L W et VT

ADTLZON NASCIMENTC D

1]
[
5
r

£
7

VIVENCIAS CORPORAIS:

PROPOSTA DE TRABALHO DE AUTO-CONSCIENTIZACAC

UNIVERSIDADE ESTaDUAL DE CAMPINAS

CAMPINAS 1982

[y



ADILEON NASCIMENTO DE JESUS

VIVENCIAS CORPORAIS:

PROPOSTA DE TRABALHC DE AUTO-CONSCIENTIZACAC

DM ssertacio apresentada Como
exigéncia parcial para obtencioc do
Titulo de MESTRE EM  EDUCACAC
FISICA & Faculdade de Educacio

Fisica da Universidade Estadual de=

Campinas - UNI CAMP - sob a
orientagdc da FProfa. Dra. MARI A
INES FINI

UNIVEREIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS

CAMPINAS 1992



COMI SSAC JULGADORA

N/
r“%fﬁ}?‘%&

[

PR AMAREA
1%

AL
FPROF. DE. JO@? BATISI‘/{ FREIRE DA SILVA

)



ADILSON NASCIMENTO DE JESUS

Este exemplar corresponde a redagac
final da Dissertacao defendida por
ABILSON NASCIMENTO DE JESUS e apro-
vada pela Comissao Julgadora em 03

de Junho de 1982

Data: O3 da W de 1992

Assinatura: "d;[av(@“‘/o (M

Faculdade de Educagzo Fisica
UNICAMP
Campinas -~ 1992



VIVENCIAS CORPORAIS:

PROPOSTA DE TRABALHO DE AUTO-CONSCIENTIZACAC



AGRADECI MENTOZE

A minha orientadora Profa. Dra. MARIA INES FINI, pelo irrestrito
apoic ao meu trabslho, pela sua pacifncia e severidade diante da
minha dispersao, € pela amizade & carinhe gues estabelecemos enlre
ndz. Minha eterna gratidio e respeito!

Ao Prof. Dr. JOEL MARTINE, gue considerc um sibic, pela prestimosa
orientacic qus nos prestou, O meu carinhol

AT FProf. Dr., JOAC BATISTA FREIRE DA SILVA e & Profa. SILVANA
VEHANCIC FREIRE, Johnny e i1, peloz vinte e dois anos em gue
temss partilhado noshs vidas, nosso amor, idéias, trabalho. Com
vooés tenho aprendido &2 ser profissional, tenho sncontrado apoio e
szstimulos para o que panso & faco, Porgue aprendi a optar, = optel
pelc gus achava melhor, = por vocés zinda continuarem ao meu 1lado,
agradego, feliz, pelo dia em gque nos encontramnsg, porgue 1sSso
mudoyw & minha vida., M=su carinho a voocés!

Az Professoras-Monitoras ROSANA PAULA AMORIM, ELIANA AYOUB =
SARALIVIA SAL UM FERREIRA, pela prestimosa colaboragio na
construcic dos alicerces desse Lrabalho, Pela muita posira que
comemos junitos e pela amizade gque nasceu desse encontro. Um bel jo!
Ar pmssocas gue se dispuseram a2 ser SUJEITOS desta pesgulsa, pela
sua dizponibilidade em contribuir mais diretamente para esta
realizacio conjunta, & vooés, o meu respeito e carinho!

A todas as pesscas gue desde o indcie acreditaram em meu trabalho
e vieram para “ver gual era', permiitinde gque su pudesse aprender
mais com TODOS VOCES durante todos esses anos de FAULAS DO
MEIO-DDI A",

Aoz FUNCIOHNARIOS responsiavels pela manubencio da sala de danga,
pela sua eficiéncia, disposicio & carinho em nos atender, mesmo em
sua hora de almogo. Meu muito obrigado!

4 MARILENA GERMANC ELMOR, por estar me ajudands a achar o prumc da
minha doce loucura de viver e pelas tantas "barras pesadissimas”™
que me ajudou a segurar. Meu eternc carinho!

Aos meus PAIS, IRMACS e SORRINHOS, pelce gue hoje, nos meus trinta
anos, Jj& possc compreender do sentidoe de tudo ou guase tudo qus
passamos Jjuntos ou separados, pela forma como sabemos viver, pelo

timido amor gus Lemos uns aos ocutros. Sua bengio!



