"lat.ação de mudanças na t-otalidade de sr::-''1 

alinhamen~o pos~ural. 

Indica dores # 7 

117. Constatação de manutenção de sua auto-percepção. 

Indicadores # 9 
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CAPITULO V 

CONSTITUIÇÃO DA SITUAÇÃO DE PESQUISA 

SUJEITOS 

o present-e t.rabalho .. . 
.l. 01. realizado com sujei tos 

per~encen~es à comunidade àa UNICAVP, num LoLal de trinta pessoas 

de ambos os sexos, cuja laixa etária esLava compreendida entre 

àezoit.o e quarent.a anos. As pessoas que deram início ao trabalho 

no primeiro semest.re de 1991, passaram a int.egrar o grupo do 

~meio-dia' com o qual é desenvolvido o curso de VIV~NCIAS 

CORPORAIS, est-ando sua escolha proporcionalment.e relacionada às 

trinta vagas oferecidas e à ordem de inscrição no curso. Dos 

trint-a~ os dez mais assíduos são os sujeit-os desta pesquisa. Na 

Lranscrição das en~revisLas gravadas uma das !iLas perdeu-se, 

ficando o est.udo com nove sujeitos. 

TEMPO E ESPAÇO 

O t-empo de realização das vi vénci as foi de oi t.o meses, 

par-Lindo da primeira semana let.iva de Março de 1991, com duas 

sessões semanais àe 1:30 hs de duração cada. 

A pesquisa !oi realizada no Salão de Dança CSD01), nas 

dependências da Faculdade de Educação Física da UNI CAMP, Cidade 

Uni ver si t.ár ia "Ze:ferino Vaz'",. siLo no Sub-DisLriLo de Barão 

C~raldo em Campinas, São Paulo. 
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MATERIAL UTILIZADO 

Foram ut-ilizadas bolas àe borracha tamanho 12. bastões de 

bambu, colchonet-es de espuma~ gravador e fi t.as cassete f cá me r a 

íotográ.Iica com íilmes colorido e preto-e-branco e, aparelho de 

som com discos. 

ESTRUTURA DO TRABALHO E DESCRIÇÃO DAS VIVENCIAS 

Através deste programa buscamos propor e desenvol ·,.·e:--

vivências que propiciasse-m aos sujeit-os experiencia:r a percepção, 

sensibilização e a t.omada de consciência sobre se-u próprio corp·::o, 

sobre os out.ros sujeit.os e sobre os elemen"Los do melo com o 

iriam interagir, sob a perspectiva de sua motrlcidade, que é sua 

própria manifestação: sua expressão. 

CARACTER! STI CAS GERAIS DAS VI VENCI AS 

Cada sessão f'oi realizada sob um enfoque específico de 

um ou mais elementos dos seguintes t.ópicos propos~os: 

1. Educação das Sensações 

1.a. Propriocepção 

1.b. Toquet Massagem e AlongamenLo 

1.c. Estruturação Postural 

1.c.1. Encaixes 

2. Jogos de Expressão Corporal 

3. O Ritmo e o Corpo 

3.a. O Ritmo Próprio 

3.b. Adaptação ao Ritmo Externo 

3.c. Noção Básica dos ElemenLos Rí~micos 

4. Voz e Respiração 

4.a. Exercícios RespiraLórios 

4.b. Exercícios Vocais 

5. O Desenho do Corpo no Espaço/Tempo 

5.a. Eixo e Equilíbrio Corporal 
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5.b. Centro de Gravidade Corporal 

5.c. Dinâmica Gestual e Do~~nio da Segmentação 

Corporal 

5.d. Criação e Vocabulário Gestual 

6. Processos Anatômicos Básicos 

Cient.es de que muitos dos sujeitos envolvidos 

pesquisa não têm muito conhecimen~o acadêmico sobre anatomia 

corporal e, muitas vezes~ sobre sua própria anatomia, ao 

darmos inicio às vivências mais específicaS do tópico 1 - Educação 

das Sensações partimos da observação e esclarecimentos de 

detalhes referentes ao Lema da sessão com o uso de transparências 

ou mapas de anat..omia humana. 

Pelo fato de não termos acesso~ t..ant,o tátil quanto 

visual a determinados segmentos corporais, acessamo-los, desta 

for rr1.a. J.. nf'ormando os sujeit-os de sua existência, funções~ 

lo~alização e. dentro do possível, o que mais for necessário. 

Toda nova vivência !oi J primeirament-e 1 àesenvol vida 

individualment-e e, algumas delas, posteriormente, !oram retomadas 

em duplas~ pequenos ou grandes grupos. 

Nos trabalhos que envolvem dois ou mais sujeitos t-eremos 

o paciente, como aquele que se dispõe a soirer uma ação vinda de 

um praticante~ que é aquele que exerce a ação proposta. Além 

disso, entendemos que os dois serão sempre sujeitos em sua intera

ção, em sua intersubjet-ividade. Deste modo. o sujeito ativo não é 

somente o praticante, mas também o paciente que executa o ato de 

abertura, de entrega. de disponibilidade para a impressão do outro 

sobre si. Pacient-e e prat..i cant-e est-arão em a "li "lude de entrega à 

sua aut-o-percepção e percepção do outro .. enquanto envolvidos na 

vivência. Assiml p.ex., numa sessão de massagem, pedimos ao 

paciente que não durma e que man~enha sua atenção sobre si mesmo, 

sobre suas sensações e sobre a at-uação do prat.icant.e, falando e 

orient-ando-o no que f'or necessário em sua ação. E ao prat-icante 

pedimos que mantenha posições cômodas duran"le o trabalho. 

procurando também es'lar at.ent-o para consigo mesmo~ percebendo a 

:f"orma como executa a açãol à !orça empregada para executá-la. à 

.relaxação de grupos musculares ausent-es da ação em questão e as 
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reações e orien~açôes do pacien~e quan~o à sua a~uação. 

O local de prática deverá ~er uma temperatura agradável. 

ventilado) silencioso. com luz baixa e amplo. 

E, por fim. ~er à disposição um aparelho de som com 

discos e/ou li tas cassete, como musicas previamente 

selecionadas de a cor do com os vários momentos da vivência -tema~ 

que reíere-se ao assunto tra~ado na sessáo de dia. 

1. Educação Das Sensações 

Compõe-se de vivências de sensibilização, ou seja, o 

trato aqui é sobre os sentidos. Procuramos através de determinaàas 

vivências) propor ao sujeito que exerça uma atit..ude, por lSSO 

volunt.-ária, sobre seus sent-idost não só par·a cons1go mesmo~ mas 

t-ambém para com o ambient-e, para com os obJet.os e para com os 

outros sujeit..os. 

1.a. Propriocepção 

Conhecida também como aut.o-percepção~ é a sensação e 

percepção de si mesmo pelo sent-ido cinest.ésico, onde sujeit-o 

procura perceber a si mesmo sem mover. Sensação do corpo est-át.ico. 

Nest-e moment.o procuramos levantar as várias nuances que 

caract-erizam o sent.ir ~ estando o i nài ví duo at.ent.o para consigo~ 

parLindo de seus segmenLos aLé o seu todo corporal.C!ig. 1) 

A sensação cinest.ésica corporal é um "Lant.o dif'ícil de 

ser percebida. Dada tal di!iculdade, tent.amos localizar cada 

segment-o orient-ando o sujeit-o sobre as várias maneiras em que ele 

pode ser percebido. Procuramos ent.ão des~acar o seu t-amanho~ sua 

lorma~ seu volume. seu peso, o espaço que ele é. Sua temperat-ura. 

seu est-ado de t.ensionament..o/dist-ensionament.o, sua umidade/secura~ 

sua di sponi bi li dade/entr ega ~ seu prazer /dor~ seu posicionament-o~ 

os movi ment..os que pode f'azer ~ seus pont.os de contato e não-contato 

com o chão. 

Como t.al proposta será trabalhada com o indivíduo deitaào 

no chão, procuramos eliminar seus possíveis desconf·ort-os C frieza, 

aspereza ou dureza excessiva) , ut.ilizando-nos de toalhas, 
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Figura 1 

Subdivisões básicas necessárias à observação das sensações e 

ações < corporais 

articulações e segmen~os 

do lado esquerdo 

articulações e segmentos 

do lado direito 

cabeça 

pescoço 

ombro 

braço 

cot-ovelo 

ombro 

braÇo 

cot.ovelo 

antebraço 

pulso t-ronco 

antebraço 

pulso 

mão 

dedos 

C part.e superior 

centro de leveza) 

tronco 

C part-e inferior-

centro 

mão 

dedos 

quadril 

de gravidade) 

quadril 

coxa 

joelho 

coxa 

joelho 

perna 

tornozelo 

perna 

tornozelo 

pé 

dedos 

pé 

dedos 

cobert.ores ou colchonet-es finos de espuma, numa espessura 

suficient-e que não pert...urbe- a percepção dos apoios do corpo. 

Teremos então uma superfície f'irme e confortável onde trabalhar. 

A posição inicial é em decúbi "lo dorsal , membros 

superiores ao longo do corpo~ membros inferiores estendidos e 

paralelos ao eixo longit.udinal corporal, olhos íechados. 

DuranLe o decorrer das vivências, comumenle nos deparamos 

com regiões ~ensas em algum segmen~o corporal 

ent-ender ~ um excesso de energia acumulada 

do sujei t-o. 

em Íorma de 

1. Rudotf von LABAN~ O DomÍni.o do movi.mento, 1.978. p. !57. 
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r i g1 dez muscular-. que f une i onam como ~falsos pont-os de apolo' • de 

:segurança. porque sendo inconscientes~ perturbam a percepção do 

eit.o a respeito de si e~ como consequê-ncia~ a realização da 

em questão. Devemos alertar o sujei~o para tais tensões. já 

que, por não se dá conta delas. De-nunciando-as. aj udamo-1 o ;;~ 

se en:c2.m:nhar para sua 'l-ornada de consciência sobre os segmenr_os 

nào en·vol Vl dos di ret.ament..e na ação. 

Ao final àe cada vivê-ncia. perguntamos ao sujeito como se 

se-n'Li u dur ant. e sua realização. Indagamos sobre suas impressOes~ 

suas sensaç6es ou deJ.xamo-lo livre para f'alar a respei"lo àaquilc 

que lhe seja relevant-e e que esteja relacionado, obviament-e~ com a 

vivência. no in~uiLo principal de aproximação e troca àe experle~

Claçôes ent_re os envolvidos no t-rabalho. 

Propriocepção: Vivências 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

Passeie Inter-no. Pedimos ao sujeit-o que raça um "pass.e.:.o 

interno" em si mesmo~ procuranào visualizar-se de dent.ro p,.;;.ra 

fora, ~enLando iden~ificar que segmentos do seu corpo es~ào 

em cont.a t.o com a super f' í c i e que o sust.ent.a. Pede-se que 

comece por uma de suas extremidades 

compondo o t.odo corporal. 

cabeça, mãos ou pés 

Pontos de Apoio. Pedi mos que procure sent-i r a at-uação da 

gravidade sobre si seu peso corporal nos seus pont-os de 

apoio~ at-ravés da percepção dos segmen~os que estão apoiados. 

Pontos de Não-Apoio. Procurar sent.ir os segmentos que não 

estão apoiados, t.ent..ando identificar a dist-ância entre eles a 

superfície de apoio. 

PuLso. Perceber a pulsação cardíaca reverberando pelo t.odo 

corporal nos segment.os onde ela mais se destaca como uma forma 

de ri~mo e movimento próprios do corpo. 

Novim.en..to no Respirar. Sen~~r o ~rabalho resp~rat6r~o. 

~entando perceber e localizar em quais segmentos ele se dá em 
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6. 

7. 

!arma de movimen~o. 

Para que isto fique 

coloque uma de suas 

perceptível. 

Procurar acompanhar 

mais evi dent.e, pedi mos ao suje i to 

má os no local onde o movi menta se 

que 

faz 

o caminho que o ar inspirado 

percorre desde sua entrada pelas nar2nas até sua chegada ao~ 

pulmões. 

Buscando 

respiração, 

abdominal. 

acentuar o 

procuramos 

trabalho 

dest..acar 

diafragmático 

seu movimento ao ni vel 

Imaginamos a barriga como uma be:.dga que queremos preencf:er 

com ar. Ten'lamos explorar sua capacidade de inflar e esva::2ar 

através de uma respiração calma e lent.a. 

Não nos esqueçamos, no ent.ant..a f de perceber que o mov1. ment. o 

respiratório toma toda a ext-ensão torácica (t-ronco superlor e 

inrerior). 

Alertamos o sujeit.o para que fique at-en'lo à sua percepção~ 

evi t.ando ent..r ar num i:.., r abal h o de super-oxigenação~ que pode 

causar desconfart..os t.ais como t..ont..ura, com a sensação de que 

o próprio corpo est.á rodando~ ou de formigament..o em qualquer 

segment.o. 

8. Pedimos ao sujeit..o que procure imaginar uma cor. Uma que 

aprecie e que ele saiba, provoque-lhe a sensação de calma. 

Associamos est..a cor ao t.rabalho respirat.ório, dando seu matiz 

ao ar que inspiramos e expiramos. 

9. Imaginar os segment.os corporais como bolas de 

vazias. A cada inspiração~ começando pelos pés 

cabeça, cada segment.o será enfocado como se 

ar C bexigas) 

e indo at.é a 

estivéssemos 

respirando nele e est..e sendo preenchido pelo ar color1do que 

inspiramos e que lhe dará forma e cor. 

Podemos det..alhar cada segmento em minúcias, p. ex.: Cabeça: 

olhos, sobrancelhas, narinast lábios~ línguat bochechas. 

orelhas, cabelos, e assim por diant.e. 
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10. Mudar de posição vagarosamente, t.omando-se como refer,E>ncla 

de velocidade para este movimento o ponteiro dos segundos 

do relógio. 

11. 

Tendo partido da posição em decúbito dorsal, passa-se a 

posição em decúbito lateral, depois em decúbito ventral~ err: 

seguida à out.ra em decúbit.o lateral e retorna-se à pos1çác 

em decúbito dorsal. 

Ret-omam-se em cada das posições em decúbito os cinco primeircs 

passos deste ít-em de vivências: ""Passei o Int-er no ... , Pontos de 

Apoio, Pontos de Não-Apoio, Pulso e MoVimento no Respirar. 

Espreguiçar segmentado. Começamos por um dos membros 

inierioresJ passamos para um dos membros superiores. em 

seguida ao outro membro inferior, depois ao out-ro membro 

superior. Segue com pescoço e cabeça. com enf'oque 

específico à musculatura Iacial. Passamos ao t-ronco 

superior, segui do pelo t-ronco i nf'er i or. Finalizamos com o 

espreguiçar do todo corporal. 

1.b Toque, Massagem e AlongamenLo 

Através dest.as vivências trabalhamos a sensação tát...il e 

ent--ramos em conLaLo direLo e indireLo com a pele, alguns órgãos 

abdominais, ossatura~ articulações e musculatura superficial, 

percebendo nossa caract.eríst.ica t.ônica, localizando pontos 

específicos de tensão e trabalhando a entrada em cont.ato com a dor 

sobre eles juntamente com o controle respiratório. 

Para o desenvolvimento deste tópico recorremos a alguns 

elemenLos da Lécnica japonesa de massagem SHIATSU- 'SHI' signifl

ca dedo e 'ATSU' pressão - de que, segundo JAHARA-PRADIPTO, além 

de ser uma ~massagem orient.al é também uma terapia prevent..~va 

que at.ua sobre ore-equilíbrio físico e energético corporal. 

Dela recorremos do emprego e função de determinados 

segmentos corporais para a aplicação do toque e massagem} tais 

como: 
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- Membros Superiores 

MÃOS: Uma das mãos~ a mão ~mãe~~ se manLem est.acionada e 

relaxada em cont.at.o permanent..e com o corpo do paciente, dando 

apoio ao moviment.o . . 
execu~..aao pela out_,ra mão~ e com a função de 

tonificar Cno senLido àe dar vigor~ fortalecer aumentando o t.onus) 

at.ravés de seu cont..ato suave e profundo, enquant.o a outra mão 

manipula a'lravés de moviment-os de p~nçar, pressionar e circular 

executando a Junção de sedar (no sentido de acalmar) a musculat.u-

r a. 

No caso dos moviment-os de press~onar e circular~ a mão 

t.oda íica apoiada sobre o corpo, t-endo como referência em si de 

apoio seu "calcanhar"- carpo e parte do met-acarpo. 

O movimento de plnçar é execut-ado através do envolviment-o 

da mão em t..or-no do segment..o a ser t-rabalhado, com a mão 'tomando 

sua Iorrra~ seu con~orno~ t..al como um cachecol ou o colarinho da 

carn.i sa que envolve o pescoço. Envolvi do o segment-o~ execut-amos uma 

pressão rechando e t.racionando levement.e a mão, que t.em como 

pont.os de referência de aplicação da Iorça de pressão, a polpa e 

barriga do dedos e a part..e baixa da palma da mão - metacarpo. 

Ao movimento de circular~ tomamos a mão como exemplo. 

Apoiamo-la sobre o segment..o a ser massageado e imaginamos que 

est.eja ali colada. Sem causar atrito com a pele ou a roupa do 

paciente, como ocorre no at..o da eslregart aplicamos uma pressão e 

realizamos moviment.os circulares localizados naquele pont.o onde a 

mão est.á. .. calada*'. 

Podemos t.rocar as funções ent.re elas, de acordo com as 

necessidades que surjam. 

EsLes movi ment.os t--erão sua intensidade cont.r ol ada pelo 

prat..icant..e, em respeit..o ao li~~~e que o pacien~e pode supor~ar e 

impor ao rit..mo da aplicação. 

POLEGAR: "trabalhando-se com sua polpa ou .. barriga". é 

usado na localização e manipulação de áreas menores e específicas. 

sendo de aplicação geral e irres~ri~a. 

I NDI CADOR-MÉDI O-ANULAR: usados para se t..rabalhar ~al e 
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qual o polegar , mas sobre pontos mais 1- ensos ~ mais sensíveis a 

dor. 

COTOVELOS: Usados nos grupos musculares mais volumosos 

Cglút.eos) e na planta dos pés~ têm sua icaçào restrit-a devido 

ao seu toque ser um t-anto agressivo e mals suport_ável e eficiente 

nas regiões citadas. 

Membros Inferiores 

PÉS: Com o paci ent..e àei t..aào no chão, o pr- a t.i cant.e se 

posiciona ao seu laào com o pe- de apoio bem pró>.:imo ao segmento 

que será trabalhado. Este deverá mant-er seu equilíbrio sobre seu 

eixo longit..udinal corporal, seus quadris 

sem.i-Ilexíonado mantendo a atitude e 

sustentação do pé de apoio~ estando 

e-nca1.xados. 

presença dos 

os membros 

arcos ce 

s:uperlores 

relaxados. As Iunções de apoio e execut..or àa ação dividida enLre 

os membros inferiores, poderão ser trocadas entre si àe acordo com 

as necessidades do sujeito. 

As regiões dos pés a serem utilizadas na massagem var1.am 

de acordo com o segmento a ser trabalhado: 

DEDOS: Com o pé pousado sobre o segmento corporal do 

pacient.e,. podem realizar movimentos de pinçar- nos ombros~ nuca, 

braços e ant.ebraços. Est.e moviment.o é pouco eficient.e pois não 

consegue se igual ar em ef i ciência t.al qual o mesmo movi ment..o 

realizado pelas mãos. Por~ant.o, o resultado de sua ação é leve e 

suave. Só se tornará agressivo se o prat.icant.e se exceder em sua 

força, tornando o ato de pinçar um doloroso beliscão. 

METATARSO ou MEIA-PONTA: Est.ando soment.e est.a part.e do pé 

do pr a t.i cant.e 

part.icipação 

pacient-e,. os 

recomendados, 

apoiado, 

dest.es na 

j unt.ament.e com os 

o 

dedos. mas sem grande 

movimentos 

tendo sua 

ação, sobre segment..o corporal do 

de pressionar e circular 

aplicação irrestrita sobre 

são os 

o toào 

corporal, com suas variações de in~ensidade. 
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CALCANHARES: Aplicação similar à dos coicovelos, 

rest-ringe-se a segment-os de musculat-ura volumosa como a cadeia 

paraver'lebral mais específica da região lombar~ gl ú"leos. ~ 

posteriores das coxas, pan'lurrilhas e planta dos pés. 