bt
P
1t

v
L

APRESENTACAD | L Lo L e

CAPITULO I~ D& VIVERCI A& COMT . . 1
CAPITULDO 11 - METAFDORAS GUE ; i
CAPTTULS ITIT — DA IMITACAD. .. i e At
CAPITULD IV ~ APEESENTACAC E ANALIEBE . s -
Depoimentos & Indicadores doz Sujelloz, .. 20
Categorlias. .. .. ... .. e e s ; w57
CAPT T Vo CONZSTITULICAD Da SITUACAD DE PESQUIZA. . N
o e LEsorigac dzsz YVivenoias
Caracterizticas Gerals das Yivenolas C .
1. EBducacao dss ZSsnsacdes. ... - - 3o

i

PropricoCeDTlO. @ . 0 0 v oo s e e e e e e e e e e A

i.b. Togue, Massagen o Alongamsnic. . ... . ... 3
i.c. Estruturacio Peostural. .. ... e e . 11z

Ereal eSS, L L L L e R

v

4
O e

itmo & o Coropo . . . .. 13z4
B.a. O Bitmo Propric . e C e I R4
3. Adaptacic ac Ritmo Externo. ... ... 130

=)

. Yoz e RespiracZo, . . ... ...

Exercicics Respiratérios. .

L

Exercicios Vocais. . ..

ok
L

gon

Degernho do Corpo no EspagosdTempo. ... .. ..

g oo
ﬂ;
IEN

. Eixo = EBEguilibric Corporal....

0l
.
0

Centro de Gravidade Corporal.. ... ..

Do, Dimdmica Gestuzal = Dominico da Segmeniagio

Cor ool al o o e e e e e e e e e e e e TEE
5.4, Criacico = Vocabuylarico Gestusl. . ... ... .. ... . 133
. Frocessos Anatdmices Basicos. ... ... .. 135



RESUMO

A digsertacioc VIVENCIAS CORPORAIS: PROPOSTA DE TRABALHO
DE AUTO-CONSCIENTIZAGAO, trata da elaboragio, desenvolvimento e
aplicacio sob 2 forma de pesguisa, de um trabalho gue se desdobra
no sentido de estimular as pessoas a fazerem suas proprias buscas,

em i mesmas, atraveés de propostas de vivéncias, pelas guals
pozsam desenvolver a consciéncia sobre seu prépric corpe, sob oa
perspectiva de sua moblricidade, gue € a2 manifestacic de sua

propria existéncia.

Exte trabalhe fol desenvolwvido atraves de uma pesguisa
guzalitativa de anidlise de depoimentos dos sujeiios, de acordo
com & metodelogia desenvolvida e descriita ne livro ANALISE DE
CONTELIXD,  de  LAURENCE  RBARDIN, 1570, norteada pela seguinie
questio: "Quails foram as mudangas corporals gus vooé pesrcoebsu em
=1 mesmo durante a realizagcic das wvivéncias?", buscando desvelar
cqual o caminho percorrido pelo sujelitoe afim de desenvolver sua
aulo—consclientizacio,

Junto a2 isto, no capituleo “DA VIVENCIA COMO CONSCIERNCIAY,
tratamos do desenvaol vi mento do termo *Vivéncia Corporal"™,
agssoclados zos termos correlatos: "Consciéncia', (Y'Percepgioc’ e
"Tomada de Consciéncia®™. Em seguida, no capitulo "METAFORAS QUE
COMSTRCGEM O GESTOY, tratamos da criacio, da necessidade e do uso
de metdforas, come imagens que sugerem algoe, como formae de
refenciar oz elemenics desenvolvidos durante as vivéncias. HNe
capituleo "Da IMITAGACY, tratamos do processo de imitacio come um
glemente cultural gus influencia nossa expressic, € gue pode vir a2
Ser compreendl do coms um ato de descoberta da propria
expressividade, direcionada para a2 auto-percepgdoc e alfirmagio da
individualidade pelo gesto.

traves das categorias alinhadas em direcic as nmudangas
corporais detectadas pelos sujeites em sl mesmos durante o
trabal ho de VIVENCIAS CORPORAIS, pudemos constatar gue variaram na
analise tanto das préprias mudangas sobre a posturae da estrutura
isica corporal, pelos dados levantados, de mudangas na postura,
ne alinhamento dos segmentos, no dominioc das possibilidades de
redimensiconaments de sua movimentac®c &, na analise de fatores
psicoldgicos, pelas percepcdes vindazs de sensagdes experimentadas
no decorrer de Lodo o processce. Isto nos permitiuv notar-lhes uma
percepsic globalizante de seu propric corpo, o gue vemn endossar a
idéia constantemente desenvolvida neste trabalho da possibilidade
de mudancas na avto-—consciéncia dos sujelitos atraveés da criacic de
um ambiente propicio para que tal ooorra, come o fol pelo proposto
nas VIVENCIAS CORPORBALS.



BODY RAPERIENCES; & FPROPOZAL OF A SELF-4AWARENEZS WORE 2
a2 reasesarch envolving an slaboraltion. development and aplicaiion
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methodol ogy Lo estimulate peopls Lo search  Lhelr Wi =2
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struciurs Do=i oment  of =]
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factors.
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that the persons perceived in themselves during the work on BODY



APRESENTACAC

Pratiguel esporie durante guatorze anos pela Assoclagio
Sambernardense de Atlestizmo, da gual tenho boas lembrangas, tanto
prelos amigos, dos guals mulitos me acompanham ainda hoje, como pelo
prazer cde  Ler  praticado esta modslidade eszportiva, e pela
aprendizagem inconcliuss do significado daguelza comunidade em minha
vida.

Hos meus Gliimos Lrés  anos como atleta, fazendoc a

modal idade de salic em altitura , wom dificuldadses na tLeécnica de

=
salto  (especificaments, o irabkazlho do guadril na passagem do
sarrafol, gue me  impezsibiiitavam a ms=lhoria da marca  a
alcangada, {oi gue entrel em contato e del inicic &as praticas
corpoerais alternativas & a danca.

A respeito do salto, faltava-—me & compresnsio de
detal hes de minha movimentacic, do momentc de impulsio &4 passagem
Lotal do sarraio; detal hes schre & minha localizacio
espaco-stemporal no momentos de suspensioe (de passagem?, do arco a
ser executado {(esiile Fosbury-Flopd, da cabega, pernas = bragos.
Tude isso acontecendos num Lempo restrito de dois ou trés segundos
em gus, praticaments, & impossiwvel dar-se conta de Ludoe isso.

O treinamento significave uma busca oo gesto ideal)

0

buscar dar & luz um gesto tal como se coria uma formula perfesita.
e tentar repeli-laza o maximo possivel ale domina—la completamentes =
zer perfeito, tornando-me capaz de superar meu dnico oponente: a
zltura do sarrafo, o gque estava fora de me alcance.

Coma atleta isso seria o maxims, mas pela primsira vez,
depois de ftantos anos de esporie, comeceli a sentir-me como
maquina, ou  coms  alguem gue deveria tornar seus movimentos
suficientemente automatizados, para atingir eficidéncia. produgados,
resultados.

A fluéncia e leveza do salto dependiam tambem de
fatores emcocionais, gue muitoc interferiram na racionalizaclio do
gesto a ser apreendide, dos guais eu tinha consciéncia mas nio
associava as dificuldades anteriormente citadas,

Havia os dias de extrema densidade, oz dias de chumbo &m

ol




gue © meu méxdmoe esforgo sra insuficiente para me despregar do
chao & vencer a gravidade., E em cada salto toda 2 minhza hi=ztidria,
gque & minha histdria corporal, pezava em minhas pernas. nogs meus
guadri=, nos ombros, e o f{fracasso era inevitivel. HMinha dnica
saida era fuglir dos treinos por uma semana s me ocupar de outras
colsas nas quals eu nio tiwvesse que melhorar resultiades. Eu lia,
aszistia & tv, descansava, espairecia, Dias de distincia e medo de
um novo fracasseo, mesme sabendoe gue eu melhoraria marca apos
este descanso. O gue sempre acontecia.

Este procedimento passcu 2 sSer minha estratégis de
romper os bloguelos gue ze apresentavam. Entio, eu voltava mals
solte, mais leve, mals corajoso. E assim se fechava o ciclo. m
cicle viclioso de treinamento, saturacio, fraczsso, fugs, volia =
superacic da marca: minha Rods da Fortuna., Um circule fechads gus
parecia se romper com a melhoria da marca, mas © salto em si
continuava com o= mesmos defeitos.

Comecado o trabalho com as téocnicas aliernativas e a
danca. passel a modificar alguns eslemenios do meu trelinamento.
Inclulia alongamentos passivos, sem insisténeizs repetitivas, e
movimentos segmentados com passos de danca.

Iiniciava, desta forma, uma reaprendizagem constante de
mim mesme. EBu aprendiz comigo, por mim, pslos meus movimenios,
pela localizagis =3 explicitacic de minhas dificuldades =
facilidades.

Un processoc doloroso muitas vezes, nido 556 pelas Jdores
muscul ares, mas também pelas descobertas, dolorosas & 2 lindas
descobertias, Por elas passel a2 ter uma nova dimens3o de mim. Havia
um porgué em cada dificuldade delectada. Minha mpusculaiura
fazlando na sua linguagem muda e rigida. Acusando-me pelos maus
tratos, me condenando pela falta de tato, me denunciando do msu
intimo, denunciande minha intimidade em crizes de choro =
depressio. Vi-me no caos £ nio poderia compreendS-lo casc nAc
fosse fundo nos detalhes de cada descobertia,

Na pratica alterel, para o gue considerava ideal, minba
percepcio scbhre meus pés, j& maltratados por anos de usc de sapato
de pregos; a colocaglo dos meus joelhos & o posicicnamento d=

minhas alavancas dos membros infericores, gue rotavam medialmente,




orasicnando un desvio de fores e esnergla, tornando pouco eficiente
o impulso feito com o dols pes, simultaneamenie, nos ireinamentos
de saltes; a2 postura oo meu Lronce com o 2 plexe afundado e
protegido em minha timidez;, ombros caidos para frente, e a2 postura
zvangada da cabsga.