PLANTA DOS PE:S: Como apoio difuso, seu toque é suave, 

podendo ser aplicado pelo todo corporal, sem restrições e~ 

novament-e~ em respei"lo às reações do paciente. 

Lembramos que, independent-e do segmen'lo corporal em ação~ 

o Loque deverá ser sempre firme e profundO mas sem ser agressivo. 

Através dessa qualidade de toque e massagem procuraremos 

perceber t.ambém, o espaço ent.re os ossos Car'liculações) e seu 

format.o1 bem como as caract-erist.icas da musculat-ura a ela 

associada. Por consequência, est-aremos adequando nossa manipulação 

no que se relere à sua profundidade e int-ensidade ao t.ônus do 

pacienLe. 

Ao início da manipulação o praticante, antes de entrar em 

contai...o com o pacient.e, Iará uma aut-o-estimulação especi!ica do 

segment.o corporal com o qual eíet.uará a ação. 

- Posicionament-os -

Nas vivências individuais o sujeito~ normalment-e, traba

lha senicado, variando para as posições em pé e deiicada em alguma 

!ase da vivência. 

No envolvimento de dois ou mais sujei~os os posicionamen

tos para a ação, no caso do paciente) são aqueles que mantenham-no 

ent.regue e relaxado, procurando man~er a idéia de não sust.enção da 

ossatura, deitado ou sentado com um apoio do praticante para que 

seu icronco fique ereto. Quanico ao praticante, este procura 

posicionar-se da forma que lhe dê um melhor acesso ao segment-o 

corporal do pacient.e com o qual t.rabalhará, buscando manter a 

posição eret-a e descansada das cosLas~ ombros, mãos e dedos 

relaxados, adequando o uso do próprio peso corporal durant..e as 

pressões sobre o pacien~e. U~ilizamo-nos porLant..o de posições 

confortáveis enquan~o em ação. 

Quando Ior preciso mover o pacient..e para abordagem de um 
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segment..o corporal qualquer, es"le último se mantém relaxado, 

deixando-se mover pelo praticante, que o faz de forma suave, 

procurando não causar desconforto ou insegurança ao primeiro. 

À medida que o pra"licante realiza os trabalhos de toque e 

massagemt este deverá es"lar aLento às reações do paciente~ 

tais como cont.rações ou espasmos que podem indicar dor ou grande 

sensibilidade no referido segment..-o. O pacienle por sua vez reage 

através, não só pelas contrações, normalmente involuntárias, mas 

+_ambém at,..,ravés de sua mímica _ç- ' 1 ;._ ac1. a.l.. , à qual o praticante estará 

aten"lo. Tais indicações ajudam o pra"licant.e a se orient-ar- quanto à 

in'Lensidade de força e rit-mo de seu toque, varianào-os em resposta 

e ajus~e as reações de pacien~e. 

No case àest..a comuru cação at.ravés de re-ações-respost.as 

falhar, e coniirmaàa o pro:fessor ou ass1.s"le-nt.es ao observarem o 

praticante desatent-o às reaçôes do pacient-e~ est.e último, por sua 

vez, aparentando estar sendo tort-urado por dores ou cócegas. 

deverá protest-ar verbalment-e e orientar o prat..icant.e para mudança 

e t.omada de uma out..ra forma de t..oque rr.a.is adequada em intensidade 

àe força e ritmo. 

A !ala nest-a et-apa das vivências~ em princípio, é o 

último recurso a ser usado na comunicação intersubjet-iva, iniciada 

quando damos dest.aque à comunicação t.ôni c a, ent.re o t.ônus dos 

agent.es em ação~ ent.re sua sensibilidade, ent.re sua percepção 

recíproca, à percepção do out.ro t.ambém como sujeito, não como 

objeto. 

Ao término da aplicação o praticante se afast.a e, 

calmament-e, o pacient..e, quando em decúbi lo dorsal ou decúbito 

vent.ral, vira-se para um dos lados em decúbit.o lateral e, com 

pescoço e cabeça sollos e pendurados~ Iaz o Retorno à Posição 

Sentada~ empurrando o chão com o uso dos membros superiores para 

se colocar s_ent..ado ~ evi t..ando provocar t-ensões desnecessárias nas 

c a dei as musculares post.er i or ou abdominal~ Il exares do pescoço e 

iliopsoas. 

Os al ongamenlos assoei ados ao t..oque e a massagem) são 

aplicados posleriorment.e à manipulação de cada segment-o 

t.rabalhado. Individualment-e são usadas as posições de alongamenLo 

passivo, em que se usa o peso do próprio corpo sem insistências 
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repet-i t.i vas, mas em associação com a respiração num 

desenvolvimen~o progressivo do alongar, man~endo-se a poslção por 

alguns segundos. São as posições de cont.role
2

. 

A manu~enção da percepção sobre o Lrabalho respira~ório é 

um fator que atua com grande influência sobre os trabalhos de 

alongamento. Ela nos permit.e que en"lremos em estreit-o cont-ato com 

as sensações evocadas durant-e a vivência> tais como ansiedade ou 

dor, dadas pela limitação de nossa est..rut.ura f"ísica corporal. 

O t..rabalho respirat-ório conscient-e at.ua no sentido dt2 

ajudar o sujei t.o a se dispor à ent-rada em cont-ato com e-sses 

limit.es, at-ravés da percepção conscient-e àe suas sensações. como 

estímulo para que ele ultrapasse e est-abeleça novos limites par2 

si em si mesmo. 

Ent.ão, à cada posição de cont.r- ol e~ procuramos marYLer 

nossa percepção não só sobre a posição em andament-o. mas t..ambém 

sobre a respiração e seus e!eit.os sobre os eíeit-os da posição de 

cont-role. 

Para leal chamaremos const-ant-ement.e a at-enção de sujei~o 

para percepção e manut-enção de sua respiração profunda 

Cdiaíragmát.ica) volunt.ária. 

Em vários moment-os das vivências t-rabalharemos com a 

idéia de vetor, imaginando-o como uma set-a ou Ilexa que indica a 

direção de uma '"força•• ou int-enção muscular aplicada num 

prolongament.o iníinit.o, que t.em como pont.o de origem o cent.ro de 

gravidade corporal. Est.a "força .. indica a presença de um 

det.errrúnado grau de t.ensão muscular, suficient-e para manut-enção de 

post-ura ou para a realização de um moviment-o. 

Para orient-ação de det.er minadas post.uras usaremos a 

expressão "'paralelo'' ou "én dedans 11 e suas derivações, designando, 

a colocação lado a lado dos pés com os àeàôes aponLando na mesma 

direção. E a expressão uabert..o" ou "én dehórs" e suas derivações. 

designando, o aias'lament.o da pont..a dos pés. um em relação ao 

out.ro, em direção às laterais do corpo~ provocando o apareciment-o 

da parte inLerna dos membros inieriores 

Procuraremos trabalhar com a coluna vert-ebral ereLa para 

Z. Cf. BRIOHEL e MÜLLER, 1067. 
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percepção de limit-e de alongament.o dos grupos envolvidos nas 

posições sentadas. bem como para sua 'lonif'icação necessária à 

manut-enção das posluras, e para a permanent-e percepção e 

localização do apoio dos ossos isquios em con'la'lo com o chão. 

Toque} Nassagem e Alongament-o: Vivências 

1. I ndi ~-li dual ment..e: Pinçar e pressionar pelo todo corporal para 

est..i mul "'';3co Imaginamos a pele e a musculat-ura como um .. 'lape-

t-e" escondendo sobre si um "objet..o 11
, ·a ossa"Lura, à qual nos 

proporemos descobrir) pelo lat.ot sua rorma, 1 evando-se em 

con'la que~ para desvendar esse "obj e"Lo", precisamos estar 

a"Lent..os t.ambém às carac~er í sti c as do .. t...apet.e" que o recobre. 

Revezando-se, uma at.ua sobre a out-ra Começamos pelas mãos. 

que permanece passiva. Passamos a manipulação da face. com 

de~alhes sobre a ossatura. atuamos sobre as órbit.as dos olhos, 

ossos nasais~ arcadas àent.árias, mandíbulat e maçãs do rost.o 

Czigomát_icos). Quant.o a musculatura e cart.ilagenst imaginamos 

nossa face como uma máscara de barro que queremos mal dar em 

out.ras f' e i ções. Para t.al • pinçamos, est.icamos, premimos. 

amassamos. Ou se ainda quisermosJ imaginâmo-la como uma 

máscara de borracha e t-estamos sua elast-icidade, através das 

mesmas ações ant...eriorment.e propostas. São caretas feitas sem 

ajuda da musculat-ura mímica, mas t.ão soment.e com o uso das 

mãos. 

Passamos à estimulação do couro cabeludo, percebendo o 

formato do crânio através do t.oque e pelo upent.ear•• os cabelos 

com os dedos das mãos com uma cert-a pressão, imaginando que 

deixaremos um rastro de sua passagem sobre o couro cabeludo. 

Em seguida, fazemos a ~ração dos cabelos pegando-os em tufos 

próximos à sua base como se ~ôssemos tirar a peruca. 

Descemos pelo pescoço e trabalhamos a nuca. Com uma das mãos 

~rabalhamos o lado oposLo, seguindo pelo ombro e membro supe

rior. A outra mão repete o processo no lado oposto. 

Vamos para o t-ronco superior, manipulando até suas laterais. 

Passamos ao tronco inferior onde aplicamos pressões localiza

das com a polpa dos dedos, que progridem de sua parte alta 
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(região do estômago) descendo para o llanco esquerdo, passando 

pela part-e baixa (região da bexiga), e subimos pelo flanco 

direito, num percurso espiralado, que começa aberLo e termina 

no umbigo. Imaginamos a barriga (abdômen) como um bolo que 

está sendo assado. Para sabermos se ele est.á com uma boa 

consistência interna, i nt.roàuzi mos a polpa dos dedos. 

numa profundidade conf·ort.ável , na barriga. mudando c 

pont.o de loque sucessivamente, traçando um caminho em espiral. 

A pressão dos dedos deverá ser realizada de acordo com o rit-mo 

respiratório. Ao moment-o de expiração :fazemos a press-ão. que 

coincide com a fase de relaxação do músculo diafragma. Na 

inspiração~ apenas mudamos e descansamos os dedos sobre o 

novo ponto a ser pressionado. c oi nci di ndo com a :fase 

con~ração do dia!ragrr~. 

Seguimos para um dos quadris e- membro inferior correspondente. 

RepeLimos o mesmo com o ou~ro lado~ a par~ir do out-ro quadril, 

procurando manLer o mesmo ritmo de manipulação sem prejuízo à 

percepção de todos os segmentos. 

Uma out.ra 

i m.agi na r mos 

imagem para realização desta vivência-tema 

nossas mãos com o poder do t.oque do Rei Midas. 

e 

SÓ 

que ao invés do ouro. nosso toque t-ingirá com uma cor que 

imaginarmos t.odos os segmentos que tocarmos. 

2. Individualmente, vamos palmear o t.odo corporal re!azendo o 

caminho da vivência ant.eríor: mãos~ cabeça~ pescoço~ ombros~ 

membros superiores, troncos, quadris e menbros in:feriores. 

Usamos as mãos em forma de concha para palmear, adequando a 

int.ensidade de sua aplicação aos segmentos mais sensíveis 

C!ace) ou de musculatura mais volumosa (quadris e membros 

inferiores). 

3. IndividualmenLe, vamos sacudir/chicot-ear um a um t-odos os 

segmen~os corporais, es~ando os sujeit-os senLados. 

Começamos especiiicando a face. 

com os lábios sol~os, pendent-es, 

solt-a e sacudímo-los. 

Imaginâmo-la mole~ derretendo. 

as bochechas solt.as~ a língua 

Cabeça e Pescoço. I magí nemos 'Lermos mergulhado a cabeça num 
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t..onel cheio a•água. Tiramos a cabeça de lá e sacudímo-la 

suavemente~ com o tronco superior um pouco curvado à frent-e~ 

íazendo o moviment.o alirmat..ivo com a cabeça, de "sim" 

C movi menta ânter-o-poster i or) repeti das vezes. Depois o 

movi mente de negação, de "não•• C movi mente os c i 1 a'Lór i o 

lât..ero-lat..eral sobre o eixo longitudinal) repetidas vezes. 

Orr~ro. Imaginando uma barata pousada num dos ombros, 

sacudimo-lo para que ela caia dali Cmovimen'Lo de impulsão para 

c1. ma segui do da "queda •• dos ombros). 

Est..anào sent-ado. o suje i +.. .. o pode i magfnar a movi ment..ação d'.? 

se cavalgar um pônei O referencial é mant.er o sacudir dos 

orr~ros fora da ação volunt..ária da musculatura responsável pela 

sua mobilização, ou seja, deixá-los relaxados e serem 

i mpul si onados a part..i r do movi menta que provocamos oriundo dos 

quadris e t-ronco inierior num impulso para cima em direção a 

cabeça. 

Braço e CotoveLo. Imaginamos a 

para o cotovelo parando lá. 

ensaiando o bat.iment.o das asas, 

bara"la t.er carninhado do ombro 

Como um rilho~e de pardal 

mas sem a ajuda dos ombros ~ 

sacudimos braço e cotovelo~ tendo como reierencial este último 

(movimentos sucessivos e curtos de adução e abdução em relação 

ao tronco. 

Ante-braço e Pul.so Cmunheca.J A mesma bara~a caminha do 

cot.ovelo ao pulso. Sacudimos/chicot..eamos pulso e ant.e-braço 

t.ent.ando espant.á-la para longe Cmoviment.os sucessivos e curtos 

de adução e abdução do an~e-braço em relação ao braço, com a 

mão relaxada). 

Hão. A bara~a chega ao rim de 

Sacudimos/chicoteamos as mãos 

sua jornada. 

sobre o eixo 

Es~á por pouco. 

1 ongi ~ udi nal do 

ante-braço em movimen~os ântero-post.eriores e lát.ero-laterais. 

Uma lagartixa pula no outro ombro procurando a barata que 

esteve ali ui nda agor .i nha •• ~ 

de t.oda nossa movimentação 

iniciando sua jornada 

de sacudi r- /chi cot.ear 

Assim, repetimos os mesmos procedimentos 

ant.eriorment.e, agora, com est.e ouLro segmenLo. 

Tronco Superior C peito::>. Imaginemos guizos. Um 

guizos reunidos num único pon'lo no meio 
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i nLer na mente, j unt~o ao coração. Sacudi mos par a t-entar fazer 

barulho com eles, at.ravés de movimentos sucessivos e cur-tos, 

com oscilação lálero-laleral do tronco superior sabre o eixo 

longi~udinal do corpo. 

Tronco Inferior Cbarriea:>. Os guj_zos descem para 

pouco baixo do umbigo~ i n'lernamente ~ junt-o aos 

Sacuàímo-los at-ravés de moviment-os sucessivos 

um pon'Lo um 

i nt.esti nos. 

e curt-os, 

oscilando látero-la'leralmenle o tronco inferior sobre o eixo 

longitudinal corporal. Lembrando que a musculatura abdominal 

deverá est-ar relaxada. Neste caso a mOviment.ação é mais suave. 

principalment-e se os eit.os tiverem se alimenlado em momen

tos anteriores próximos do horário desta vivência. 

Quadris. Os guizos localizam-se n8 osso sacro. ex~eriormen~e, 

como uma pequena cauda. Sacudimo-los a~ravés àe moviment-os 

sucessivos e curtos lát.ero-laterais e ântero-post.eriores dos 

quadris sobre o eixo longitudinal corporal. 

Podemos ainda imaginar como se os ossos isqu2os !ossem um par 

de bolas de sinuca, sobre as quais t.entamos nos movimentar sem 

deslocamento espacial~ esfregando para f'rent.e e para t..rás e 

de um lado para o out.ro, em movimentos sucessivos e curi.,os. 

Coxas ..JoeLhos e Pernas. Imaginamo-nos com um par de calças 

toda enJeitada com guizos pingentes. Sacudimos os membros 

inleriores pousados no chão ou suspensos Ccom o sujeit..o 

dei~ado de cosLas) com plan~a àos pés volLadas para o LeLo, em 

movimentos sucessivos 

láLero-la~erais sobre 

sucessivas e curtas 

e curt..os ânt..ero-posteriores e 

seu eixo longitudinal, ou através de 

f 1 exões e ext-ensões de joelhos. 

Movimentação simultânea com os dois membros inieriores. 

Pé. Especilicamente sobre o pé) com o sujeit.o sentado, 

joelho Ilexionado, seguramos o t.ornozelo com as mãos, tirando 

o pé do chão. Imaginamos uma meia Jorrada de guizos vestindo o 

pé. Sacudímo-lo sem a int.er~erência da musculatura responsável 

pela sua movimentação, mas sim, pela Íorça dos membros 

superiores. O moviment.o sugere o de .. esganar", de "apertar o 

pescoço .. ; moviment.os sucessivos e curt.os de inversão e eversão 

do pé. 

Em seguida realizamos a mesma vivência com o out,ro pé. 
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4. I ndi vi dual ment-e. De pé, realizamos a sequéncia de sacud1r 

agora com a :força de impulsão vinda dos membros inferiores. 

pela sucessiva flexão e extensão mais acentuada nos joelhos. 

Procuramos perceber em quais pont.os em nossa es"lrut-ura 

corporal nos apoiamos para realizar a sequência de sacudlr. 

Algumas variações podem ser inseridas para ajudar na execução 

da movimentação. 

Para os ombrost além do movimento de impulsão e queda. 

ut-ilizamos a moviment.ação látero-lat.eral, com o avanço e recuc::o 

alternado dos ombros para frent-e e para trás sobre o eixo 

longitudinal corporal, com a colocação dos membros superiores 

postados em diagonal baixa C 45°) ~ que t·unci onam como pont-o de 

apoio para a referida movimentação. 

Par a o t.r anca i n:fer i or e quadris, imaginamos o movi ment.o C e 

peneirar, com uma grande peneira, que se não concent.rado em 

demasia nos braços, reverbera-se por t.odo o corpo do 

peneirador, onde percebemos sua oscilação sobre o eixo corpo

ral longitudinal, oscilação esta que enfatizamos nos segmenGos 

especi:ficados acima. 

Para os membros íníeriores, reLomamos a idéia das calças e

meias de guizos com suas oscilações e sons. 

Finalizando, execU'lamos o sacudir de t-odo o corpo, t.ent-ando 

moviment-á-lo complet.ament.e~ Lodos os segment.os ao mesmo tempo. 

Segue-se pausa para recuperação do equilíbrio es-lát.ico do 

corpo e ret..omada da respiração, onde procuramos saber dos 

sujeit-os suas impressões sobre si mesmos após a vivência. 

6. Em dupla, realizamos o mesmo exercício ant-erior. Especi~icamos 

um segment-o corporal a ser t-rabal haào como vi vênci a-t.ema da 

sessão em função do longo t-empo exigido por esta Iorma de 

at..uação. 

Como já dissemos .. iniciamos com as transparências a 

visualização dos detalhes a serem observados no segmento em 

loco e, post.eriormént..e, o manipulamos aprofundando-nos em suas 

especificidades, procedendo pelo mesmo trajeLo de toque e 

massagem e suas t.écni c as de manipulação t acompanhados ou não 

do sacudir/chicot-ear e o palmear executados pelo prat-icante. 
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Ao t-érmino, trocam-se as posições e funções ent-re os sujeitos. 

6. Pequenos grupos (seis pessoas). Toque e massagem, seguindo os 

mesmos passos do ítem 1 descrito nesta sequência de vivências. 