& rezpeito dos meus guadris, guere assocla-los & minha

fase de corescimenic, nio sd estrutural ~orginica,. mas emocional,

Coorriam dores Lterriveis na regiéo lombar da
coluna. Juntaram-se a elas o5 itrabalhos de forga de salto gue =su
fTaziza, o gus me sobrecarregava e 2 me  detinha. Era comc um
termmetro: enguanio ni&oc havia dores estavae tude bem Com elas
tudo == tornava impossivel. Eu ficava cansade e, cansado, mals
facilmente irritavel., o gue dificultava, tanid a aprendizagem d=
algo novo, como  a manutengio do  jaz aprendido. Estas dores
desencadsavam, muiitas vezes, o processce cadtico & o acirramento

&
2 ciclo.

62

Descobrir a colocagio de cada segmento de minha

egmento mey tivesse a minha histdria gravada em s8i, =

estrutura, fazia-me mals atento comigo mesmo. Era como se, hoje o
i de mobilizacioc deles de sua rigidez e mutismo me

sei, cadas =
4
Sr

cada tenta

13

dezcortinasszem novas empreitadas, as guais, eom  paciéncia &
mrandura, su terias gus me atirar.

Paszsado e presente codificados no meu  hierdglifo
corporal. EBEu-2sfinge com meus enigmas, prontoc a devorar-me ou
gecifrar-—me. No entanto, ao decifrar—-me, estaria abrindo meu
caminha para o futuro.

No terceiro anc do curso de graduagio em Educagido Fisica,
comecel a vivenciar praticas corporais chamadas “alternativas'™:
massagem atraveés do Do—in, nas aulas do grupce de danga com ©
professor Edzon Clarc 2, postsriormente, num curso com o professor

Laércio Fonseca,; o Shizatsu, apds o primeiro contato e vivéncia com

o criador do processo., professor Marico Jahara Pradipto, 2
Anti-~gindstica, a partir de um cursc com a professcora Rita
Vercesi, trabalho este fundado nos principios oriados o
Frangoise Mezidrés, 2 constituide de a2longamentos passivos,
massagem com bolinha de teniz e bkambu:; o ballet, inicialmente

ii



Junto so grupo de danga com os professores Edson Claro, Maria Inés
Artaxc e Hilda Coslho, depois, no Ballet Stagium com a2 gquerida
professora Geralda Bezerra, e no Cisne Negro com a professora
Beltsy Lobato; 2 danga afro, também com © professor Edson Clarc =,
posteriormente, com o dancarino Elisio Pliz, & a danca moderna o o
jazrz, na Academia Forma e Movimento, com o professor Edson COlaro.
Recentementes cursel a= aulas de conscliéncia caorporal mara
dancarinos ministiradas pelo profsssor Eainer YVianna e sus
as=sistente Fernanda, na Academia Zteps; e aulasz com Dna. Maria
Duchenes, fundadas no trabalho desenvolvido por Rudolf von Laban
o Tai Chi Chuan, com o professor OLlivico, entic discipuls do Msstre
Liu Pai Lin; & ainda em cursco, tenhs vivenciads o procssso de
criagia pelo método da Taan Techinic, elaborade pela dancarinas
Maura Baiocchi, para ensino da dangs Butoh.

Minpha introdugio & vivéncia dessas priaticas, deu-se enm
1882, a partir da ceonstitulicgio de um grupe de estudsos composto de
cinco pessoas, onde busciavamos compresnsio malis aprofundada 2 o
desenvol vimentc de nossa capacidade critica e criativa sohre o
corhecimento que se constitulia como instrumento de sxercicic de

nossa profissico.

8]

ciativa o

-

Este grupc foli criado por infludnecia e in

professor Edson Claro, também dangarino = coredgrafe, gue

0

orientava nosses itrabalho=s., e gque j&2 vinhsa desenvol vendo um metod
de trabalho gue fundia Danca & Educagdcs Fisica, buscando, dentre
um de seus objetivos, possibilidades de associagic dosz trabalhos
alternativos, freguentemente desenvolvidos na Danga, gus passassem
a integrar o corpe de conhecimentic da Educacio Fizica sob uma nova
édptica educacional. Vimos a proposta frutificar e o grupo crescer
tanito que, criou-se LIm grupo cie danga COoOmo amblientes de
aprendizagem e de desenvolvimento de tals priaticas e gue seriam
aplicados 2o noessce trabalho em danga.

A meu ver, as praticas alternativas diferenciavam—se das
praticas desenvolvidas na Educacio Fisica, nido s por esta nic
desenvelver em seu curriculum tails tipos de atividades, mas,
principalmente pela di ferenciacio entre seus objetlivos. s
praticas alternativas afastavam—se da robta cobsessiva & solitaria

da alta performance esportiva cou da melhoria do rendimento fisico

J-t
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apenas,. tal como eu os via nas disciplinas gue cursava € ho
esporie gue praticava. O que nosso trabalho em danca também
desenvolvia, mas com um carater globalizante., Quero dizer que ja
nado =sSe praticava uma performance gue se esgotava em sl mesna,
Cueria—se transpor este momento. Queria-se em meio a lizto o
humanc, como um ser em plena e consiante itransformagico,. envelvido
neste processo. Queria-se o desenvolvimento & o entendimento do
complexoe potencial tanto figico, gquanto espiritual, expressivo,
senzivel de cada um dos individuos, & gue isto fosse passivel de
ser compreendido e abordade come mais um elemento educacional,
tanto em nossa pratica profissional guantoe em nossa existéncia.

Estas idéias ficaram comigo apds meu afastamento do
grups de danga, no gual permaneci de 1884 a 1987

Dei continuidade & busca., retomando praticas
anteriocrmente vivencladas {Caposira, Teatreoe, Muasica e Cantaod,
redimensionando-as em alguns de seus eslementos e dando-lhes
enfogues guse pudessem ser desenvolvidos dentro de minha atividads,
agora, como professor responsavel pelas disciplinas Danca Aplicada
a2 Educacio Fisica e Atagus e Defesa I1 - Capoeira no curso de
graduacio da Faculdade de Educagio Fizica da Unicamp.

Para curzgos de um semestre, como € © CasSo, as mesmas

poderiam ser resumidas num  programa de corpo mirnimo &
eszsencialmente basico, j& gue, noc gque se refere a Danga,
este cursc Juase ndo =se justificaria, a nac ser pela sua

relacic direta com o cursco de graduagio em Educagdo Fisica,
dads qus a Unicamp oferecse um cursc de graduagldo em Danca junto
ac Institutos de Artes, atraves do Departamenio de Artes
Corporais,

Além dissco, hid o tempo exiguo de duas horas-aula
semanals regservados ao cursoc de Danga, e as exaustivas guatro
horas-aula de Capoeira dadas numa manh3, Jgue com © novo curriculum
implantado tém perspectivas de melhor adeguagio.

FPor =1 =&, esias condl gdes exigiam umsa outlra
abordagem sobre aguelas disciplinas.

Refletindo sobre o carater informative qus elas
assyumiriam e gue nZo satisfariam, propus incluir no programs de

curso das mesmas o trabalho de VIVENCIAS CORPORAIS, o qual viesse

',..x
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a oferecer, naoc e o basico, mas que divisasse também a
possibilidade de criagio de novos caminhos g desceobertas dos
alunos, a partir de suz proapria vivénciz do conteddo das aulas, =
Junto a outras pessoas no exercicio future de sua profissio.
Parzlelc a isto, desenvoelvo o© Lrabalho de VIVENCIAS
CORPORATS duas vezes Dpor Semana num tolal de trés horassaulaz, em
curse aberto coferecido & comunidade da Unicamp, composto de alunos

e ex-aluncos de graduacio e pds—graduagio em sua maloria,

De Outubro de 1986 ate hoje, muitas pessoas
freguentaram essSe Ccurso. A procura  tem sido  grande, e as
desist&ncias, geralmente, =5 se dEo peloe  chogue  entre oS

horarios & compromissoes dos participanitiess com os do curso.

Fol com esta fLurma dests curso gus resclvi montar e
desenvol ver meu trabalhe de pEEguUisa, Dols era o grupo gue mails
garantias dava de sfetivacio desis trabalho, pela sua
disponibilidade de participagio.