Um paciente e cinco praticant.es. sendo que cada um destes se 

7. 

posiciona para t..rabal har nas seguintes subdivisões de 

segment-os: 1. cabeça e pescoço; 

2. +~ronca super i ar e i nier i or e membro super i ar

direi los; 

3. tronco superJ..or e inferior e membro superior 

esquer-dos~ 

4. quadrJ..l e membro inferior direit.os; 

5. quaàr i l e membro i ni e r i o r esque.r dos. 

Os pratican~es alternam suas pas1.ções a cada t.roca de 

paciente~ sendo que todos devem passar por todas as posições. 

Desenro l. ar. Alongament-o que atua sobre a cadeia muscular 

post.er i or C pl an-La dos pés, pant-urrilhas, post.er i ores das 

coxas, glút-eos, quadrado lombar, e cadeia paravertebral). 

Part-indo da posição em pé, com membros superiores ao longo do 

corpo, pés paralelos e joelhos sem.if'let.idos sol t.a-se ante

riorment-e em flexão sobre os quadris e em direção ao chão os 

segment.os: cabeça, pescoço, t-ronco superior e inf'erior ~ 

membros superiores direito e esquerdo e quadris. 

A imagem derivada é como se o corpo fosse um lençol pendurado 

num varal. 

Procuramos manter os joelhos na direção do dedão do pé 

CHálux) do respec-Livo segmen-Lo. 

8. Pela :fl e xão dos joelhos passamos a posição de cócoras, 

quadrado 

9. 

localizando o alongament-o sobre pant..urrilhas~ 

lombar e plant-a dos pés. 

Procuramos manter a plant-a dos pés em conLat.o com o chão. Se 

não Ior possível, execu~amos a posição encostados na parede ou 

com o uso de um calço sob os calcanhares. 

Posição sentada sobre pernas e dorso dos pés, com est..es 
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10. 

paralelos entre si. 

respectivo segmento. 

Li bi al ant..er i o r. 

Apoio dos í squi os sob r e o calcanhar do 

Ação sobre o dorso dos pés e musculatura 

Posição sentada sobr-e os met-atar sos} com apolo d,...,.,. í qui os 

sobre o calcanhar do respectivo segmento. Pés paralelos entre 

si. Ação sobre a plant-a dos pés e cadeia t.ibial post.erior. 

11. Posição sentada sobre o dorso dos pés, com est.es paralelos 

12. 

en~re si. Apoio dos ísquios sobre o calcanhar do respect-i vc 

segmen~o e extensão do tronco superlor e inferior (para ~rás), 

com o apoio das mãos no chão~ mudando-se em seguida para c's 

cot-ovelos e depois para as cost..as. Ação sobre o dorso dos 

e quadríceps. iliopsoas e musculat.-ura abdOT:!";_l!'i.al. 

Posição sen~ada sobre 

es~endidos e paralelos 

Com a cal una vert.ebral 

os isquios com 

ent.re si com 

alinhada, fazemos 

superior e inferior sobre as coxas. 

membros inferiores 

os pés flexionados. 

a flexão do tronc::o 

Lembramos o uso dos vet.ores que saem do t.opo aa cabeça em 

oposição aos que saem dos ísquiosJ e os ve~ores que saem dos 

calcanhares, a~uando cont.inuament.e 

vivência. Ação sobre paravertebrais, 

ores das coxas e pant.urrilhas. 

para realização des~a 

quadrado lombar, pos~eri-

13. Posição sen~ada sobre os isquios com um dos membros iníeriores 

em posição paralela e pé flexionado, e o out.ro membro inferior 

com o joelho ílexionado em posição aber~a. Flexão do ~ronco 

superior e inferior sobre a coxa do membro inf'erior 

est.endi dos. Uso dos vet..or es do t..opo da cabeça, í squi os e 

calcanhar do membro inferior em extensão. Áção sobre paraver

t..ebrais, quadrado lombar, posterior da coxa e pan~urrilha. 

14. Posição sent.ada sobre os 

es~endidos, paralelos e em 

ísquios com 

aías~amento 

membros 

la~eral. 

i nf'er i ores 

Flexão do 

t.ronco s:uper i or e i nf'er i or à 

Cpara cima). Procuramos man~er a 

IrenLe e em diagonal alta 

posição paralela dos membros 
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inreriores, não permi~indo que haja rotação medial ou la~eral 

dos mesmos. 

Em caso de dificuldades em se manLer a posição sen~ada. 

semiflexionam-se os joelhos~ mantendo-os na posição én dedans. 

15. Meío rolamenLo para ~rás tocando a meia ponta dos pés no chão. 

Os joelhos soltos e serrúflet.idos~ posicionam-se um de caci2. 

lado da cabeça. 

Em caso de dificuldade de manutenção da posição, o sujeito faz 

auxílío dos membros superiores com oS cotovelos apoiados no 

chão e as mãos apoiadas nos quadris. Ação sobre cadeia muscu

lar posterior. 

16. Meio rolamento para t.rás tocando a meia pont..a dos pés no chãc-. 

Os joelhos soltos e semifletidos, posicionam-se um àe- cada 

lado da cabeça. Provocamos a extensão alternada dos joelhos, 

com um vetor saindo do calcanhar do segment.o que 

executa o alongamen~a. Ação sobre cadeia muscular pos~erior. 

17. Flexão lateral da cabeça e pescoço com o uso do peso dos 

braços, com uma das mãos apoiando-se no lado oposto da cabeça 

e por cima dela~ sobre o osso parie'lal pendendo-a para seu 

lado. 

Não permit.imos que o pescoço seja "espremido'• ao alert..armos o 

sujei~o para que wan~enha a presença dos espaços deste 

segmento, evocando o vetor que sai pelo topo da cabeça na 

in~enção de um espreguiçar que parte do pescoço. Ação sobre os 

músculos rotat.ores e ~lexores do pescoço e cabeça. 

18. Posição sentada. Membros in:feriores paralelos com joelhos 

:flexionados apontando para cima. Planta dos pés apoiados no 

chão. Apoio dos quadris sobre os ísquios. Tronco inclinado 

para t.rás sustentado pelos membros superiores~ com as mãos 

apoiadas no chão~ com a dist..ância entre si equivalen~e 

aproximadament-e à dist.ância entre os ombros. Dedos das mãos 

vol~ados para trás em direção oposta aos dedos dos pés. Coluna 

vertebral eret.a não permitindo que cabeça e pescoço "afundem" 
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ent-re os ombr-os. As mãos escorregam para t-rás provocando o 

alongament-o da muscula~ura peit-oral e bíceps. 

1. c. Estruturação Postural 

Consist-e no desenvolviment-o de um processo de encaixes ou 

de colocações} que int.encione a t-omada de consciência sobre os 

segment.os cor por ais envolvi dos na dinâmica postural: pés. 

joelhos, quadris, +_,ronco superior e inferior t ombros pescoço e 

cabeça, em busca da post. ur a ideal . 

Temos uma noção ger-al do que significa um alinhament.o 

post.ural da posição ideal dos segmentos estruturais cor por ais 

para manut.enção do alinhament-o post.ural. Part-indo àa avaliação da 

ção dest-es segment-os no seu est-ado post.ural, estabeleceremos 

as correlações com o alinhamento das est.ruLuras acima e/ou abaixo 

deles. Tais correlações t-raduzem-se em compensações, ou seja, a 

estrutura posLural ou o posicionament"o dos segment.os responsáveis 

pela manutenção da postura, influenciam numa atitude compensatória 

do segmento estrutural que o precede ou sucede, acima e/ou abaixo 

sobre a totalidade da postura corporal, sobre seu alinhamento. 

Trabalhamos sequencialmente a atitude postural de cada um 

desses segmentos, partindo dos pés à cabeça, somando-se suas ações 

no sen~ido de nosso obje~ivo rinal. 

A in~enção do sujeito aqui torna-se uma ação consciente 

sobre sua postura. Portanto, como ação consciente, ela está sendo 

percebida e~ assim, pode ser modificada o que, por sua vez, está 

es~ri~amen~e relacionado às po~encialidades do sujei~o. É ele quem 

det-er mi na a sua 

direcionada passa 

pos~ura ideal, 

pelo deparar -se 

musculares, Lendíneos~ ósseos); 

extremos de suas qualidades 

impossíbilidades. 
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Estruturação Pos'lural: Vivências 

1. Visualização do ali nhament.o da coluna vertebr-al. O pacient-e 

2. 

3. 

realiza o desenrolar da coluna ver+~ebral a Írente. com os 

joelhos est-endidos~ membros superiores e cabeça pendurados. O 

praticante observa-o de frente~ la~eralmente e posteriormente, 

enquanto aquele realiza o movimento de dese-nrolar· a coluna a 

posição ortostática~ atentando para a situação de sua coluna 

vertebral e à conformação de suas costas no que se refere a 

desvios posturais Cescoliose desviOs laterais da coluna 

vertebral sobre a linha média do corpo). 

Observação do pacient..e pelo seu plano fron~al. Em duplas. 

De pé. O pratican'le procura localizar no paciente que est..:_ 

parado na posição ort.ost.át.íca~ as dif-erenças ent..re- seus 1ados 

direit.o e esquerdo assimetrias de sua Íace, ombros. 

membros super i ores, t-roncos, quadris, membros . .r- ' 
l n..t e r l ores ; 

podendo observar o posicionament..o e angulo de abertura dos pés 

no chão; o espaço ent..re as pernas, joelhos e coxas; posslve1s 

inclinações dos quadris para uma de suas lat.erais~ arqueamento 

dos t.roncos para uma de suas laterais; inclinação ou proJeção 

da cabeça e do pescoço para um dos lados; o espaço ent-re os 

membros superiores e os troncos; a alt.ura dos ombros entre si. 

Tudo isso visando orient.açôes que se seguem para o redimensio

nament.o da post.ura. 

Observação do pacient-e pelo seu plano dorsal. Em duplas. 

De pé. O prat-icant-e procura localizar no paci ent.e que está 

parado na posição ort.ost.ática, diferenças entre os lados 

direit-o e esquerdo suas as simetrias at-ravés de seus om-

bras, membros superiores, t.roncos, quadris, membros inferio

res, podendo observar o posicionament.o e angulo de abert..ura 

dos pés na chão; o espaço ent.r e as per nas~ joelhos e coxas; 

possíveis inclinações dos quadris para uma de suas lat.erais; 

arqueamen~o dos troncos para uma de suas la'lerais; inclinação 

ou projeção da cabeça e do pescoço para um dos lados; o espaço 

entre os membros superiores e os troncos; a alLura dos ombros 
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entre si. Tudo isso visando orientações que se seguem para o 

redimensionamento de sua postura. 

4. Percepção dos pontos de apoio dos pés. Perguntamos ao pacienle 

como ele sent-e a dist.ribuição do todo de seu peso corporal 

sobre seus pés. E mais. Em que segment-os de seus pés seu peso 

mais se concentra~ junto à observação dos mesmos pelo 

pra~icante~ confirmando ou não as orientações do paciente. 

5. Ver i f· i cação da presença dos arcos de 'sust.ent.ação dos 

praticante procura verificar a presença dos arcos longitudinal 

e t-ransversal dos pés pela observação de suas concavldades 

mediais .. 

Com o pacient.e em pé na posição ort.ost.át.ica~ podemos observar 

a alt....ura~ profundidade/largura e compriment-o dos arcos~ com o 

prati cant.e introduzindo a pont.a dos dedos indica dor J méài o. 

anular e mínimo de uma de suas mãos, na concavidade dos arcos 

dos pés do pacient.e. 

6. Des~aque dos pon~os de apoio dos pés, por onde se dis~ribue o 

peso corporal. São ~rês os pon~os de· apoio: 

dedão CHálux), dedo mínimo e calcanhar. 

me~atarsos do 

Se a dis~ribuição do ~odo do peso corporal ror desigual sobre 

est.es pontos, procuraremos veri~icar quais as correlações com 

as outras possíveis at.it.udes de desalinhamento nos outros 

segmentos ligados à pos~ura. 

Através do toque e sensibilização desses pontos, o paciente 

enfat.iza sua presença e. novamente de pé, revê a dist.ribuição 

de seu peso corporal sobre estes pont.os ~ at.ravés das ajustes 

que julgar necessários. 

7. Veriricação da angulação dos joelhos. 

Podemos notar algumas configurações tais como: genovarum - jo

elhos arqueadas para fora da linha média do corpo (pernas de 

vaqueiro), genovalgum- joelhos arqueados para den~ro em dire

ção à linha média do corpo (joelhos em X) e, joelhos desloca

dos, ambos em arcos paralelos para os lados direit.o ou esquer-
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esquerdo da linha média do corpo (joelhos em ventania). 

Observamos o paciente em pé na posição ortostática com os pés 

unidos e paralelos um ao outro. 

Fazemos as correlações da postura e estru~ura dos joelhos com 

os outros segment-os ligados a post-ura. e pedimos ao pacient.e 

que faça os ajusLes que julgar necessários para o seu reàimen

si onament.o. 

8. Angulações dos arcos das pernas e coxas. O praLicanle verifica 

tais angulaçõesf acompanhando as 

os joelhos no ít-em acima. Logo 

angulações ver i t·i c a das com os 

configurações descritas para 

faz as correlações das 

outros segmentos ligados a 

postura e pedimos ao paciente que faça os ajustes que julgar 

necessários para o seu redimensionamento. 

9. Veriíicação da proeminéncia dos maléolos mediais. 

Est..a conflguração normalmente 

Líbia em conjun~o com a queda 

posicionament.o dos JOelhos. O 

ocorre pela rot-ação medial da 

dos arcos dos pés, mediante o 

pra ti cant.e pracur a est.abel ecer 

as correlações com os outras segment-os ligados à postura, e o 

paciente procura orient.ar-se no sentido de seu redimensiona

ment.o. 

10. Posicionamento dos quadris. Procuramos imaginar os quadris co

mo uma bacia cheia d'água. ~ando em equilíbrio) a água não se 

derrama. No ent..ant.o, se estiverem excessivamente inclinados 

para a írent.e, em at.it.ude hiperlordót.ica, ou para t.rás em 

at.it.ude hipercifót.ícat a água se derrama. 

11. 

O prat.icant.e procura est-abelecer as devidas correlações 

tant.o de uma como de outra postura com os out..ros segmenLos 

ligados ao alinhamenLo posLural. Em seguida o paciente 

procura fazer os ajustes que julgar necessários no sentido 

do seu redimensionamento. 

PosicionamenLo da coluna vertebral. O praticante faz a 

observação do 

per:fil) para si, 

paciente, com esLe posicionado de 1 ado C de 

afim de verificar as curvaturas de sua coluna 
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ver~ebral, a qual 

diretamente com 

em 

aos 

pr .a t-i cant.e procura 

toda sua 

quadris, 

verilicar 

est.á correlaclon&d& ex'Lensão 

troncos, pescoço e cabeça.. O 

como est.ão ajusladas est...as 

correlações e o pacientet logo após, procura fazer os ajustes 

que julgar necessários para o seu redimensionament.o. 

12. Posicionamento dos ombros. O pra'Licante faz a observ<H,:a'o de 

paciente, com este posicionado de lado C de perfil) para Sl, 

afim de veriíicar a projeção dos ombros para frente, para trcs 

ou para cima. Em seguida estabelece as correlações com cs 

outros segmentos ligados à atitude post.ural. O paciente por

sua. vez~ 1 ogo após, f'az os aj ust..es que julgar necessários par- á 

o seu redimensionamento. 

13. Verificação do comprimento dos membros superiores. O prat.ic.an~ 

~e Iaz a 9bservação no pacient.et procurando correlaçôes 

àiret.as en~re o compriment.o dos membros superiores e o posicl

onament.o dos ombros, bem como com os out.ros segment.os ligaàos 

à postura do pacient.e que, logo após, procura Jazer os ajust-es 

necessários ao seu redimensionament.o. 

14. Posicionament.o do pescoço. O prat.icant.e faz a observação no 

pacient.e, procurando correlações entre a projeção de seu 

pescoço e o posi c i onament.o do rest.ant.e de sua coluna vert.e

bral, junt.ament.e com os quadris e t.roncos, ao que o pacient.e 

procura Íazer os ajus~es que julgar conveníen~es ao seu redí

mensi onament.o. 

15. Posi c i onarnen~o da cabeça. O prat.icant.e Iaz a observação no 

paciente, procurando correlações ent.re o posicionamento de sua 

cabeça e a projeção de seu pescoço, bem como com o rest.ant.e de 

sua cal una vert.ebral. O pacient.e, por sua vez. procura fazer 

os ajust.es que julgar convenient.es ao seu redimensionament...o. 
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1.c.1. Encaixes 

Na sequéncia de encaixes (ou de colocação~ ou de 

ali nhamen"lo) cada um dos segment-os li gados a es'lrut-ura pos'lural 

vão sendo experienciados a'lravés de vivências específicas para 

cada um deles. Assim, mont-amos os segment-os na seguint-e sequência: 

membros i nf'er i ores. quadris e t-ronco inferior, t-r-onco superior. 

ombros e membros super-iores, cabeça e pescoço. 

A pr-ogr-essão de encaixes de cada um dos segmentos se àá 

sempre com a re'lomada da colocação do segmént-o ant-erior, que serve 

como apoio para o alinhamento do segment-o que o sucede. 

A vivência será realizada individualment-e com orient-ações 

do prof'essor e monitores, e em duplas sendo que~ enquant.o o 

pra~ican"Le execut-a as projeções~ o observador visualiza e corrige. 

Depois os sujeit-os t.rocam de posições e funções. 

O sujeit-o procurará repetir as colocações em númer-o 

suficiente de vezes que julgar- necessários, int-ercalando-as com 

ligeiros descansos para descontração da musculatura envolvida, aGé 

que consiga aproximar a sensação vinda da percepção sobre si mesmo 

Cpropriocepção) pela colocação executada, junto à visualização da 

mesma após sua execução. 

Este processo de encaixes 

es~ru~ura enbasada no ~rabalho do Prof. 

~em grande par~e de 

RAINER 'VIANNA, com o 

sua 

qual 

pude vir a conhecer algo extremamen~e valioso no que se refere ao 

~rabalho pos~ural. 

Encaixes Vivências 

1. Pontos de Apoio e Arcos dos Pés. No chão. Sen~ado. Primeiramen

te o sujeito procura, através do toque, os três pontos de apoio 

da plan~a dos pés por onde se dis~ribue o ~odo do peso 

corporal: me~a~arsos do dedão CHálux), do dedinho e calcanhar. 

Em seguida, dei~ado em decúbi~o dorsal (barriga para cima), com 

os membros inferiores paralelos~ pés perpendiculares em relação 

ao chão e paralelos en~re si~ o sujeito mantem a atenção sobre 

os pontos de apoio, procurando imaginar-se em pé com seu peso 

distribuído sobre eles. Est..a colocação exigirá um cer-t..o nível 
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de tensão da musculat-ura envolvida e será a mesma referente á 

est.rutura dos arcos longitudinal e transversal dos pés. Para 

Iacili"'lar a adequação do nível de tensão eY-igido pela vivência 

sobre os grupos musculares~ flexionam-se levemente os joelhos. 

Podemos ainda lmaglnar 

met.at.arsos de dedão, e 

"\'e"Lor-es 

dedinho 

saindo dos 

joelhos 

calcanhares, 

projetando-os 

i n:f i ni tamente mant-endo a tensão necessária à colocação. 

2. Quadris e Sacro. Em cont-inuidade à vivência anterior. deitado, 

o sujeit-o realJ..zará a colocação dos quadris t-endo como 

releréncia o apoio do 

como uma bacia c hei a 

osso sacro no 

d ~água. Se o 

chão. Imaginamos 

segmento lombar 

os quadris 

da cal una 

vertebral estiver em atitudes hiperlord6tlca ou hipercifólica. 

ou seja, quadris inclinados para a :-r-ent.e ou inclinados para 

trás em demasia~ a água da bacia será derramada para um dos 

lados~ e o apoio e conLalo do osso sacro. acaba passando para o 

apoio e con"lalo do cóccix com o chão. Assim, o sujeit.o 

procurará realizar o alinhamento dos quadris at-ravés àe uma 

contração da musculatura abdominal com a retração do umbigo 

par a dentro à e si , ao que chamamos "engoli r o umbigo ••, mas sem 

o uso e apoio de contração da musculatura glúlea, mantendo a 

parte inferior do osso 

no segment-o 1 ombar da 

sacro como apoio e 

coluna verLebral, 

uma 

ical 

suave curvat-ura 

como o suave 

sorriso da Gioconda. 

Esicabel ecendo-se a 

joelhos e quadris, 

correlação entre as colocações dos pést 

imaginamos um vetor projet.ando o cóccix em 

man~endo-se ainda os vetores dos membros direção aos pés, 

inferiores ativos. 

3. CosteLas. Em con~inuidade à vivência ant-eriort deitado, 

o sujeit.o procurará realizar a colocação das costelas 

mais inferiores Ccost.elas falsas) a~ravés do t.racionamento 

execut.ado 

musculatura 

abaixaàas, 

para !ora, 

associado 

pela musculat.ura abdominal em conjunt.o com a 

i nt..ercost..al. Procuramos man"'ler as coslel as 

não permi~indo que elas se abram em demasia 

o quet inicialment-e, poderá parecer difícil ao ser 

ao trabalho respiratório diafragmát.ico ao nível 
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abdominal. Estabelecendo a correlação ent-re as colocações de 

pés,. joelhos,. quadris e t.ronco inferior, e t-ronco superior. 

imaginamos um vetor que sai do meio do tronco superior (peito) 

projeLando-o em diagonal al~a à Írente, juntamente com a 

manutenção dos vet.ores dos segment-os já colocados abaixo dele. 

4. l1embros- Superiores e Escápul.as. Em continuidade à vivénci?. 

ant-erior, deiLado, o sujeito procurará realizar a colocação dos 

membros superiores e escápulas, através do Lracionamento dos 

escápulas para fora e para baixo. afaSt-ando-se os ombros das 

orelhas. Em auxílio à est-e moviment-o, com os merrbros superiores 

abertos em crucifixo um pouco abaixo da linha dos ombros, com 2 

palma das mãos volt-adas para o t..et-o, realizamos a rot..ação e 

projeção dos cotovelos para f'ora, longe da linha méd.la d-=, 

corpo, e para cima num sentido opos~o aos ve~ores dos 

calcanharest novamen~e lembrando. sem ul~rapassar a linha dos 

ombros. Braços~ anLebraços, mãos e dedos acompanham o movimenLo 

de colocação projet..ando-se para fora em vet-ores de oposicão 

ent.re um membro superior e outro. Poderíamos aindat imaginar 

est.es movi ment.os como um at.o de espreguiçar localizado nest-es 

segmentos, esparramando-os para os lados in!ini~amen~e. Com 

esta postura abrimos o !oco central de leveza do tronco 

superior nas cost.as e entre os escápulas. Alert.amos sujeito 

para que evi t.e a projeção/rotação dos ombros à f'r-ent.e e para 

baixo em relação ao ~ronco superior. Es~abelecendo a correlação 

en~re as colocações de pés, joelhos, quadris e Lronco íníerior, 

tronco superior, e membros superiores 

vetores que se projetam para baixo e 

par a longe da 1 i nha média do corpo, 

cot.ovelos e, finalmente pelas Jl".ãos e 

e escápul as, imaginamos 

para fora dos escápulas~ 

vet-ores que saem pelos 

dedos, jun~amenLe com a 

manutenção dos ve~ores já colocados abaixo desLes. 

5. Pescoço e Cabeça. Dando continuidade às colocações 

an~eriores, deitado, o sujeito procurará realizar o alinhamento 

de pescoço e cabeça, com o ajust-e do queixo, colocado para 

dent-ro em direção à linha média do corpo, num limit-e de tensão 

confortável para a gargant-a, sem oprimir a respiração e a íala. 
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P. cabeç-a apoia-se na. base do osso occipt.al em cont.at.o com o 

chão, ao que imaginamos um "rabo de cavalo" em nossos cabelost 

sendo t-racionado para cima e para longe da cabeça, num vetor 

oposto ao dos calcanhares, "desamassando" o pescoço e abrindo 

na nuca um leve "sorriso .. , imagem est-a que funcionará como um 

i ndi cado:r do ni vel de 'Lensão empregado para efet.i vação do 

alinhamen~o des'Le segmenLo. 

Est-abelecendo 

pescoço com 

a correlac;ao 

seu vet.or de 

ent.re a colocação da 

orientação junt.o às 

cabeça e 

colocações 

ant.eriores e seus 'v'et..-ores, fechamos a Sequência de colocações 

em decúbito dorsal. 

6. Passamos as sequênci as de encaixes, ainda i nài vi duais, com o 

suje i t-o realizando os pr acessos de encaixe 

quadris e tronco inrerior, ~ronco superior, 

superiore-s, cabeça pescoço~ agora em 

de pés, 

ombros 

decúbit-o 

joelhos, 

e membros 

lateral, 

mantendo-se o paralelismo ent-re os membros inieriores, com os 

pes 2.fast.ados ent.re si numa dist.áncia relat.i va à distáncia 

entre os ísquios. com o membro superior em con~a~o com o chão, 

f'lexionaào e serv1.nào de "t..ravessei:ro••, como apoio para a 

cabeça; em decúbito ventral~ Leremos como referência de apoio 

nos pés~ os dedos ou a meia-ponta Cmet.at.arsos), para o encaixe 

de quadris e tronco inferior, 'leremos a púbis tocando o chão~ 

mas sem o excessivo tensionament.o da muscula'lura dorsal no 

segmento do tronco superior, e ainda com os membros superiores 

flexionados, com as mãos servindo de apoio sob a testa. 

RepeLimos a sequência na ouicra posição em decúbito laiceral e, 

ao final retornamos à posição inicial em decúbit.o dorsal,. 

íinalizando os trabalhos em decúbiicos. 

7. Em duplas, colocações com o sujeit.o sen~ado. Com a planLa dos 

pés unidas, joelhos Ilexionados e separados caídos para os 

lados. Calcanhares numa dist.ância conlort.ável em relação aos 

í squi os. Fazemos a localização dos i squi os at.ravés do 'toque 

des~acando seu apoio o chão. Realizamos as mesmas sequências de 

encaixes 

inferior,. 

e suas projeções a 

passando por t.ronco 
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8. 

superiores, cabeça e pescoço, com o paciente sendo assistido 

pelo praticante que vai ajudando-o a fazer as colocações. Ao 

:final trocam de posições e runções. 

Colocações com o paciente sobre seLs apoios (posição de 

enga 'li nhar do bebê) . Em duplas, o paci ent.e posi c i ona -se sobre 

seis apoios corporais em cont ... ato com o chão~ sendo meia-pont..a 

com projeção dos vetores dos calcanhares para trás~ joelhos 

':f 1 exi onados e apoiados no chão em angul os de 90 ° C angul o reto) 

em relação às pernas e coxas~ angulo réto das coxas em relaç&o 

aos quadris e tronco inferior~ coluna vert.ebral e r et.:: 

esc<ápulas em posição de encaixe; membros superiores apoiadc· 

com o cont..ato das mãos espalmadas no chão paralelas ent.re s.:. 

exatamente sob a linha dos ombros, e co~ovelos semi-íleYionados 

em posição de encaixet como as pernas dianteiras de um cachorro 

Bulldog, auxiliando a abertura do espaço entre cs escápulas~ 

cabeça e pescoço em posição de encaixe, num prolongamento de 

vet.or que mantem a coluna ver'lebral eret..a, com o olhar 

apon~ando para o chão. 

o pra~ican~e o auxi 1 i a, visualizando e orientando suas 

colocações. Ao final, t..rocam de posição e funções. 

9. Colocações com o pacien~e em pé. Em duplas. Reconstituição àe 

t.odo o processo de encaixes e projeções, começando-se pelos 

pés. A dis~ribuição do peso corporal sobre os pés darão a 

rererência de ver~icalidade do eixo corporal. Para se des~acar 

e man~er o arco dos pés, íaz-se uma leve flexão dos joelhos e 

imagina-se uma 

la~eralmen~e numa 

dest.as 

espiral 

duas projeções: 

que par~e dos pés, 

joelhos r-ot-ando 

ou Jazendo-se a 

projeção dos calcanhares para os lados. apenas na intenção de 

abrí-los lat.eralmente. As duas atit.udes provocam o alinhamento 

da t.íbia sobre o t..álus e o aparecimento do arco longi+~udinal 

dos pés. No encaixe de quadris e tronco inferior, mantemos a 

muscula~ura glút..ea relaxada sem que ela int..erfira no processo. 

Na cabeça~ o olhar permanecerá em direção à linha do horizonte~ 

evi~ando-se que o queixo se eleve ou se projete para frente. 

O praticante auxilia o pacien'te visualizando e orien'Lando seu 
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processo de colocações, em especial, a~ent-o à sua verLicalidade 

e dis~ribuição equalizada do peso corporal sobre os pés, o que 

ficará claro pois, se o pacient-e deslocar-se à e sua 

ver~icalidaàe para a írent..e, os àeàos à os pés t-erão uma 

aparência amarelada. indicando que o peso corporal es~á caindo 

s.:::>br e eles~ ao passo que se o pacient-e desl cear -se de seu eixo 

vert-ical par-a t.r-ás~ o praticante verificará o tensionament-o dos 

Lendões sobre o dorso dos pés se manifest-ando, na intenção de 

lrazer as pernas para a posição de equilíbrio e de pousar os 

pes inteiros no chão novamente. 

Ao Í.i nal o paciente execut-a o desenrolar à frente 

vagarosamente, e ret.orn.a desenrolando à posição em pe, 

~rocando. paciente e praticante de posições e funções entre si. 

2. Jogos de Expressão Corporal 3 

J agos i nài vi duais, em duplas ou pequenos grupos, pelos 

quais contextualizamos vivências em que os sujeiLos possam criar e 

mani fest.ar gest-ual mente suas exper i enci ações, suas necessidades~ 

seu imaginário~ sua mitologia, como atores ou jogadores, pela 

exploração de seu domínio corporal em ação nos planos espaciais de 

ação corporal: planos baixo, pari.-inào àa linha àos joelhos para 

baixo; médio~ entre a linha dos joelhos e mais ou menos a linha à 

al~ura àos ombros e· 
' 

alt.o, da linha dos ombros para cima. 

Jogos de Expressão Corporal: Vivências 

' ". Juntar Segmentos Corporais. Jogo de aproximação ent.re os 

sujei~os. Os jogadores andam livremente pelo espaço. Ao pedido 

de~ p. ex. 

colando-se 

uma mão, um pé~ um narjz, três jogadores se juntam, 

um ao out..ro com cada um apresent-anào um à os 

segment.os pedidos. Podemos variar o jogo pedindo mais ou menos 

segmentos a serem colados. 

3. Cf. Augusto BOAL,. 1.977. 
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2. 

C5. 

.Joeo do EspeLho. Exploração à a noção espacial. Em 

duplas. Um jogador execuLa os movimentos que quiser. enquanto o 

ouLro o imita com se fosse 

jogador procurará realizar 

espaciais de ação corporalt 

sua imagem no espelho. o prime-iro 

planos movimentos em 

em quantidades~ 

t-odos os 

qualidades e formas 

que sua imaginação permitir~ sem no entanto desligar-se de seu 

parceiro~ que é sua imagem, ou seja, deverá est.ar atent-o ao 

tempo e à velocidade com que realiza t...ais movimentos se:rn perder· 

a relação com o outro jogador. 

esta vivência. Ao final de 

Podemos usar música ou r-. á o par c 

um 'lempó pré-estabelecido, os 

jogadores trocam suas posições de ator e imagem. 

.Jogo da Sombra. Exploração 

Similar ao anterior .. com 

da 

um 

noção espacial . Em duplas-.. 

dos jogadores executando o~ 

mov.imen'Los que quiser. O out..ro jogador,. posicionado atrás do 

primeirot at-ua como se !asse sua sombra, realizando os mesmos 

movimentos que o primeiro. 

O primeiro jogador procurará realizar movimentos em todos os 

planos espaciais de ação corporal, em quantidades, qualidades e 

formas que sua imaginação permitir,. sem no entanto desligar-se 

de seu parceiro~ que é sua sombra~ ou seja~ deverá estar at..ent.o 

ao t-empo e à velocidade com que realiza t..ai s movi men-t..os sem 

perder a relação com o out..ro jogador. Podemos usar música ou 

não para esta vivência. Ao Iinal de um tempo pré-estabelecido~ 

os jogadores trocam suas posições de ator e sombra. 

4. Hipnotismo. Jogo àe exploração espacial e concent-ração. Um 

jogador atua como hipnotizador.. enquanto o outro como o 

hipnot-izado. O hipnot-izador coloca a palma de sua mão a uma 

cert..a distância do rosto do hipnotizado que procurará manter 

essa dist.âncía e, ao mesmo t-empo, acompanhar os moviment..os da 

mão do hí pnot..i zador que conduz sua "ví t.i ma •• pela sal a~ c r i ando 

sit.uações e moviment.os que sua imaginação lhe permita. 

Eventualment-e o hipnot..izador poderá t-rocar pela outra, a mão 

que conduz o hipnotizado, aumentando assim as possibilidades de 

sit-uações. Podemos usar música ou não para est-a vivência. Ao 

Íinal de um tempo pré-est-abelecido, os jogadores t-rocam suas 
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5. 

6. 

7. 

posições de hipnotizado e hipnotizador. 

O 0Hei..jo 

espacial. 

e os Ratos. Jogo de entrosamento e 

Preencher os espaços corporais: em duplas~ 

percepção 

quart..et.os. 

oc~etos e grandes grupos. preencher com seu corpo 

+....-orno do corpo do outro sujei l-o. O sujei t.o ou 

do número 

o espaço em 

o grupo que 

de pessoas inicia c e que equJ. vale à metade 

envolvidas no jogo). escolhe uma posição qualquer e, de 

prei"erência, que- sejam poslçôes que viabilizem o jogo, ou seja, 

posições em que haja uma certa dist.ância dos braços e pernas em 

relação ao eixo corporal e o solo, simulando os buracos do 

queijo. O outro sujei Lo ou a out.ra metade do grupo~ os rat..os, 

se aproY--ima~ procurando preencher com seu corpo os espaços 

criados peloCs) primeiroCs) 

espaços. o(s) prímeiro(s) sai 

em torno ae Sl. Preenchi dos os 

(saem), sendo que o(s) segundo(s) 

permanece C permanecem) mant-endo a estrut-ura ou a forma 

construí da. As posições e :r-" unções de queijo e rat-o se al t.ernam 

com o decorrer do jogo. 

Diferentes Formas de Andar. Com os sujeitos atuando como 

at.ores. o professor pergunt-ará~ por exemplo, ••como anda um 

elef'ant.e?"' ~ ao que os at-ores responderão caminhando como tal. 

Exploramos as formas de andar humanas através do exemplo de uma 

mulher com sapat.os de saltos at.os, uma criança que ainda 

engat.inha. um velho com sua bengala, uma pessoa goràaJ uma 

pessoa com um dos pés machucado no dedo mínimo. out-ra com 

"torcicolo, uma outra que acabou de ganhar na loteria; objetos 

que movam-se ou não~ e como um objet-o que é imóvel andaria; 

animais. e assim por diant.e. Pede-se também aos at-ores que 

sugiram idéias de personagens a serem imit.ados. O objetivo do 

jogo é estimular a atenção do at.or para a percepção dos 

de~alhes que compõem cada personagem proposto. 

Formas Angu!.ares 

circulares com o 

a~ores. Procuramos 

suas Iormas. Ele 

e Circulares. Criar íormas angulares e 

corpo,_ com ou sem a in'ler-relação ent.re os 

usar uma música para ajudar o a'lor a criar 

t.em o espaço todo da sala para :fazê-lo~ em 
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8. 

9. 

10. 

qualquer direção, 

queira atuar. 

em qualquer plano de ação corporal q!J""? 

J1ovim.entar-se em LiMas Retas. o suj e1. to se 

procurando criar formas em linhas retas com seu corpo, com ou 

sem a int-er-relação ent-re os a"Lor-es. Procuramos usar 

música para ajudar o at.,or a crlar suas formas. Ele t_em c, 

espaço todo da sala para fazê-lo~ em qualquer direção, ert: 

qual quer plano espacial de ação cor· por al que que i r a a t '...:é..r • 

fazendo uso de um segmento, de vários ou do todo corporal pa;2 

cada urna de suas criações. 

Movimentos em Curvas. o SUJei 'lo se movimenta 

realizar seus moviment..os em Iormá.s em linhas curvas co!n se;_: 

corpo, com ou sem a int.er-relação entre os a'Lores. r-rocurarr~:::xs 

usar uma música para ajudar o at-or a criar suas form2-s. Ele 

+~em o espaço todo da sala para fazê-lo~ em qualquer dir-eçáco, 

em qualquer plano espacial de ação corporal que que~ra a~uar~ 

fazendo uso de um segment.o, de vários ou do todo corporal para 

cada uma de suas criações. 

Peso e Leveza. o a 'lar 

expressar as 

seus gest.os. 

sensações de 

Par a t-al ele 

procura se movimentar procurando 

peso e leveza, 

procurará criar 

al t.ernadament.e em 

ou con'lextual i zar 

situações em que seus gestos se apresentem de uma forma ou àe 

outra, através do agravamento das tensões de seu corpo para o 

mover-se com a sensação de peso, e do at.enuar de tais tensões 

par a as situações de leveza. Poder á c r i ar personagens 

C humanos, obj eLos ou animais) par a melhor adequação àe sua 

expressão. Ao fim de seu trabalho~ pedimos ao sujeit-o que fale 

a respeiLo de sua criação. 

11. Harionete. Em duplas. Um dos atores será o mar.1onet.e. outro 

será o conàutor dos movimentos do marionete. O a'Lor-marionet.e 

procura entregar-se como tal, imaginando-se com os r~ios que o 

sustem) inerte~ pronLo e à espera da ação de seu conduLor. O 
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12. 

ator-condutor, relizará movimentos simulando es~ar manipulando 

o at-or-marionete pelos seus fios imaginários. O a'lor-conduLor 

procurará deixar bem claro ao seu .. br1.nquedo"~ o segmento que 

quer ver ser movido pelo fio que ele puxa na direção que 

s-e~, facilitando a int.ersubjetividade entre si. O .. boneco" 

por s-ua estará a~en~o às dimensões do movi meto sugerido 

po:.- seu condut-or~ atent-ando para a distância a ser percorr1.da, 

para a velocidade do movimento, às curvas ou ret-as que 

:.-ealiza~ e a todas as demais nuances do desejo do condutor. Ao 

t.~in.al t.roc::am suas impressões sobre o jÔgo e seus personagens, 

mudando àe posição e atuação dent.ro do jogo. 

Um Se;sm.ento Cond'U.Z o Hovim.ento. I ndi vi dual men'Le ~ cada a t~ o r 

sera um marionete conduzido por um condutor invisível. 

ator-marionete proc-urará evidenciar o segment,o de seu corpo 

que est-á sendo sol i c i t.ado par a movi men"lação. Esta vivência 

ey~ge muito do domínio corporal ào ator que- realiza os dols 

papéis ao mesmo t-e-mpo~ e ~em de estar at-ent-o às suas 

sensações, a sua orient-ação no espaço~ ao domínio da tensão 

necessária do segmento que executa a ação~ às nuances dessa 

tensão, ou seja, à coordenação de todos esses element-os. Ele 

poderá iniciar os movimentos lent.ament.et e à medida que se 

sen:lir seguro~ cada vez mais irá mudando dinânüca de sua 

moviment-ação~ at.uando com um ou mais segmentos a cada ação. 

Podemos ainda separar os atores em dois grupos: o primeiro de 

a'Lores que execut-arão a ação, e o segundo de assistentes que~ 

logo após o t-érmino da per.formance de seu companheiro, !ará 

seus comentários sobre sua at..uação, o que, depois, será aber~o 

ao grupo todo. 