Procurei dispor o trabalho de forma tal gue pudesss
discorrer, desde o entendimentc de seus Lermos-chave, atée a
sintese dog resulitados obtidos, orientado no gsentido de satisfazer
a2 seguinte guestico norteadora: "Quais foram as mudangas corporails
gue vocé percebeu em si mesmo durante a2 realizagic das VIVENCIAS
CORPORAIS?Y Assim, no capitule I, '"Da Vivéncia Como Consciéncia',
farei as relagbes enire o significade do que seja uvivénoia e seu
desdobramentoe em consciéncia; do significade do consciente &
inconsciente humanocs junte ac significade do mitco em analogia i
experidncia prdépria de nmunde. No capitulo II, “Metiaforas Que
Constrdem o Gesto", farei a relaclc da criagico de metiforas como
forma de expressao da prépria vivéncecia, associadas ao centexto de
desenvol vimentos das propostas das Vivéncias Corporails. No
capitulio ITI, "Da Imitacio", farei as relacdes enire o processos
imitativos de aprendizagem e sua transformacio em direcioc i
propria individualidade criztiva., Neo capitule IV, desenvel verel o
processo de constituicio da situacdo da pesguisa. Neo capitulce V.,
mostrarel a apresentacio e anallses dos dados obil dos. E,

concluindoe, as consideragdes finais do trabalho.

Jr
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CaPITULC I

DA VIVENCI A COMO CONSCIENCIA

As VIVENCIAS CORPORATS consitiluem um processo pelo gual
colocanos em {oco a prépria exisiéncia; as experidéncias de vida
para zerem novamente  vivenciadas, sentidas e psroebidas  em
profundidade, junic & novas situagdes. E um trabalho gue se
desenvolve no sentido de estimular as pessoas a fazerem as suas
proprias buscas, em si mesmas, alraves de propostas de vivénclas
em gue possam DUsScar a consciéncia sobre seu proprio corpo, sob a
perspectiva de suz motricidade gue, 2 grosso modo, & =
manifestacio de suz propria existéncia: sua expressio.

& psico—titerapeuvta LILIANE LIVIANO waHBA' em seu trabalho
“Consciéncia de S1 Atraves da Vivénclia Corporal, nao define o
termoc “vivéncia corperal’, mas di a entender gue ests seja usado
como sindnimo do viver ou experienciar o préoprio corpe em busca do
avto—conheciments, sob o prisma da psicologia e através de varias
igonicas de abordagem corporal.

O corpo, meu corpo, € minha experiéncia imediata de
mundo, € minha primeira e pesrmanente vivéncia do que sou, do gues
fuli e do gue poderei ser. E minha possibilidade de desenvolver
minha humanidade. Ser humano compreende fazer histdria, criar
simbolos, agir sobre, com e no mundo do gual fage parte, o gual
integro. B o humano pleno em sua corporeidade, ou S£ja, em sua

condigioc de presenca, participagic e significagio no mundo.

1. Lilitane WAKBA, Consciéncia de =i Alraves da vivéncia Corpeoral.
15082 . DOasstm,
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Meu corpo & minha dnica possibilidade de estar e ser
agui , aszsim, também, possibllidade de atuar, de {azer, de
apreender, de me relacioconar, de vir a ser,. de ey me entender como
um ser em constante transformacio, percebida, conszcisnite ou nio.

De acordo com o Prof. JOEL MARTINS, a moiricidade emsrge
da corporeidade come sinal de gquem estid no mundo para zlguma
colsa, ou seja, como =inal de projeto.

Em sua disciplinz sobre FENOMENOLOSIA, ministrada no

[

ro
de 1988 nz FEF-UNICAMF, aco tratar do termo vivénciz como experién-—

cia de munde, o Professor JOEL MARTINS nos diz que, gquando se fal

fu

em mundo, fala-se em horizonte - € o limiar onde chega minhsa
percepcioc. E a consciéneia do mundo., E minhae drea de apropriacic.
Agqui hd o gue eu sei. A irea de nio apropriacio &€ aguilo gues ou
estudo mara  Lornar mei, Meu lebenswell =3 um  conjunto de

horizontes.

i
0

Ao falarmos de consciéncia, deparamo-noes com a deiinigh
de FELDEMKEAISZ onde & palavra qwarsness, gsegundo nots  da
traducic de DATSY A Lol SOUZA, nio tem traducic exata em
poriuguss, =] pode ser entendida COme conscidncia,
conscientizacio ou percepcic, = que ainda nos diz gue ifemos dols
eztados de consciéncia mais comuns, gue sic o estado de sono
e o estado desperic, & gue hi um terceiro, interpretado por WAHBA
como,

Fad

o da tomodda de consciéncia de si mesmo,

)!‘3

realizaondo e constatande esto consciéneta.

FELDENKRATS nos diz gue este estado de consciéneia &
constituido de quatro elementos, onde a SENSACAD, referente aocs

cinco sentidos mais o sentide cinestésico,

Tgue compresnde o esforce (itrabalhol, orienta—

&

c8c no espaco, © passar do tempo & o ritmo.