Toque Recuo. duplas. Um dos jogadores, de olhos 

fechados~ recuará o segment-o de seu corpo que for tocado pelo 

outro jogador. Part-indo da posição em pé o jogador que 

receberá os t.oques, permanecerá at-ent-o às invest-idas de seu 

companheiro) pront..o para recuar o segment-o que Ior tocado. 

enquant-o que o jogador que irá fazer os toques procura 

cercá-lo de t.odos os lados com seus toques. O jogador que t-oca 
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14. 

15. 

procurara. de in1cio. espaçar o tempo entre um toque e outro. 

dando tempo ao outro jogador para que se adapte ao seu tempo 

de toque. adequando sua r-eação, r-ecuando lentament-e e SE"'rn 

gest-os bruscos. procur·ando dar contir1uidaàe a sua movimentação 

encadeando as reações vindas de um e outro +~oque . .A. medida que 

t..al se dê~ o jogador que t-oca passa a di mi n'Ji r o espaço de 

t-empo ent-re um Loque e out--ro, dando ou,_r-a Cilnamlca ao Jogo e 

exigindo respost2.s mais precJ.sas e ráp2das àe recuo daquele 

que e tocado, mas ser.n perder a fluidez de seu movime::to 

global. Ao final. trocam impress6es de suas vi véncias e mucam 

de pcsições e funçôes dent-r-o cio jogc·. 

Toque e Avanço. Em duplas. Um dos es de 

fechados avançar-á o segrnenr~o de seu cor Do que 1: or- toc.ado o 

out..ro jogador. Partindo da posição em pé o jogador que 

receberá os toques, permanecerá ai:.,ento às J.nvesi:.,idas de seu 

companheirot pronto para 

enquant..o que o jogador 

cercá-lo de Lodos os lados 

avançar o 

que irá 

com seus 

segment.-o que for 

fazer os Loques 

toques. O jogador 

toc.:2do, 

procu:: a 

que t.oca 

pr-ocurará~ de ínícío~ espaçar o tempo eni:.,re um t-oque e out-ro. 

dando t..empo ao outro 

de Loque, adequando 

jogador para que se adapte ao seu 

sua reação, avançando lentamente 

t.-empo 

e sem 

gestos bruscos~ procurando dar- cont..inuidade à sua movimen~ação 

encadeanào as reações vindas de um e outro t..oque. À medida que 

t.al se dê, o jogador que Loca passa a diminui r o espaço de 

~empo enLre um toque e outro~ dando outra dinâmica ao jogo e 

exigindo respostas mais precisas e r-ápidas de avanço daquele 

que é t-ocado~ mas sem perder a fluidez de seu movimeni:.,o 

global. Ao final, trocam impressões de suas vivências e mudam 

de posições e !unções dentro do jogo. 

Passeio Ceeo. Em duplas. O a+_or-ce-_go~ de olhos fechados. 

deixa-se conduzir pelo ator-guia pelo espaço da sala~ ape-nas 

segurando-se levement.e em seu ombro~ cotovelo ou mão. Percebe 

pela moviment.ação de seu condut-or o tipo de movimento a ser

execut.ado~ por exemplo~ par-ar, abaixar, girar, sem o uso da 

palavra. Poderá t,ambém conduzi-lo a e-xper.1enciar pelo 'loque. 
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t.oào o ambiente da sala. pessoas. objetos~ pela sua forma, 

t.ext.ura, volume. Usamos a música como estimulo aos at-ores par-a 

incentivá-los em sua movimentação. Pedimos t.ambém ao 

a"Lor-guia~ que fica sempre próximo do ator-cego, caso em sua 

movi mentaç:ão se desconectem um do outro. Saber que seu gu2 a 

est-á ali por pert-o dá mais segurança ao ator-cego para 

executar sua performance, sem o receio de se chocar com alguem 

ou com algum objeto. Ao final, os at.ores trocam impressôes 

sobre suas vivências, e mudam de posição e funções reiniciando 

o jogo. 

3. O Ri~mo e o Corpo 

Compõe-se de vivências onde procuraremos dar desLaque as 

relacôes e percepções do ritmo próprio corporal a um ritmo 

externo, vindo de uma música ou pela relação int.ersubjetiva. 

3.a. O Ritmo Próprio 

Consiste de vivências em 

com seu próprio ritmo. 

e movi menLos 

partindo 

que 

do 

o sujei to entra 

pulsar de seus 

Buscamos entrar 

em contate 

bati ment~os 

em conta+.._,o cardíacos respiratórios. 

do suje i t.o na oom a expr-essi vi da de aut-entioidade de seu ritmo 

próprio que se maniiest.a em sua t.onicidade, que é a forma como ele 

vê~ como se apresenta e corno int.erage com seu mundo. 

O Ritmo Próprio: Vivências 

1. Percepção dos Bat imen.tos Cardíacos. o sujei to procurara 

perceber seu rit.mo cardíaco nas posições deitada. sent.ada e em 

pé. estando alerta para as mudanças desse ritmo e à Iorma como 

acontecem estas variações~ ou seja, se lento~ rápido, irregular 

ou constante. Ele procurará sentir este ritmo procurando em seu 

corpo um segment-o onde ele seja mais evidente e de fácil 

acesso. 
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2. Percepção dos i1ovimentos Resptratórios. Pedimos ao sujeito que 

3. 

4. 

5. 

escolha uma pos1çao i ni cal para dar início à vivência. 

Estabelecida a pos1çào escolhida e t-entando não interferir 

demais no moviment-o respli~at-ório~ ele o percebe. procurando 

sen"Li r onde ocorr·em mo"'Jl men--co:s em se1....: corpo causados pelos 

moviment-os respiratórios. Pedimos que mude para out.ras posições 

sendo que~ em cada uma delas m..2.ntendo sua ar....-enção para as 

posl.çôes mais confortáveis e as desconfortáveis para o 

desenvolviment.o e percepção do trabalho respiratório. 

Narcação do PuLso 

ext.ernar o ritmo 

Cardicco 

de seu 

i Sent-ado. o sujei+~o procurará 

pulso cardíaco fazendo sua 

marcação com batidas de 

chão. 

ou mão em seu próprio corpo ou no 

Hc..rca.ção do Puls-o Cardíaco !1. De pe, o sujei+~o procurara 

o rit-mo de seu pulso cardíaco~ ext.ernar 

var2ação na nova posição, fazendo sua marcação 

percebendo sua 

com batidas de 

pé no chão ou mão em seu próprio corpo. 

Duplicação Sobre o Tempo de Harcação do Puiso Cardíaco. 

o suje i t.o realizará a duplicação do t..empo do r i t.mo 

De pé, 

de seu 

pulso, sendo que para cada bat-ime-nt-o de 

executará duas batidas de pé ou mão, ou seja~ 

tempo de pulso~ duas batidas de marcação. 

seu pulso, ele 

marcamos em um 

6. Quadrupiicação Sobre o Tempo de Harcação do Puiso Cardíaco. De 

pé, o sujeito realizará a quadruplicação do t-empo do ritmo àe 

seu pulso~ sendo que par a cada ba "li menta de seu pulso, e-1 e 

execut-ará quatro batidas de pé ou mãol ou seja, marcamos em um 

tempo de pulsa~ quatro batidas de marcação. 

7. Extensão do tempo de n1.arcação. De pe~ com o sujeito diminuindo 

o número de batidas de pé ou mãot para a marcação de seu pulso 

cardíaco. Assim, para cada duas pulsações cardíacas, o sujeiLo 

execut.ará uma bat-ida de pé ou mão. De-poist procurará fazer a 

variação de~ para cada três pulsações cardíacas, uma batida; 
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para cada quatro pulsações cardíacas~ uma ba~ida. 

3.b. Adap~ação ao ri~mo ex~erno 

Consis'le de vivências onde procuramos desenvolve; 

adapt-ação e int-eração do rit-mo próprio do sujeito ao r-it-mo ae 

outro ou mais sujeit-os~ bem como com um ritmo musical quando, 

além da int.eração com outros indivíduos~ est-e for mais um elemern_(:, 

a ser obser-vaào. 

Na sequência de vivências ant..erior ~ t-rabalhamos 

percepção do pulso cardíaco, e as va:r-2aç6es àe m.arcação sobre este 

pulso, sobre est-e 'lempo~ sobre esLe rit-mo. Percebemos agora qus 

pulso~ t-empo e ritmo são sinônimost o que nos permit-e t-.ranspo!"t_.a:-

nosso conhecimento sobre ritmo e suas varlaçôes para a música. 

O pulso cardíaco é urna das noções básicas de rit.mo 0'1;:::;. .--
'lemos em nosso corpo. A música 'lem t-ambém seu "pulso cardíaco", 

que é o Lempo ou sua unidade de tempo. 

Assim como escrevemos um texLo, percebemos que es~e ~em 

suas regras para ser escrito, as ponLuações~ par exemplo~ na musl-

ca também encontramos regras. Uma delas e o compasso, que divlde o 

Lempo cu a unidade de Lernpo da música em períodos ou frases iguais 

de repetição~ por vários compassos. 

Vemos ent.ão que, para uma música que t..enha um compasso 

formado por dois ~empos, como é o samba, teremos para cada 

compasso, dois tempos preenchendo-o. Para uma valsa, que tem três 

tempos~ cada compasso é preenchido com três tempos. Para uma 

marcha ou um rock, que têm quatro t-empos, cada compasso comportará 

quat..ro tempos. 

Pensando agora nas vivências anteriormente desenvolvidas 

t-endo o pulso cardíaco como o tempo de nossa música corporal 

própriat desenvolveremos vivências que nos façam compreender o 

••pulso cardíaco'', que é o t.empo da música e suas var1ações de 

marcação desse pulso ou desse t-empo. 

Adap~ação ao Ri~mo E~erno: Vivências 
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1. PuLso o?....t Tempo Gr·upal.. Inicialmente o professor es'labelece o 

t..empo para 'Lodo o grupo de sujeitos, unilicando-os num único 

rit-mo. Marcaremos este pulso com bat.idas de palmas das mãos. 

2. Vari.açôe~ de Har-cação do P-u..l.so Grupal.. Subdividido o grupo em 

pequenos grupos, o proí'essor distribue as tarefas de variação 

da marcação do t-empo para cada sub-grupo. 

1o. grupo r:r.arca c pulso base ef'"et..uando uma palma para cada 

pulsa; 

2o. grupo marca a duplicação do pulSo base efetuando duas 

palmas para cada pulso; 

3o. grupo marca a quadruplicaçáo do pulso base efetuando quatro 

palmas para cada pulso e; 

4o. grupo marca a oct.oplicação do pulso base et~et-uando oito 

palmas para cada pulso. 

Para que haja tempo bat.i das de 

palmas que fazem a variação 

para eiet.uação das 

do pulso base, o 

logicamente. det.erminará um pulso base com um t.empo suficienLe 

en'Lre um.a bat.ida e out..ra} para que caibam t-odas as variações. 

O pr-of"essor procurará al ert.ar o sujei tos para que mante!l.ham 

sua at.enção sobre o 1o. grupo que marca o pulso base. afim 

de se orientarem no rit..mo de sua marcação. 

Os grupos iniciarão sua marcação, um a um, ao sinal do 

pro!essor. Ao final, t.rocam-se ent.re os grupos as marcações, 

proporcionando a todos os sub-grupos experienciarem t.odas as 

variações de marcação e o pulso base. 

3. Harcação sobre o Ritmo de Rock. Subdividido o grupo em pequenos 

o grupo em pequenos grupos. o professor distribue as taref'as de 

variação da marcação do tempo para cada sub-grupo. A marcação 

do pulso base será cont..ada em quat.ro tempost que é o t.empo 

complet .. o de um compasso, uma frase musical do ritmo de rock. 

Ent.ão a sub-divisão do rit.mo marcado será de quatro em quatro 

t..empos con'Lí nuas, 

marcação. 

sobre os quais ocorrerão as variações de 

Nest-a frase 

efetuado com 

musical de 

uma bat-ida 

quatro t-empos, 

de palmas :forte, 
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inicial; a segunda ba~ida sera fraca; a terceira baLida sera 

meia-Iorte e; a quart-a bat-ida será Jraca 'lambém. 

dará em lodas as frases ou compassos seguint--es. 

E assim se 

1o. grupo marca o pulso base ei-eluando uma palma para caca 

lempo; 

2o. grupo marca a duplicação ao pulso base efe+~uando auas 

palmas para cada Lempo; 

3o. grupo marca a quadruplicação do pulso base e:f'eluando qua•_::-o 

palmas para cada ~empo e; 

4o. grupo marca a oclopl i cação do pulso base efet-uando o:~- o 

palmas para cada ~empo. 

Para que haja t.empo suficiente para efet..uação d2..s bat.ldas 

palmas variação do pulso oase, o 

logicamente. det.erminará um pulso base com um tempo suf-iciente 

ent.re uma balida e outra, para que caibam r..,odas as variações. C> 

proressor procurara alertar o ei t-os para que mant.enharr: sua 

a~enção sobre o lo. grupo que marca o pulso baset afim àe que 

os sub-grupos que fazem a variação do -·tempo) se orient.em no 

rí~mo de sua marcação. 

Os grupos .iniciarão sua marcação, um a um) ao sinal do 

professor. Ao final, trocam-se entre os grupos as marcações! 

proporcionando a Lodos experienciarern t-odas as variações de 

marcação e o pulso base. 

4. Pucso nos Pés. ReLomamos a vivência de Variações do Ritmo 

GrupaL l com o uso dos pés para marcação da pulso base e suas 

variações~ com deslocamento da sujeit.o pelo espaço da sala~ 

unindo o t..empo de marcação e sua carr~nhada num único at.o. 

5. PuLso com Hãos~ Variação com os Pés. Ret.omamos a vivência de 

Variações do Ritmo GrupaL~ com o uso das mãos para marcação do 

pulsa base e o uso dos pés para as suas var1..ações. com 

deslocamen~o do sujei~o pelo espaço àa sala~ unindo o ~empo de 

marcação e sua caminhada num único ato. 
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4. Respiração e Voz 

Compõe-se de vivências de inter-relação e conscientização 

dos t-rabalhos respiratório e vocal, em busca da exploração da 

pot-encialidade sonora vocal do sujeito. 

4.a. Exercícios respira~órios 

Incluem vivências de percepção e con~role volun~ário dos 

moviment.os respiratórias. Buscamos at-ravés ·dest..as vivências~ alem 

de uma oxigenação ampla, a percepção do sujeit-o sobre sua 

pot-encialidade respiratória. 

Para estas vivências, antecipamos aos suje i 'los que 

permaneçam atentos às suas sensações e que retomem sempre que 

necessário seu ritmo respiratório normal quando s en t. i r em al gum 

descon:f'orto t.ais como t..ont.uras~ formigamentos ou enJôos. dada 2 

cxigenação amplificada proporcionada pelas vivéncias. 

Exercícios Respiratórios: Vivências 

1. AmpLitude Respiratória. Individual. Deitado em decúbito dorsal 

o sujeito buscará perceber as nuances que caracterizam seu 

trabalho respiratório~ a~ravés do tempo de inspiração, a pausa 

entre o Iinal da inspiração e o início da expiraçãot o tempo de 

expiração e~ a pausa entre o final da expiração e o reinício da 

2. 

inspiração, at-ent-o t-ambém para o volume de ar inspirado e 

expirado a cada ciclo respiratório. 

Respiração Diafragmát ica. I ndi vi dual . Deit-ado, o sujeito 

buscará realizar o ~rabalho respiratório a nível diairagmático~ 

no tronco inierior. Imaginando est-e segmento corporal como uma 

bexiga vazia, procura preenchê-la, ampliando o volume de seu 

abdomem, através da inspiração do ar, que também toma o espaço 

do L ronco superior. Sua expiração será propor c i onal à 

necessidade criada pelo volume de ar inspirado, sem !orçar o 

esvaziamento tot.al dos pulmões. 
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3 . ..Jorro de Ar-. Individual. Deit.ado~ o sujeit.o f-arâ uma inspiração 

len~a do ar. Ao final da pausa pós-inspirat.ória, soprará t.odo o 

ar pela boca num único e rápido sopro, num jorro explosivo. 

En~re um e outro jorro, o sujeito realiza uma pausa retomando 

seu ritmo normal de respiração. 

4. Susto. Individual. Deitado~ o sujeit-o iara a insp2ração do ar 

numa única golf-ada~ num único trago pela boca. como se tivesse 

5. 

6. 

7. 

8. 

g_ 

tornado um susto. Em seguida procurara real2zar- um 

expiração, recompondo-se do sust-o, realizando uma 

lenta 

pausa 

com a volta ao ritmo normal respiratório. 

5-uE' to e _forro. I ndi \d dual. 

inspirar o ar num tinico Lrago 

Dei 'lado, 

a boca, 

o sujeit.o 

simulando a 

procurara 

reação de 

um sus'Lo. Segue breve pausa com retensão do ar inspirado~ e em 

segui da ele realiza a expl r- num Jorro àe ar pela boca, 

Iinalizando com uma pausa e re"Lomada do rit.mo respiratório 

nor-mal, 1 ogo após rei ni c i ando a vivência. 

Sim:ul.ações de reações. 

simulará um a um repeLida 

soprar~ aspirar~ suspirar 

e gargalhada, percebendo 

I nài vi dual . Dei t.ado, o suje i t-o 

vezes, os atos de espirr-ar, t.ossir, 

de cansaço, suspirar de alívio, riso 

quais musculaturas são envolvidas 

nesLes processos. Ent.re uma e outra simulação há uma pausa para 

ret.omada da respiração normal. 

Ofeear. Individual. 

respiração curt.a e 

Deit.ado. 

rápida, 

o sujei t.o buscará realizar uma 

se respiração of'egant.e,. 

est.ivesse cansado de 'Lant.o correr. 

Cachorrinho. Individual. 

uma respiração curt.a 

Deitado, o 

e rápida, 

suje i t.o procura 

acent.uando o 

como 

realizar 

t.rabalho 

diafragmát.ico e, com a boca entreaberta. coloca a língua um 

pouco para fora e ofega como um cachorrinho cansado. 

Cachorr-ão. I ndi vi dual . 

uma respiração curt-a} 

Deit.ado, o sujei'Lo procura 

1 ent.a e pesada. acent.uando o 
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10. 

11. 

àiafragmático e, com a boca entreaber~a. coloca 

pouco para fora e ofega como um cachorrão cansado. 

a li ngua um 

Sibi <ar. 
articular a 

I ndi vi dual . 

at.i tude íei t.a 

Deitado, 

entre a 

o sujeito buscara 

língua e dentes, par2 

emissão da sílaba SI. sobre a qual realizará a 

emitindo o som desta sílaba como o som de um sibilar. 

Performance do 

dinâmica que 

procurando na 

Som.. I ndi vi dual . 

quiser ao seu 

exp1.ração, emitir 

Deit-ado, o 

t.rabalho 

um som 

SUJ e1 'Lo dar ::'"i a 

respiratO:l ç,, 

qualquer. 

si nt..a necessidade~ poder á 1 ocomover -se par a onde quel r 2.. ,~ -~ 

forma que queira, assoei anào ou não a eml ssão de seu sc'm 

ao de um dos outros sujeit..os. 

4.b. Exercícios vocais 

Vivências para percepção do limit-e e potencialidade da 

articulação 

al t.ura dos 

sonora. 

sonora vocal, através 

sons Cgraves e agudos) 

Exercícios Vocais: Vivências 

de 

e as 

exercícios que explorem 21. 

possibilidades àe criação 

1. Projeção 5onora e Aquecimento das Cordas Vocais. Individual. De 

pé. Pedimos inicialmente ao sujeit.o que realize caret.as, que 

est.ique a língua para fora da boca, que t.oque em sua Íace 

massageando-se e estimulando sua musculatura ff~mica Íacial. Em 

seguida, pedimos que arLicule, entre língua e dentes~ a atitude 

para a pronúncia da sílaba Vi, de f'orma prolongadat imitando 

o som das bat..idas das asas de um besouro quando em vôo. A 

onomatopéia do som se acent..ua e se prolonga sobre o som da 

primeira leLra àa sílaba que, neste caso§ é a letra V, 

tornando-se VVVVVVVVVVVVV i. i. Em segui da realizamos da mesma 

!orma que com a sílaba Vi~ o art.icular da silaba Si t que 

t.orna-se SSSSSSSSSSSii. E por últ.imo, t.al qual nas ant.er>ores, 
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2. 

realizamos a articulação da sílaba Ti.~ que torna-se 

TTTTTTTTTT t i . 