2. Moshe FELDENKRAIS, Conscifncia pelo Mowvimentes, LT
B. Liliane WARBA, Consci@neia de =i Alraves da Vivénoia Corporal,
1082, ©. 22
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C SENTIHENTO que inclui,

Tindependentemenie dos emogdes familiares de
alegric, pesar, raiva € assim por diante,
auto-respeito, inferioridade, supersensibi-—
lidade e oulros emogbes conscientes ou

k2l

Lnoonscirentes gue colorem nossas vidas.

O PENSAMENTO que

“inoluil todoz as Ffurcdesz do intelecto, tails

como oposighes de direlia e essguerda, bom
ou mau, cerio ou errado; entender, saber
gue enlendemcos, classificar coisas=, reco™
nhecsr regras, Lmaginor, saber © gue e

*r

percebido e sentido. . .
E o MOVIMENTO,

“ous tnclul o mudangas de tempo & espago &
no estado e configuracdes do corps & suas
partes, tals comos respirar, comer, falar,

}54

circulagioc sanguinea e -digestio,

Sensagio, sentimento, penzamentc e movimentce, Quatiro
espelhosz por onde me vejo. Az guatros portas que me levam aoc
munde. Abrindo uma, abrem-se todas. Olhando num dos espelhos,
veijo-me em todos. Todos sic um: meu corpo. Minha ?rimeira =
permanente arez de apropriagfo, qus 56 assim o pode ser & medida
que abro minha percepgdsc e objetivo-a em diregdoc a mim mesmo,
inaugurando minha peossibilidade de consciéncia.

F¥d tomar consciéncia, ao apoderar —~me, pela minha
percepcio, de algo, inauguro um sentide para a colsa sobre a gual
okjetive minha conscliéncia.

Ac fazé-lo estarei criando algo nove, auténiico, porgue

4. Moshe FELDENKRAIS, Conscifncio pele Moviments, 1977. pp. 50-i.
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nunca igual a uma outra, nunca com o mesmo sentido dado por uma
outra entidade, outro =sujeito com as mesmas possibilidades natas
come as minhas, mas particularmentes diferenciadas, subljelivadas em
sua caphtacic de mundo comum 3 Lodos.

A consciéncia gue emerge de mim € inlencional, porgue
imbricada em minha conscigéncia de mundo. O gque dele apreendo,
faco—-o pelos meus sesnltidos, & o gus ey =zinto €& a wverdzads, minha
verdads, porgue nasce da minha perspsctiva de mundo,

No entanto, esta perspectiva nic €& imdvel.

Peloc que diz o Frof. JOFL HMARTIHE, Jja citado, an
referir—se ao lebensweli, posso intulr gue, ac afirmar mesus
limites e minha condicio de sujeiito e agente perante o mundo. ac
mesmo Ltempo em gue me deparo com o limiites de minha percepcio =
com o= de minha consciéncla, conssgusntemente me dou conta de
minha posicio de aberiura para o mundo, me impulsionandoc para a
Lranscendéncia, para o ultrapassar dos meus limites,
possibilitando-me ver o munde como um  elterno  conjunte de
horizontes.

Ainda sobre o termo ‘Yconsciéncia, a psicoterapeuta

LILIANE WAHBA® nes diz

“Falamos emn consciéncia de 51, eu centrado,
guandce as experiéncias internas e de iroca
com © mundo sio vividas com inteirezg, im-
pregnadas da realidade originada nas sen—

saches © sentimentos de si mesno”.

waHBAS » &av explanar a concepsdo fenomenoldgica de ceorpe
vivido dada por MERLEAU-PONTY, por conseguéncia, afirma

€

*4 conscigéncia € definida como ‘ser-no-mundo’,
sendo © corpo o veiculo deste ser no nundo;
essencialmentes wn espagc expressive em perpé—

tuo movimento em direcio oo mundo™.

5. Liliane WAHBA, Conscifneia de =1 Atroaveés do Vivenoia Corporal,
1082, pp  7-&.
L Ibidem, o 4%,
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JO=EPH CAMPBELL? acrescent z-nos sey entendl mento &

respeito da consciéncia

YE propric da tradiclo cartesiang pensar no
consciéncia como alge inersente a cabeca,
como se a cabeca fozse Srgho gerador da
conscidneia. 4 cabegca & um Orglo gus  ori-
enta a consciéncia nung certa direcic ou
em fungico de determinados propdsitos. Mas
existe uma consciléncia agul, no Corpo. o
mundo inteirc. vive, & modelado pela cons-—

cirencia™.