Ao emitir estes sons, o sujeit.o procurará imaginar a projeção 

à e sua emissão sai nào, não pela boca, mas pelas narinas e 

olhos. Para que isto aconteça ele terá que suavizar sua 

emissào, fazendo que haja uma maior ... ,ribração das cordas vocais, 

•~ornando o som mais grave e menos agressivo ao aparelho vocal. 

Este procedimento amplifica a reverberação do som e possibilita 

seu melhor àirecionamen~o para os canais de sâída de narinas e 

olhos. 

VocaL t das Vogats. r-·. grupo todo. De pe. Propomos ao ~ 

grupo a pronuncl a d2.s vogal s a, e, é, i ' 
o, ó, 'U, à as 

seguin~es manelras: 

a O sujeit-o inspira pro:fundament-e~ retomando a 

respiração diafragmát.ica~ e pronuncia a primeira vogal no mesmo 

~empo em que expira~ finalizando sua ar~iculação antes que o ar 

em seus pul mães t..ermi ne. Procede~ assim, da mesma !arma com 

cada uma das vogais seguintes. 

Uma Lieada à outra. O sujeito inspira profundamente. retomando 

a resplração diafragmática~ e pronuncia t-odas as vogais 

interligadas num som contínuo enquanto faz uma uníca expiração, 

Iinalizando sua art-iculação sonora antes que o ar dos seus 

pulmões termine. Procede desta maneira repetindo várias vezes 

est.e exercício~ provocando um ef'eit.o sonoro parecido com um 

man~ra~ junto aos sons dos outros sujei~os. 

Vosais Graves e Asu.das. O sujei-Lo inspira pro:fundamenice, 

retomando a respiração diafragmática, e pronuncia as vogais, 

qualquer um delas, quantas vezes quiser~ variando a altura do 

som, ou sejat indo do seu t-om de voz normal para sons maJ.s 

graves~ pesados, cavernosos. abismais, aos mais agudost leves, 

suavest etéreos. 

Lembramos o sujei t.o para sempre procurar pronunciar seus sons. 
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3. 

projet-ando-os pelos olhos e na r i nas, no caso dos sons de 2.1 t_ ur ,;:;_ 

média Cnem muito graves, nem tant.o aguàos, mas quase na altura 

do tom de voz normal), pelo tronco iníeriar Cabdomem) no caso 

dos sons mais graves, e pelo 'topo da cabeça e para cima dela. 

no caso dos sons mais agudos~ e vi tar;do sempre com est,e proc~?'di 

menta, machucar as cordas vocais. 

Expressão FaciaL da Voeac. o grupo zodo. De 

professor pede ao grupo agora~ que artlcule de 

exagerada com toda sua face~ a e-xpressão de cada vogal 

ser emiti da~ inicial mente sem a emi s:são de sons. Imaginamos -=::i_;S> 

estamos t.ent.ando falar com uma outra pessoa que es+~á a '....:rr_:c. 

curt-a dist.ância, mas ha·\/endo e::;Lre urn e outro uma parede- .- --~ 

vidro que veda "lodo o som, sendo J..mpossive-l um ser ou-'-,_rido -= 

outro. Procuramos mont-ar l ent.ament-e a art. i culc.ção da. vog?~.L ~ 

prest.ando at-enção na musculat.ura facial que mobil~zamos }::ar2 

fazê-lo. Em seguida realizamos o mesmo articular facial de cada 

uma da vogais, agora de Iorma menos exagerada~ emitindo o sorr: 

de cada uma delas, como se est.i véssemos a ensinar al guêm que 

nunca ouviu t-ais sons. como articulá-los. 

4. Timbrar os Naipes. Com o grupo toào, re~omamos o trabalho com 

os graves e agudos~ junt-ament-e com o t-imbrar de naipes. ou 

seja, en!ocamos nossa at--enção para a afinação dos sons e sua 

consequent.e harmoni zaç:ão. O pro!essor ew.i t-e um som com uma 

~onalidade próxima da al~ura média de alcance do grupo, o que 

já Ioi percebido enquanto os sujeit-os Jaziam suas 

experimentações vocais. A partir dai~ o professor fazendo uso 

de uma das vogais t.raça um exemplo de uma frase sonora à ser 

repetida pelo grupo. Esta !rase sonora sera const-ruida de 

acordo 

graves 

com 

aos 

a cria"lividade do 

agudos buscando 

professor~ 

explorar a 

que "passeará" dos 

capacidade vocal 

harmônica do grupo. Pode~á também Iazer uso de músicas can~adas 

conhecidas por todos os:: sujeit-os af'im de colocá-los ma.::..s 2 

vont-ade para explorarem seus dotes vocais. 
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5. O Desenho do Corpo no Espaço/Tempo 

element..os 

Cballet), 

Para o 

e/ou 

desenvolvimento 

caract..erís"licas 

de salão, fol cl ór i c as. 

deste í'lem apropriamo-nos de 

técnicas das danças clássica 

afro. do t.ai chi chuan e da. 

capoelra~ dado que~ apesar de caract.eríst.icas próprias, apresentam 

mui tos elementos- básicos em comum que nos permi t.em est.abel ecer 

relações entre uma e out.ra, com pouquisslmas rest-riç-ões neste 

sentido. 

5. a. E i xo e E qui 1 i br l o Corporal 

\li vênci as de percepção e manuse1. o do equi 1 i brio sobre o 

eixo corporal at-ravés de exercícios que mobilizem sua est-rut-ura

ação/desest.rut.uração, e sua quebra e recuperação. 

Eixo e Equilíbrio Corporal: Vivências 

1. Espreguiçar na Teia. Grupos de seis sujeit.os. Um deles. o 

pacient.e, deita-se em decúbi-to dorsal ent.re os outros quatro 

praticantes que estão ao seu redor, sendo que o quinto sujei'lo 

atuará como corin.ea, atuando como e quando for preciso. Em 

segui da, f'echanào-se em posição de semente. abraçando 

Iortement.e suas próprias pernas e colocando seu rosto entre os 

joelhos} e imaginando est-ar ~armando com seu corpo uma pequena 

bola compact.a, o pacient-e procura criar uma cert..a t.ensãa em 

t.odo o seu corpo~ como se t-odos seus segmentos quisessem se 

direcionar para o seu centro corporal, para o seu umbigo. 

Súbit.ot relaxa esta tensão e se larga, para ser t-omado pelas 

mãos dos praticantes. Dois deles tomarão cont-a cada um. de um 

de seus membros superiorest estando com uma das mãos 

ent-relaçadas na mão do paciente e a outra segurando-o na parte 

baixa do braço pert-o do cotovelo. Os out-ros dois, tomarão 

conta cada um, de um de seus mewbros in!eriores, es~ando com 

uma das mãos segurando-o pelo t-ornozelo e a out.ra a'Lr-ás do 

joelho. Man'lendo a posição eret.a da coluna ver-t.ebral e os 
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joelhos f-lexionados com os pés afastados um do outr-o, numa 

post...ura de quem vai sent-ar-se num banquinho, os pra-ticantes 

at.uaráo como se f' os sem a t.ei a de uma aranha que prende braços 

e pernas do paciente. que por sua vez. sem pensar em escapar 

dali, procura executar um espreguiçar de toda sua muscula-tura 

par a ver t..ebr al e de suas ar i_ i cul ações. A, medi da que o paciente 

começa o seu espregulçar. o praticantes inclinam -se levemente 

para trás, dando a tensão suficiente na teia. para o paciente 

se elevar sobre o chão e espreguiçar suspenso por suas mãos. 

Alert-amos que os pra+~i cant.-es não devem provocar a elevação do 

paciente do chão. Isto se dará por sua conta e se o sentir 

como necessidade. Ao ~. ' 
..!_ l na..L quando o paciente 

novamen-Le relaxado, os pra"llcantes~ muito lent-amente r-ealizarr: 

seu "pouso" no chão. O pacient_.e vira-se para um de seus la.aos 

em decúbit..o lateral e. com joelhos semirleY.ionados~ empurra o 

h~ 
c.~ao com o apoio da mãos e pela membros super2ores 

Iaz o retorno à posição sentada. Ao reiniciar a vivência) o 

sujei~o que era o paciente, at-ua como coringa. 

2. :ísquios e i1'tl.Sculat1..1I'a Paravertebra.l.. Em duplas, com o paclent-e 

deit..aào em àecúbi~o ventral~ pedimos ao praticanLe que realize 

pelo ~oque e massagem. a sensibilização e esLimulação de toàa 

a musculat..ura par-avert.ebral. cadeia àe músculos paralelos à 

coluna vertebral. assim como sobre os ossos í squi os~ como 

forma de con~at.o di ret.o junt.o às estrut.uras cor por ais que 

atuam na manutenção e dinâmica do,cent.ro de gravidade e eixo 

corporal. Ao ri nal t-rocamJ paciente e prat.icant.e, suas 

impressões sobre a vivência, e mudam ent.re si, de posição e 

f' unções. 

3. BoLinhas de Ienis. Usamos a bolinha de t.enis como um mat.erial 

que poàe dar independê-ncia ao sujeit.o para relização de 

t-rabalhos de massagem, sem a intervenção de um out.ro sujeit.o. 

Podemos aplicá-las pelo 

na cadeia paravert.ebral 

di f'í ci 1 acesso. 

t.odo 

onde~ 

Di st.r i buí mos uma bolinha para 
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pedi mo-1 hes que se dei L em em decúbi Lo dorsal~ colocando êt 

bolinha sob seu corpo, na lateral direita de seu osso sacro. 

Feit-o~ ele começará a deslizar ou se esfregar sobre ela, 

í"'azendo com que esta se locomova pela cadeia muscular 

paraver'Lebral direit-a até a alt.ura dos ombros. procurando 

deiY~r ~odo seu corpo relaxado e espalhado sobre ela, como se 

quisesse que penet.:rasse pela musculatura. Atcenico às 

regiões mais sensíveis, o sujeit-o fará breves pausas sobre os 

pontos mais te-nsos localizados pelo cont-a t_,o da bolinha sob 

eles. Es"le est-acionar sobre t-ais pont-oS é feit..o na in.i:..-enção de 

sedar tal região. O que só será possível se o sujeiLo, também 

a'lent..o à sua respiração. conseguir man"Ler uma a 'li Lude de 

en-trega para o ma~erial. Ao final~ ainda dei-lado~ ele colocará 

a bolinha na lat-eral esquerda do osso sacro e iniciará o 

Lrabalho na cadeia rr-.rJscular paraver-tebral esquerda. 

4. Bolonas. Para est.a v1.vénc1.a~ usamos bolas de borracha t.amanho 

dez ou doze. Es"Le material apr-esen"'La um carát-er de maior 

a.conchêgo que a bolinha de t-eni s, dado o seu t-amanho e seu 

cont.a~o mais difuso, menos localizado e ma1s suave~ como se dá 

no cont.at.o com a bolinha. Como ela~ a bolona proporciona o 

trabalho independente de massagem ao suje i ico pelo seu icodo 

corporal e principalmente nas cos~as. 

Pedimos ao sujeit.o que se dei'Le na posição em decúbit.o dorsal, 

colocando a bolon.a sob seus quadris no osso sacro. Com os 

joelhos ~lexionados e a planta dos pés apoiadas no chão e, com 

as costas e cabeça apoiados também no chão, pedímo-lhe que 

comece a deslizar sobre a bola~ passando por t.oda a extensão 

das cost.as, at.é chegar à nuca~ onde ele realiza uma pausa, 

Iazendo uso da bola como um i:..-ravesseiro sob sua nuca. 

Alericamos sempre ao sujei t..o para que procure mant.er um 

t.rabalho respira~ório profundo e diafragmát.icol afim de 

controlar as reações de ansiedade e tensão que normalment..e 

ocorrem nestes trabalhos. 

Podemos ai nàa fazer var i açóes ~ após est-a vivência anterior. 

com colocações e manutenção da bola em pontos especi!icos sob 

o corpo. Pedimos ao sujeito que coloque a bola sob os quadris 
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em cont-at-o como osso sacro~ e que 1~1 exi one os Joelhos, ti r ando 

os pés do chão. equilibrando-se sobre o material. Depois. 

localize a bola ent-re os escápulas e que~ com os membros 

inferiores estendidos e relaxados e quadris apoiados no chào, 

abra seus braços e os solle, como sua cabeça, 

t.ambém. Em seguida pedímo-lhe que deite-se em decúb: te' 

vent-ral com a bola na região ent-re o umbigo so o osso púbicc, 

região do cent-ro de gravidade corporal. Depois. subirá a bola 

para o meio do peito, o cen+~ro de leveza~ sendo que nestas 

duas últ-imas post. ur as~ ele mantem o rest-ante do seu todo 

corporal relaxado e em contato com o chão. 

5. Queda e Rec~peração. Em duplas, com o pacien~e sentado com as 

pernas cruzadas~ cost.as eret.as e cabeça pendendo 2. sua frent-e. 

O prat-icante estará posicionado atrás dele ajoelhado. atente e 

à espera de sua queda. O paciente, como se fosse jogar os 

cabelos para trás, suavement-e, lança-se com seu tronco par2. 

trás em queda. part-indo do desequilíbrio da cabeça, 

proporcionada pelo moviment-o sugerido. Muit.o ant.es deste 

chegar ao chão, o prat-icant-e int.erceàerá em sua queda, 

apoiando suas mãos sob a nuca e espaço entre os escápul as do 

paciente, desacel er ando sua queda e t.or nando-a um 1 eve pouso 

no chão. Ao receber o pacient-e em suas mãos~ o praticante que 

est.ava ajoelhadoJ desce devagar, durante o desacelerar da 

queda de seu companheirof para a posição sent.aàa sobre os 

ísquios, fazendo uma pausa para que o paciente se ref'aça de 

sua queda. Daí, realiza uma suave impulsão~ com o paciente 

ainda apoiado por suas mãos, fará, tanto o seu retorno corno o 

re~orno do paciente às respectivas posições iniciais. 

6. Queda e Recuperação em Pé. Grupos de oit-o. O pacient-e, em 

com suas costas eret.as, joelhos 1 i gei rament.e Í 1 exi onados . 

e a cabeça pendendo à sua Irenle. Os prat.icanLes~ seis deles, 

posicionam-se atrás do pacien~et formando um corredor com ~rês 

de um lado e Lrês do ouLro, com sua IrenLe voltada para den~ro 

do corredor. O últ.imo praticant.e se posiciona no í .1m do 

corredor. de frent.e para as cost-as do pacient-e. unicamen"Le 
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para o colher de sua 

queda. par~indo do 

ajeitar de cabelos. 

cabeça quando em queda. Ao proceder na 

movi men'lo de sua cabeça e simulando um 

o pacient-e se desequilibra para t-rás, 

relaxando todo seu corpo. Por sua vez, os praticant..es, já em 

posição de espera~ colhem o paciente em queda antes que chegue 

ao chão. apo2ando suas mãos junt-o aos quadris e coxas~ t..ronco 

super2or e inTerior~ e cabeça~ desacelerando a queda de seu 

parcelro e t-or·nando-a um leve pouso no chão. Ao receberem o 

paci ent.e em suas mãos, os prat.i cant.es, mant-endo a pasi ção 

eret-a das cosi-as e Já com os joelhos em semi!lexão, ou mesmo 

ajoelhados , como é o caso dos: que est.ão mais próximos do 

pacie-nt.e e irão colher seus quadris e coxas, agacham-se 

junt-amente, realizando o pouso. Ao Iinal Iazem uma breve 

pausa para que o pacient..e se recupere de sua queda. Depois~ 

com urr.a sua>re impulsão no sent-ido de novament-e colocarem-se de 

pe, ret-ornam o enLe em sua posição inicial an'les da queda. 

recol ocanào-o sobre seu e2xo corporal. Para a t.roca àe 

paclen~e~ o sujei~o 

a posição no f i nal 

novo paci ent.-e. 

que acabou àe realizar a queda, 

ào corredor, para o colher da 

passa para 

cabeça do 

7. Joeo do João Bobo. Grupos de seis. O pacienLe, de pé, com seus 

olhos fechados~ posiciona-se no meio do círculo que os 

praticant-es f'azem ao seu redor·. Com os pés paralelos e joelhos 

serrUilexionados~ o paciente desequilibra-se para qualquer 

direção, deixando-se conduzir de um lado a outro pelos 

prat-icant-es. Est-es, com os joelhos semiílexionados e os pés 

arastados entre si para manuLenção de uma boa base de 

equilíbrio de seu eixo corporal, colhem o pacienLe ~razendo-o 

junt.o ao seu próprio corpo e passando-o de um lado para o 

ou~ro. suavemen~e, procurando dar segurança ao pacien~e~ para 

que est.e se ent.regue confiante ao manipular de seu eixo de 

equilíbrio. Q0alquer um dos praticantes Íicará atenLo para o 

colher da cabeça do pacient-e que~ se realmente ent.regue, 

penderá molemente de um lado para out.ro~ devendo desta forrna1 

ser protegida de pancadas ou solavancos dados pela sua 

oscilação. Pedi mos à t.odos que mantenham constantemente suas 
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mãos em con"laLo com o pacienr_e, mesmo que náo o este J an; 

sus~en~ando em algum momento~ por medldas de segurança e 

conliança~ como já ài"lo. Para a finalizaçãot os praticantes 

recolocam o pacient-e novamente sobre seu e2xo e aguardam. 

ainda com suas mãos sobre ele. at.é que ele abra seus olhos. ao 

que se dá a troca de pacientes. 

5.b. Cen~ro de Gravidade Corporal 

Const.i ~ue-se de vivências para percepção e manusel o ao 

centro· de gravidade~ de onde emanam os 

ext-remidades ào corpo, e para onde con\re;gem o peso dos segmerü~os 

superiores e os impulsos vindos dos membros lnferiores. E & reg2àc 

cent-ral de est-abilização e vertical idade do eixo corporal, 

localizando-se i nt.er i or ment.e no t-ronco . . 
l n1 erl or mais-ou-menos 

uns qua~ro dedos abaixo do umbigo. 

Centro de Gravidade Corporal: Vivências 

1. Joeo do Cheio/Vazio. Elemen~o pinçado do Tai Chi Chuan~ 

~raLa-se de um jogo de harmonização das lorças de expansão e 

recolhi ment.o. 

Em duplas~ de pé. com os pés paralelos ent.re si. os jogadores 

posicionam-se um de lren~e para o outro~ destacando um passo à 

f'ren~e, os dois com o mesmo pé. Com os joelhos 

semillexionados, aproximam suas mãos entre si. tocando-se em 

suas palmas. Iniciam um jogo de oscilar a seu peso corporal de 

um membro inferior para o outro, lentamente e juntamente com 

seu tronco aprumado sobre os quadris~ que oscilam juntamente 

com os membras i nf'er i or:es t imaginando o movi men"Lo de avanço e 

recuo das ondas na beira da praia. Junto a isso, int-encionarão 

sempre uma trajet.ória circular para o moviment..o das mãos. 

sendo que o momento de avanço de um dos jogadores> resultará 

no recuo do out.ro. Acompanhando estes moviment.os de avanço e 

recuo, os jogadores oscilaram levement-e seu t.-ronco em 

movimentos látero-la.t..erais sabre seu eixo l ongi t udi nal 
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corporal. Est-ando com o pé direit-o frent-e~ as má os 

realizarão seu movimento no sent-ido horário. Se Íor o 

esquerdo~ no sentido ant-i-horário. 

Força e rapidez não combinam com este jogo. No ent.ant.o há uma 

suabilíssima t-ensão mantendo os jogadores em seu at.o. 
~-. 

rea.~. .1.rmamos ainda a necessidade da respiração profunda e 

diairagmát-ica~ aumentando a percepção dos jogadores sobre a 

base aberta por seus pés~ seu cent.ro de gravidade, seu 

equilíbrio e a harmonização entre seu movimento conjunto. 

2. Passo do Dragão. Elemento pinçado do Tai Chi Chuan. Trata-se 

3. 

de- um exercício de int.-eriorização e de harmonização e est-abili-

zação das forças de quadris e membros inferiores. 

[)e pé~ i ndi vi dual mente, o suje i "lo par t..e da posição com pés 

par-alelos si joelhos semi ll exi onados ~ mantendo a 

respiração proí'unda e diaf'ragmát-ica e os membros superiores 

pendendo relaxados ao longo de seu corpo. 

Assim, ele sua caminhada àa forma mais lenta possível não se 

preocupando com o t.empo de sua realização. Esse t.empo e 

velocidade do passo é dado unicament.e pelo ritmo próprio do 

sujeito. Ele procurará fixar um ponto à sua Irente e caminhar 

em sua ài reção. Caso de canse ant.es do tr aj et.o t.er mina r ~ 

poderá parar por um inst.ant...e., est.endendo os joelhos e 

ret-omando sua respiração normal. Caso descida continuar~ 

ret.oma a postura inicial e a respiração profunda~ procurando 

manter o mesmo ritmo do passo com que iniciou. 

Exer-cícios do BaUet. Exercícios específicos de 

estabilização de quadris e t.ronco inierior para o domínio de 

movimentos dos mewbros inleriores, bem como do domínio do todo 

corporal sobre seu eixo longitudinal. 

Com o sujeito de pé, com os pés na posição abertat calcanhares 

unidos e suas pontas voltadas para suas respecLivas la~erais e 

joelhos estendidos e na direção do dedão Chálux), faremos: 

Demi -P L i é C semi -I 1 exão) : Expressão aplicada somente par a o 

movimento realizado com os joelhos. O sujeito realiza a 
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4. 

semiflexão de seus Joelhos e re'Lorna a posição inicial, 

man'lendo ainda os joelhos na direção do dedão do pé~ e sua 

posição ere'la da coluna ver~ebral. 

Battementes Tendus (batimentos esticados): Real i zaào com 

rnovimeni:.,os dos membros inferiores a rrente. ao lado e para . " vras. O sujeito deslisa um de seus par-a uma des'Las 

direções passando 'Loda sua plan'La o p2so. a~é que somen~e 

sua ponta permaneça em contat,o com o chão. mani:.,endo a pos~ura 

do membro inferior rotaào para fora para t.odas as direções em 

que execut.ar o exercício. Em seguida o t.rás de volta à posiçâo 

inicial. 

Gr-ands Ba t t err-en t s C grandes ba+_i mentos): Realizado com 

moviment.os dos membros inferiores à lren'le~ ao lado e para 

trás. O sujeito deslisa um de seus pes par-a uma dest..-as 

direções passando t-oda sua plan.La pelo plso, at.é que soment-e 

sua pon'La permaneça em cont..-at.-o com o chão, a part..-lr dai 

eleva -o acima a mais ou menos um palmo de di s'tánci a do chão. 

Em seguiàa recoloca a pon'La de seu pe de novo em contato com o 

piso e deslisa-o de volt-a à posição inicial. 

Ginga. El ement.o básico de movi ment..ação na capoeira~ o qual 

est..abelece as ligações entre Lodo o seu gest.ual e golpes. 

De pé. Pés paralelos e joelhos semi-rlexionados. Imaginamos um 

triângulo equilátero Ctrês lados iguais) desenhado no chão. O 

sujeit.o posiciona-se colocando seus pés, cada um em um dos 

vértices do triângulot que passarão a ser a base desLa ~igura, 

sendo que o ápice! a cabeça dele, Iicará às suas cos'Las. tal 

como onde ficaria sua sombra se estivesse recebendo uma luz 

frontal. o sujeit-o realiza um passo para sua 

deslocando o peso de seu corpo por sobre um de seus membros 

inferiores. Em seguida desloca o out.ro membro inferior, livre 

de seu peso corporal~ par-a o ápice do "Lriângulo, mant.endo a 

posição paralela ent-re os pés. O pé do membro inferior que foi 

para t.rás retorna à base do t-riângulo, deslocando agora seu 

peso par-a est-e membro inferior~ e liberando o outro que será 

151 



deslocado, Lal como foi esLe, para o ápice do ~riângulo. 

Seus membros superiores o ajudarão na dinâmica do deslocamento 

do peso corporal de um membro inferior ao out..ro. Com os 

cot-ovelos f'lexionados apont.ando para o chão e mãos mais ou 

menos na alt.ura do rost..o~ o membro superior direit..o est.ará um 

pouco a frent.e do corpo quando o pé esquerdo est..iver à fren~e. 

e o mesmo acont..ecendo com o membro superior esquerdo quando o 

pé direito est.iver à frent-e. 

5. Joeo do Desequi l.íbrio do Centro de GraVidade Corpor-al. 

Em duplas, os jogadores posicionam-se um à frent-e do outro. 

posicionando seus pés de forma que cr1.em uma base est-ável, 

segura para a manutenção ào seu equilíbrio em pé. Procurando 

manter os joelhos flexionados e sem mover os pés do lugar-, 

t.ent.arãot empurrando ou puxando um ao outro ~ deslocar seu 

oponent.e de seu eixo de equilíbrio .. at-acando .. seu cen"lro àe 

gravidade, objetivando seus quadris, ~ronco inferior, me~bros 

inferiores e centro de leveza. 

5.c. Dinâwica Ges~ual e Domínio da Segmen~ação Corporal 

Através dessas vivências buscamos a percepção dinâmica 

sobre a dissociação dos segmentos e/ou articulações. 

Os momentos em que trabalhamos essas vivências, são os 

espaços de conexão de todos os elementos vivenciados no dia e mais 

alguns. Nossa preocupação maior aqui é es~armos aber~os para que 

~udo que íoi ~rabalhado ~orne-se agora um movimen~o ri~mado, 

orientado pelo rit.mo de uma música, e que não se alaste dos 

objetivos da vivência em ques~ão. 

É também o momento de criação do proiessor, enquanto ele 

exerce o papel daquele que apresent..a uma propos~a de movi ment..o a 

ser vivenciada pelo grupo, o que tem sido até agora. 

Traçando uma analogia com o que disse an~eriormente no 

capí~ulo II "Met.áf'oras que Constróem o Gest-o••t a met.áiora que 

tenho em minhas mãos nes~a hora é como um quebra-cabeças que Lem 

que ser resolvido naquele exat.o inst.ant..e. Tenho urna música~ um 

det-er-minado r i t.mo e várias indicações de moviment-os, sugeridas 
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pelos próprlos sujeilost sem o saberem, movimen~os previamen~e 

preparados. movimen+~os que surgem na hora em função do próprio 

ambient~e~ movlrnen'los que surgem do desdobrament..o de um movimen~o 

ma i s c ompl exo. 

Retomando o elemento mitológico do Labirinto, vejo o 

moviment-o como t.al . Um fenómeno que se rami:fica em iníinilas 

direçôes. 

Algumas saldas agradam porque proporcionam belas 

Out-ras~ nem tant-o. 

Este meu exercíclo frenético de· colocar uma música e 

criar um gest-o, faz parte do meu brinquedo corporal: criar 

gest-os~ crlar uma dança. Dar forma a uma sensação~ um desejo~ um 

medo, urna di f i cul da de. 

C!'"uero dizer com t-udo lSso que nâo pret-endo criar uma 

estrut.ura ou método de dança~ por mais que Ja lenha criado um 

"vocabulário" que poderia direcionar-se para isso. No ent.ant.o não 

é est-a a minha int.enção. 

Por mais que eu possa) e há como gra:far t-odos os 

movimen+~os que ali f'oram criados, dos quais pe-rdi a conta, opt.o 

pelo exercício de criá-los ao invés de emoldurá-los num método. 

Como educador~ ali exercito rr~nha ludicidade em relação 

a t.odos os sujeit.os. Est.a relação caracteriza-se como preocupação 

que se at.ém no que já foi met.oàologizado na forma das vivências 

pelas quais passamos. 

Dest.a !arma, coloco-me como mais um ent.re os sujeitos que 

est-ão ali para experienciar algo: encontro-me com meus limit-es e 

os deles, não me permi t..i ndo exceder nem na complexidade, nem na 

simplicidade dos movimentos, pois corro o risco certo de t.ornar o 

que c r i o i nacessi ve-1 ou banal~ o que ser i a desi nterassante nos 

dois casos. 

En-Lão~ reafirmo meu desejo e minha !unção de educador. 

tent-ando ver cada moviment..o não somente sobre meu prisma, 

também sobre o dos sujeitos. 

mas 

Aqui encontramos um momento de aíirmação prazeirosa do 

que const-ruímos pelo caminho. O que não ficou claro, o que ficou 

inde:finido, aquilo a que o sujeito não conseguiu t.er acesso se 

maniles~ará. Esta é minha chance de rever a dinâmica desenvolvida 
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nest-e momento~ recriando uma f'orma de Ler acesso ao sujeit-o deTitr·r--, 

de seus limi les, para que tant-o eu como ele, possamos sal r

satisfeitos com o que realizamos. 

Tal vez eu t-enha esqueci à o à e dizer i st.o mais di r- et-amern..-eo-

no decorrer de minha exposição sobre as vi ~-.rénci as, mas se n2:::-, 

houver disponibilidade e prazer nest.e nosso a+~o conJunt-o, tod~ 

esta propost-a não t-em sent-ido. Não serve. 

Desenvolver um t-rabalho que~ em resumo, e uma busca no 

sent-i do da t-omada de cansei énci a, sem o prazer ~ sem a sa t-i sf 

nesta busca~ não tem razão de ser ao meu ver. 

Assim~ nest-a sequência de vivências, os 

aconLecem com ou sem deslocamentos pelo espaço. 

Os exercícios com deslocamentos serão realizados a+~r-av>:?s 

da manuselo aleat-ório do espaço ou predeterminados em cur--.,_·.:::::::, 

círculos, re~as e suas combinações associadas aos planos espacia1s 

de ação corporal (baixa~ médio e alto) na diago~al da sala. 

Dinâmica Gest..ual e Domínio de Segment.ação Corporal: Vivênc2as 

1. Hovi.mentos BaLanceadost Chicoteados e Pendutados. Realizados 

um a um com Lodos os segmentos corporais, Írequentemen~e ma~s 

concentrados nos segmentos distais. Individualment..e o sujeito 

experiencia seu movimento, dando-lhe a dinâmica sugerida pelo 

professor. 

2. Movimentos Conduzidos. 

ser mais direcionados 

maior de t..ensão do 

ant.er i ores. 

Traduzem-se em 

ou conduzi dos, 

t..ônus muscular. 

moviment-os 

exigindo uma 

que nos 

que possam 

qualidade 

exercícios 

3. Dissociação dos Segmentos Corporais. Realizada através de 

movi men-t.os tant.o conduzi dos quanto chi cot.eados, destacados em 

mais que um segmento corporal 

onde procuramos dinamizar tal 

agilidade. 

Partindo destas i:... rês 

num mesmo t.empo de realização, 

domínio através da coordenação e 

indicações de qualidade de 
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moviment-o, 

relacionadas 

realizamos as 

a ·vJ vênci a -i:.., ema 

múlli pl as 

do dia. 

5. d. Criação e Vocabulário Gest-ual 

variações possíveis. 

Par a o desenvolvi ment..o dessas vi vénci as, apropriamo-nos 

de alguns elemen~os dos est..ilos de dança clássica Cballet), afro~ 

jazz~ moderno e danças populares e religiosas afro-brasileiras. 

Em alguns desses est-ilost como o Clássico, encontramos um 

reper~ório especifico de moviment-os e suas denominações próprias. 

Para outros~ como o af-ro~ encontramos um repertório pouco f"ixo~ 

mas não encontramos 

del.xando-nos livres para 

nomenclat-ura 

referenciar 

para seus 

os gest.os que 

movi mentes. 

criamos de 

acordo com o est-ilo~ ao nosso crit.ério, t-ornando est..a nomeação 

:restrit-a ao ambiente das vivências, com poucos ou nenhum 

referencial extra-aula. 

Com frequência Íazemos uso de alguns elemen~os de danças 

populares e religiosas airo-brasileiras (dança dos orixás do 

Candomblé, Bumba-meu-boi ào Maranhão, Maraca~u de Pernambuco. 

Samba-lenço Rural Paulist.a)} aprendidos com a querida professora 

RAQUEL TRINDADE, carac~erizanàa a movimen~o em ques~ão a~ravés de 

relações com referenciais conhecidos. 

As vivências de improviso acontecem com o sujeit-o 

realizando seu trabalho sem a int-ermediação do professar nes~e 

ins-tant.e . .A..ntest charnamos a at-enção do sujeit..o para rememorar os 

element.os que já !oram t.rabalhados naquela aula ou em outras 

passadas. Des~a lorwa, ele procurará realizar seu improviso, 

essencialmente sobre o que pôde reter de ~udo que !oi 'trabalhado~ 

e que vieram se agregar junt.o à sua mi tol.oeia pessoaL, segundo 

BAIOCCHI, que é o manancial de onde trará os elemen~os para o seu 

improviso. Event-ualmente, e se esse for o seu desejo, o sujeit..o 

poderá, no próprio decorrer de seu trabalho, contactar e interagir 

com outros sujeitos, o que dependerá somente da disponibilidade de 

cada um para t..al realização. 
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6. Processos Ana~ômicos Bás2cos 

Vivências expositivo-prát.icas em que nos utilizamos da 

exibição de transparências e mapas de anatomia humana, para 

visualização e localização dos segmentos enfocados. junt-o a 

percepção tátil, at-ravés do t-oquet da ent.rada em contat-o com a 

ossat-ura, musculat-urat t-endões e ligament-os associados as 

vivências. 

Procuramos destacar a 

ror-mat-o, ±'"'unções, possibilidades 

pot,encialidade dos movimentos 

localização dos segmentos, seu 

àe moviment.os, a corr-elação da 

com as c ar a c t-er i si.- i c as t.ónicas 

individuais, as dit.as pa1..-ologias r el acionadas à post-ura dos 

joelhos, pés, coluna vert-ebral e suas implicaçôes sobre o t.odo àa 

post-ura corporal~ além àe outras informações que, dent-ro do meu 

res'lrit.o conheciment...o sobre o assunt-o~ eu possa 'Lrocar com os 

sujeit,os. 
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CONSI DERAÇÓES FINAIS 

A-Lravés das categorias alinhadas em direção às mudanças 

corporais pelos sujeitos em si mesmo durant..e o processo das 

VIVENCIA.S CORPORAIS~ podemos notar que variam na análise tant-o das 

próprias mudanças sobre a post. ur a da estrutura física corporal, 

como de fat,ores psicológicos. Baseado nas cat..egorias alinhadas e, 

unicamente como forma de operacionalizar a análise final dos 

dados, 

acordo com 

será realizada 

o esquema de 

através da alocação daqueles dados~ de 

LABAN
1
Cver Cap. V, rigura 1), nos 

sub-grupos que seguem: 1. Membros Inferiores~ 2. Qr.Jaàris~ Cent..ro 

de Gravidade e Tronco Inferi ar; 3. Tronco Superior~ 

Le\~"eza Membros Superiores; 4. Pescoço, Cabeça 

Equilíbrio. A est-es~ seguem as int-er-relações das 

e 

Cent.ro de 

]:;'" .......lXO de 

cat-egorias 

aparentemente isoladas ent.re si, onde perceberemos a cons'lant-e e 

su+~il conexão dos element-os que compõem o processo de t-omada de 

co;;.sci énci a dos suje i t-os sobre si mesmos~ j un'Lo aos el ement.-os 

desenvolvi dos nas vivências. 

Introdu'loriamente~ pelo reconhecimento da est-rutura 

óst.eo-muscular que compõe o todo corporal den'lro da abordagem das 

VIVÊNCIAS CORPORAIS, percebemos que ~al reconhecimen~o pode ser um 

ponto de part-ida para o desenvolvimen~o das sensações, percepções 

e ~ornadas de cansei ênci a sobre o ~odo corporal, para sua 

mobilização mais apurada quando orientada na relação 

espaço/~emporal em busca da adequação ideal da própria pos~ura e, 

das possíveis inter -relações ent-re esses 

conjunt-o da dinâmica corporal. Por es~a 

caract..er í st-i c os f'ísicos e palpáveis da 

element-os 

abordagem 

es~ru~ura 

vist.os no 

sobre os 

corporal, 

destacamos as categorias que reíerem-se diret.ament..e às mudanças~ 

sensações~ percepções e tomadas de consciência nos sub-grupos que 

seguem. 

1. MEMBROS INFERIORES Corien~ados pelas categorias 1 5, 

21, 26, 46, 109, 110). Especificamente sobre os pés, 

percebemos que sua con'lext.ualização em situações que destaquem 

L Rudolf von LABAN. DomÍ ni.o do Movimento~ :1978 .. p. 57. 
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seus trés pont-os pr-óprlos de referência de dist-ribuição do peso 

corporal sobre si Cmetatar-sos de dedão e dedinho, e calcanhar), 

acompanhado do reforço da atitude di nãmi c a da presença dos arcos 

1 ongi L udi nal e transversal de susten'lação corporal~ que* 

efet..i vamente ~ se r az possi vel quando relacl on.ados di ret.amente a 

pos"Lur a dos joelhos~ per mi +~i u aos SUJe i 'los àesenvol ver sensações 

àe firmeza ou de enraizamen.to sobre eles, pela melhoria da 

percepção e àa qualidade de seu contat~o com o chão_ Como 

segmen'los normal mente responsável s pelo desl ocá..mento em pé~ a 

relação dos membros inf-eriores com sua sup€?rfície de apoio vem da 

orient-ação dinàmica-/pos'Lural espaço/+~emporal que. rat-almente~ se 

faz refletir nos segment..os que os sucedem acima~ o que é o 

primeiro passo para o redimens1onamen~o do todo da postura 

corporal. Est..a mud2..nça na re~açào :r:embros _:_n:rerlores./super!ície de 

apoio, dá ao suje i Lo mai ar segur anca par a trabalhar com seu e2 xo 

de equilíbrio e cen+~ro de gravldade, que somadost fazem-se 

presentes como sensação de "cent.ramento" _ Ist...o permite que haJa 

t.ambém uma maior liberação dos segmentos mal.s per i I~ér i c os, 

"tornando-os mais independent-es, ou seja, diluindo cada vez ma1s a 

sensação de- "bloco" que muit.as vezes o sujeit-o experiment.a ao 

movi ment,ar -se. 

2. QUADRIS, CENTRO DE GRAVIDADE E TRONCO INFERIOR 

Coríent..ados pelas cat.egorias 2~ 15, 16~ 17, 22. 30, 35, 36, 44. 

45, 50, 51, 53, 55, 61, 63, 64t 72, 74, 91, 92, 99). 

Sequencialmen~et percebemos a reciproca de influências da postura 

encaixada dos quadris junt,o à nova a~itude dos membros inferiores, 

com cada um permitindo o redimensionament.o dínâm.ico/pos~ural do 

out-r-o. Assoei a do. percebemos a conseqüência profiláLica C de 

prevenção) desLe encaixe de quadris, ao alívio das dores 

pro voe a das pela inadequação da post.. ur a ant.er i o r na região lombar 

da coluna vert-ebral, diret-amente associada à atit-ude dos quadris. 

A sensação, percepção e t-omada e consciência dos sujeit-os sobre 

est-es elementos, per mi t.i u-1 hes dar uma nova intenção à sua 

dinâmica postural nas posições sen"Lada e em pé~ 

deslocamenLo. 

parada ou em 

A ênf·ase aplicada ao trabalho r-espiratório dia:fragmát.ico. 

torna mais presentes a percepção do tr-onco inferior C barriga). e 
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~ambém se reile~e sobre a do centro de gravldade 

corporal. Sua sensação de 

percepção 

presença, associada ao encalxe 

quadris e à at.it.ude dos membros inferiores. dão aos sujei-Los a 

sensação de est-abilidade quando, principalmente. na posição em pé. 

parados ou em deslocamento. 

Percebemos ainda que encontramos uma int.er-relaçào 

dinâmica permanent-e para manut-enção da nova pos'lura_ en"lre quadris. 

cent.ro de gravidade e tronco inferior~ aqui com sua presença ffiC:.lS 

eniatizada pela respiração diafragmát.ica. Vemos que é preciso que 

se int....encionem const.ant.ement.e para o desenvalviment.o de sua 

percepção e t-omada de consciência~ sem o que~ torna-se dificult.os& 

a progressão adequada do ali nhament.o dos segment-os que os suceoerTt 

acima ou abaixo. Sua dinâmica é que permir_e a nova orient-ação de' 

eixo de equilíbrio Ceixo longituàl.nal) corporal~ c que t-orna z, 

sensação de cent.rament...o dependent-e do ideal relacionamento en+~re 

um e out-ro. 

Junto aos sujeit.os, pudemos ainda consta'Lar a progressão 

de sua aiet.ividade e sexualidade, perceb1.das 

não só 

aut-o-percepção sobre 

pelo enfoque das vivências com quadris, através ca 

mas pe.l o geni t.áli a t ânus e t.rabal h o respi rat.ór i o ài afragmát.i co, 

todo corporalt através do contat-o com regiões bas'Lant-e 

que assim se manilestaram através de cócegas ou 

sensí ve2s t 

de pont..os 

e~remamen~e doloridos 

passarem pelo processo 

orient.aram-se para um 

ao 1 ongo de vários segment-os 

de adequação ao ~oque e 

aumento de sua mobilidade 

que, ao 

massagem, 

(quadris~ 

principalment-e) e maior disponibilidade corporal para as vivências 

que os envolvessem mais diret.ament.e. 

3. TRONCO SUPERIOR, CENTRO DE LEVEZA E MEMBROS SUPERIORES 

Corien~ados pelas ca~egorias 3, 20, 47, 48, 49, 65, 100, 101). 

Percebemos a nova at.i~ude 

dos sujeit-os do aument-o 

do t-ronco superior 

da mobilidade e 

a~ravés da conquis~a 

11 exibi ll da de nest.e 

segmento, o que, por sua vez, os remet.:= à uma nova 

percepção e busca da t.omada de consciência sobre 

sensação, 

o mesmo, 

conseqüent.emen~e permitindo a melhoria da percepção e presença do 

cenLro de leveza corporal ai est.reit.ament.e conectado. Est.a at.iLude 

do t.ronco superior, 

de consciência e 

relaciona-se direLamente ao processo de tomada 

encaixe de quadris, j unt.ament-e com tronco 
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inferior e centro de gravidadet e à postura alinhada de pescoço e 

cabeça. 

A percepção e presença do cen~ro de leveza é a qualidade 

que antecede e dá origem a uma percepção mais apurada, mais Iina. 

das colocaçOes dos membros superiores. partindo dos escápulas e 

passando mais detidament-e sobre ombros~ cot.ovelos e pulsos, cuja 

t-omada de consciéncia sobre si) faz com que aLuem como centros de 

orient.ação em busca de maior fluidez em sua movimentação. 

O cent.ro de le·v-eza, Lal como o centro de gravidade~ são 

duas marcan"t..es ref'erências do t.odo corpOral à dinâmica relação 

espaço/temporal. logicamente~ junto à at..uação de outros orgãos de 

or l ent:açáo. Podemos dizer que destes 

para os mov·~ ment os at.i t-udes 

corpo:rals perlféricos. 

cent.r-os part.em 

pos+~urais dos 

os impulsos 

segment-os 

Vimos t.ambém junto aos sujeitos~ a associação de 

element-os psicológlcos à atitude do centro de leveza corporal. Ao 

que um deles pôde sugerir~ percebemos que sensações ou emoções de 

timidez ou int..rospecção a~uam na depressão do cent.ro de 1 eveza, 

numa at.it.ude de afundamento do peito~ bem como na modificação do 

ri'lmo e volume respirat-ório. Esta atit-ude pode se tornar, por 

outro lado. um motivo desencadeador de um desalinhamen~o de ~oda 

a postura~ o que demonstra por sua vez, a est.reit.a relação entre 

os est.ados emocionais e a respiração junt.o à at.it.ude post.ural. 

4. PESCOÇO, CABEÇA E EIXO DE EQUILíBRIO Corien~ados pelas 

cat-egorias 6, 14~ 73, 95~ 96). O alinhamento de pescoço e cabeça 

est.ão diret.amente ligados à colocação do cent.ro de leveza através 

do t.ronco superior. 

Um outro element-o associado especi~icament.e à sua postura 

é o olhar. Os dis"lúrbios na visão Cast.igmat.ismo, hipermetropia~ 

miopia) podem também iníluenciá-la em seu alinhamento~ em relação 

ao eixo de equilíbrio corpor-alt porque muitas vezes exigem que o 

conjunt-o cabeça/pescoço acompanhe as necessidades de ajust.ament-o 

do foco de visão, o que acaba se estabelecendo como um ••vício de 

atitude", podendo assim provocar o desvio do conjunt-o do seu ponto 

ideal de equilíbrio. 

Percebemos ainda que, pela cabeça comport.ar alguns dos 

orgãos (olhos~ vest-íbulos auriculares) responsáveis pela sensação 
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de equilíbrio e orien~ação corporal no espaço/t-empo, vEnno-l a 

associada estrei~amente ao eixo de equilíbrio corporal. e esle, 

por sua vezt orien~ado e orientando a pos~ura da coluna vertebral, 

part-icipante dos processos de encaixes ant-eriores de quadris e 

t-ronco superior. 

Desenvolvendo o processo de encaixes a par ti r dos 

temos a cabeça como o úl t.i mo el ement-a a compor a nova est. r ut.. u;· a 

idealment-e alinhada. Est-a, fica como que equlllbrada sobre 

o t-odo const-ituído, 

movi menLos. 

em nova dinâmica de 1 E?\-~ez2 e f 1 ui dez de 

Tendo-a como referencial terminal àest..a montagem, 

destacam-se-lhe a sensação de oposição de queda das- estrutu:--·2.::: 

mont.adas, relembrando-lhe a 2déia do vetor em oposição a forç-2' 

gravi~acional, tornando-a at.uanLe sobre a int.e-nçào da nova atit-ucc:

de alinhamenLo posLural. 

o processo de conscient-ização corpcral, at.-ravés 

sensibilização pelo TOQUE, MASSAGEM E ALONGAMENTO permite, como 

já disse, o reconheciment.o óst-eo-muscular em primeiro plane. Por 

conseqüência~ permit-e-nos a auto-percepção das sensações evocadas 

a cada toque nos diferentes segmentos corporais. Est-es podem 

mostrar-se de Iorma diversa quando realizados no conLat.o corporal 

entre dois sujeitos. Foram constat-adas sensações de incômodo, que 

provocaram reações negativas ao contato, t..ais como. o rece1.o de 

machucar, oriundo da delicient.e percepção do próprio L ônus 

muscular; ou simplesment-e a inibição pelo Loque, reforçada por 

padrões culturais pré-conceit.uosos quanto ao t-oque corporal entre 

as.pessoas Chomens com homens. mulheres com mulheres~ homens com 

mulheres). Normalment-e, durante as vivências, percebo que este 

aconteciment-o t-ende a provocar o sujeit.o à reavaliação de sua 

aLitude quando ele a expõe ou é questionado sobre Lal ~ e a qual 

ele mesmo, na maioria das vezes~ considera como negat,iva. O desejo 

de se t.ornar disponível, na posição de paciente ou pratican-te. faz 

com que o sujeit-o se empenhe nesta tomada de consciência. sobre o 

valor at.ribuído ao t.oque que ele recebe ou executa em si ou nouLro 

sujei lo. 

Percebemos que, à medida que ele se sente à vonLade para 

'tocar e sent.ir; para desenvolver sua percepção sobre seus 
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segmen~ost sensaçôes e movimen~os~ ~orna-se mais seguro à dinâm1ca 

à e doação exigi àa pelas vi vénci as. 

Ao tomarmos a t..oque i ntersubjet.i vo coma uma forma de 

comuni. cação~ o sujei 'lo~ sabendo ou não~ est.ará expressando sua 

necessidade~ seu deseJo~ sua presença em ato. Ele percebef ao fim. 

que esta qualidade de vivência ajuda-o a atenuar suas dificuldades 

de contato int..ersubjetivo, para além do at.o de locar e para além 

do momento das aulas~ porque naquele momento ele ensaia e 

executa, sem o medo de errar e sem o medo de aceitação de seu 

t.-oque~ o exercício de sua aut.o-confiança, que é também aceitação 

de si. Aceitação como diálogo que ele es'label ece consigo mesmo, 

com seus anseios, com o que ainda se lhe es~á indiíerenciado e com 

o qual est-abelece comunicação~ passando-o par a o plano do 

dif'erenciado~ do ident-ificável. passível de ser comunicado. 

Passando mais especi1icamenle aos trabalhos de 

alongamento, podemos const..at.ar que est.ão associados ao pot-encial 

de mobilização dos segmen~os, pelo reconheciment.o de de~erminados 

grupos musculares, às possibilidades de mudanças na flexibilidade 

e mobilidade articulares, ao t.ornar sensíveis os segmentos 

musculares ant.eriormente enrijecidos, o que vem eclodir na 

percepção apurada da estrutura óst-eo-muscul ar envolvi da no 

processo de reest.rut.uração da at.i t.uàe post.ural ~ bem como sobre 

inusit-ada percepção do t-odo corporal, at-ravés da percepção de 

melhoria da qualidade de movimentos~ pela sua "'af"inação'', 

const-a t-a da em f" 1 ui dez, donú ni o de movimentos de segmentos 

isolados,_ percepção da dinâmica do andar,_ que caminham par a a 

necessária e naLural manu~enção dos processos apreendidos no 

dia-a-dia dos sujeiLos, em sua diversas aLividades. 

Sabemos e reaf'irw.amos que, desencadeado o processo de 

t.omada de consciência sobre si) esLe só cont.inuará a se 

desenvolver por iniciat-iva e desejo próprios do sujei~o, ~al como 

acon~ece em qualquer processo de aprendizagem que exija 

vol unt.ár i a. 

dedicação 

Creio que se os sujeit.os se dedicam a dar continuidade 

aos processos adquiridos durante as vivências em suas ouLras 

atividades, nosso trabalho de VIVÊNCIAS CORPORAIS est-á, por 

ext-ensão~ cumprindo seu objet.ivo de tornar-se um elemento at..uant.e 
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na vida das pessoas~ mesmo que sejam elas apenas as que puderam 

passar por nossas mãos. e que por si mesmas e para si mesmas) 

es~abeleceram um significado para esLe ~rabalho. 

o 

reflet-e-se 

redimensionamen~o da 

sobre sua potencialidade 

au~o-percepção 

gest-ual e sobre 

à o 

seu 

sujeit-o, 

domínio e 

fluidez de movimentos. provocando-lhe o desejo de extender sua 

comunicação, ampliando sua expressão 2través de seu vocabulário de 

movi men 'L os pr ópr i os . 

A sensação inédi~a de seu domínio ges~ual abre e dispõe 

o sujeit..o para o seu pot.encial criat.ivo durant-e as aulas e, ao que 

pudemos verificar, ele par~e para a exploração de seu po~encial de 

forma generalizada. Não queremos dizer com isso que as 'VIVÊNCIAS 

CORPORAIS sejam "milagreiras". No-tamos apenas, como já sabido~ que 

ao se proporcionar um espaço em que o sujeito possa mobilizar o 

seu potencial. e nosso espaço ainda e limit-ado, e com ele, 

sentindo-se seguro para fazê-lo. poderá explorar fa~alment...e. 

amplamente, dent.ro de suas possibilidades~ aquilo que est-ava 

la~ent.e em si mesmo. 

Est.a sensação de aut.o-domí ni o de moviment-os se expressa 

não só pelo prazer com que o sujeit.o execut.a e se dispõe a Sl 

mesmo, mas t-ambém pela coordenação e in~er-relação dos movimentos 

que executa com seu corpo junto à percepção de seu ritmo próprio 

ou em adaptação a um novo r i t.mo externo a ele. O que é t.ambém~ 

comunicação e exercício de adaptação a um novo contexto. 

Ao dedicar -se à sua c r i ação, o suje i t..o esbarra em sua 

aut.o-crít.ica, impregnada de aspec-tos de padrões est.ét.icos 

sácio-cult.urais. Ele busca o '"belo .. em seu ges'lo, mas a beleza já 

conhecida, vinda, p. ex. J do gesto de um out.ro alguém, o que 

t.orna-se, muit.as vezes, um fat.or limit..ant.e para a descoberta da 

beleza própria de seu gest..o. Assim~ est..abelece um novo coniront..o 

consigo mesmo~ e lut..a em busca da beleza indiferenciada e 

subjetiva, aquela que ele ainda não concebeu~ até dar-lhe. quando 

não desis~e~ forma autêntica e plena de si. 

A moment..ânea desistência torna-se apenas um ponto de 

espera para o aguardar e melhor elaborar da mudança iminent.e que 

já aponLa àentro de si. 

Buscando a apuração e flui dez do seu gest.o ~ o suje i t-o se 



atém cada vez mais aos de~alhes de sua realização. Detalhes estes 

que dão origem à própria apreensão da fluidez~ que ele experiencia 

através da multiplicidade de gestos de estilos de danças diversas 

que as vivências proporcionam, e que são um ponto de partida para 

que ele possa estabelecer sua construção gestual. 

como ele mergulha e descobre sua 

cadência. seu movimenLo e sua força. Ele é sua própria narrativa; 

aqui 1 o que ele quer expressar e expressa enq'-Ianto se movi menta; 

enquant-o dança, até qu.e o mudo gri-lo se desprenda ·dele e se 

clarií'ique rara àele~ assumindo um caráter. impessoal, universal~ 

porque conect.a-se a qualquer um e porque já não é próprio de 

ninguém. 

mais 

Enfim, podemos.- const~a t. ar que t-odas as categorias 

alinhadas a par~ir dos indicadores dos sujeiLos~ giraram em torno 

de sensações~ percepções~ t..amadas de consciência~ mudanças e 

abertura para criações, o que~ em suma~ ~ém o mesmo sent-ido pelo 

qual discorremos por t.odo nosso t.rajet.o no que diz respeit..o à 

cansei ênci a àe Sl e do mundo~ e que nos most-ram que o sent.i do 

dicot..ôrrrico pelas muitas vezes que ocorrem quando "lra"lamos sobre o 

corpo~ não se fizeram presentes. Notamos sim, uma percepção 

globalizant.e do corpo pelos entrelaçamentos entre at.it.udes físicas 

e psi col ógi c as. Físicas, pelos dados 1 evant.ados de mudanças na 

post.ura, no alinhamento dos segmentos, no domínio de suas 

possib2lidades de moviment..ação. Psicológicas, pelas percepções 

vindas de sensações experimentadas no decorrer de t.odo o processo. 

Pudemos perceber sensações provocando pos~uras ~an~o 

quanto pos~uras evocando sensações, sem sabermos ao cer~o e, penso 

que por bem da percepção de nossa ~o~alidade, onde começa ou 

t.er mina uma e out-ra, ou ainda a par t.i r de que pont-o caminham 

j unt.as, tal como a nebulosa rron"leira entre o conscient-e e o 

inconscient.et tal como a tênue divisa entre o inconsciente pessoal 

e o inconsciente col et.i vo C arquét-ipo)~ trat.ados por JUNG. 

Acredit-o que~ ao propor aos suje i t.os que ent.re em 

cont.a~o com sua ossaturat sua musculat-ura e sensações evocadas por 

este contat-o at-ravés dos seus sent-idos, do movimen~o, pela dança, 

pelo jogo, com a 

objetos, caminhamos 

música~ consigo 

paralelos ou no 

mesmo, 

rast.ro 

com 

dos 

outros 

mesmos 

sujei t.-os e 

passos que 



autr os, antes. bem antes de nós. deixaram como mar- c as 3 ser- em 

seguiàas e melhor exploradas~ porque promeLem algo mais no sen~ido 

da compreensão do homem; na compreensão de nós mesmos. Apontam o 

constan~e e indilerenciado horizonte da busca do entendimento dá 

nossa consciência como decodiíicadora do mundo presen"le e eminente· 

onde r es pi r amos. 

Nosso trabalho em Educação Física camlnha para isso, est2 

nisso~ quer isso. 

Retomando as dimensões do estudo do homem concebidas por 

PARLEBÁS, cit-ado por MANUEL SÉRGIO em "Para Uma Epistemologia da 

Motr i cidade Humana "C 1 988) , vemos as VI Vf:NCI AS CORPORAl S inseri das 

na dimensão das a'lividades ludoer-gomotrizes~ porque procedem pe-l:::-; 

que poderíamos chamar de Lreinamento, quando nos mobilizamos p2r2 

alterações em nossa est.rut.ura característico tônica ao agirm:::s 

sobre nossas at-itudes físicas em busca de um rendimento sob;e 2 

post.ura ideal~ e que 

arte~ en~atizando a 

carát.er explícito 

para t.al raz uso 

dimensão 1 údi c a, 

e intrínseco 

do jogo e da dança como 

por onde desdobramos o 

de desenvolviment-o das 

pot.enci ali dades subjetivas pelos me i os parei ais~ sem dúvida, q-ue 

temos para dar lugar ao seu estar em processo. 

Tratamos, port.an~o de um processe de trabalho que 

reivindica seu espaço dent.ro da Educação Física. porque mos~ra-se 

como uma das ramificações dentre os est.udos de Análise da 

Mot.ricidade Humana pelo conteúdo que, moment.anearnent.e demonstra e 

propõe~ e que não diíere em essência dos que compõem esta área 

das Ciências Humanas. 

Ao nos propormos adent-rar e t-ent-ar compreender o que, 

aparen~emente, nos parece comum e simples em nossa esLru~ura 

corporal, acreditamos estar tocando o presente 

realidade e concretude corporal. Vemos que 

desvelament.o de sua una e ín'Lima estrut-ura: 

imediat-o de nossa 

caminhamos para o 

a corporeidade} a 

mesma que nos impulsiona curiosamen~e para o seu caático/harmónlco 

espaço, que é o espaço do corpo identificado no sujei~o que somos 

diante do mundo. 

Pensando 

deparamo-nos com 

novament...e 

o binômio 

em CAMPBELL, 

Vi da/Mort-e, 

t.al como 

presente em 

no mi Lo~ 

t.odos os 

aspect.os da vida no planeta. Vemos que a entrada em cont.at.o com o 
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inédit-o em nossa "quo-Lidiana" aparénc1.a. lança-nos 

à est-e espaço desorganizado do qual ainda nào temos 

o momento de escuridão no próprio corpo e do 

sensações 

talvez não 

novo. Em 

mais várias 

impor_ 'L e. É 

palavras 

possíveis. 

o corpo que 

est..a reação 

Conhecidas ou 

reage tent-ando 

surge como 

ao desarranjo~ 

ref"erências. E 

vislumbre das 

desconheciàas. 

dar sent-i do a c 

"di fi cul da de", 

facilidade", .. perceber", "sentir", .. desconfort-o .. , "prazer". e não 

faltam vocábulos na intenção da identificação. 

Do comum: o 

Ef'et.uo pequenas mort-es 

corpot p2ssamos ao 

em minha es-LruLura, 

part-icular 

aLravés de 

meu corpo. 

descobertas 

de novas luzes por ela mesma. A ant..iga es~ru'Lura preparou o devl; 

que agora se apresent-a. Esta. por- sua vez, ass2m o rar-à par-a 2~ 

pr óy.j mas que ~ 

não, soment-e 

inevitavelmente vêm. 

pelo fat.o de não 

que1. r am-:;::.s ou nào, percebamos ou 

sermos SOZlnnos; por-que sou 

fut.uro, o present-e e o passado de out-ro. Ao meu moment-o, cabe-me 

ser plenamente. 

serpente que se 

que se come a si 

Eis a vida gerando mort-e 

livra da ant.iga pele para a 

mesmo. 
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