E continua

TAcredito Que consciéncila & snergla SE0 4 mesma Colsa,
de algum modo. Onde vocé vé, de falco, energia de wi-—
g, 14 esitid o consciéncia. O mundoe wvegetal, com
certeza, & conscilente. £, ao viver no camps, como  a—
conteceu comige guando crianca, vocd pode ver todo wu-
série de consciéncias diferentes se relacionando con-
sigo mesmas. Existe wna consciénecia wvegeial, assim
como existe una consciéncia animal, e nds poartilhamnos
de ambas. Quonds vocé ingere certas comidas, o bilis
sabe se exisie al algo gue extija a participagio dela.
Esse processo tode € conscidncia. Tentar interpgreti-

lo em termes simplesmente mecinicos nic Ffunciona™.

Somado a tals definigdes, compreendo a consciéncia conmo
um processo, um  constante devir, porque se da atraves do
desvelamento progressivo gque fazemos sobre nds mesmos pelas nossas
vivénclas didrias, guotidianas, em gualguer sentido.

A medida gque fazemos tals desvelamentos e airibulmos-lhes
significados, eztamos desenvolvendo nossa conscifncia, tantoe sobre

NOSs0 proprio corps come sobre o munde do qual fazemos parte.

7. Joseph CAMPBELL  com  Bill  MOYERS, < Poder do Mito, 158G . o 15,
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Tendo lsso em wvisia, possivelmente encontraremos Lanto
pontos comuns, como pontos divergenies no discurso dos sujeiios,
no guse =& refere 4 suz percepcio schre si mesmos (descobertaszs e
tomada de uma nova atitude corporal? e sobre o mundo gue
zo-habitam. Porém, ni&oc sabesremos ac certo como se estrutura tal
desvelamsnto e guals atribulicedes de significado estario sendo
feltas. MNizo saberemos como as vivéncias corporals propiciam
mudangas na relagio dos =sujelilos com ssu proéprio corpo, enguanto

nio compresndemos 2 2 exXpressho mesma come motricidade humansa;

enguant e &5 pesscas gue experienciem o trabalho VIVENCI AS
CORPORAIS nZo se manifestem sobre ele, atestando seu carater
perspetctival, pole cada sujeito ac falar de suas possivels

mudangas corporails, o estard fazendo sob particular perspectiva.
Estarz abrindoe uma poria, dandoc uma luz tantlo sobre o trabalho de
VIVENCTI AS CORPORAIS como. principalmente, sobre si mesmo, pois &
medida gus 2le vivencia, reflete ¢ fala (nio necessariamente nesta
ordens sobre =i, enguantoc = =scobre o gue vivencia, compresnde 2
traduz, dando um sentidoe, um significado, simbolizando.

AC deparar ~me com sstes aspectos penso nas
particul aridades do mover-—-se. Nas subjetividades gque =3o esséncia,
roteiro = sublexteo do gesto gue veljo, gue & estrutura parcial
visivel do invisivel: o gestc como um dos resultados palpaveis do
ato do simbolizar humanco qgque, ndo necessariamente, o faz ser ou
ter uma intengio decodificadora de simbolo engendrado. Ele pode
ser claro, direto, explicito. Pode ser abstrato, ohscuroc,
intimista.

O simbolec & eslemento da corporeidade tal como o gestio.
Eztic em intima associagio, confundem-se e serfo permanentes
enquantoc o homem exisita, porgus  Lambém fazem parte de sua
necessidade, e ele precisa que esies dolis polos se intencionem um
para o ouitro, para gus Se ulirapassem, S8 desiruam @ Se renoven.

A  corporeidade, agorza compreendao, =] isto muito 1=
emociona, € a histdriaz e todo o processo existencial de se farer a
histdria particular-sgeral, intima-univer=zasl em cada homemn.

Unm similar ao termo corporeidade, enconiramos na  TAAN
TECHNIC BUTOH, desenvolvida noe Brasil pela atriz e dancarina MAURA

BATCOCCHI gue, a partir de 1887, guando esteve no Japdo em contatlo

Y
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direte com o ‘mestre’ KAZUO OHNO <« MIN TAMNAKA em temporada de

estudos intensivos e, com aulorizacio expressa do “mestre’, passou
a desenvolwver, apds seu retorno ao Brasil., um processzo Lecnico
para aprendizagem & criacico da danca Buloh.

Em suas palavras, MAURA BAITOUCHI nos explica:

TAnkoku Butoh — Dongo dos Trevas — noascida ne Jagio
nos ancs 60, com TATSUMI HIJIKATA (i falecido? e
KAZUC OHNG, dentro de wn movimenic cultural poz—
guerra gue guestionavae as artes formais itradicio—
nats, como o Teairo Kabukil e o Teatro NG, oo
exemplo, bem como os velhos costumes e o eestan—
dartizagio da cul tura joponesa.

PAdcompanhado do desenvolvimenio econdmico & do  fe-
ndmenc de urbanizoegio do pericdo pds-guerre, a
danga Butoh recebeu influéneios do ocidente oira-
ves do pensamento socritico, do teairo de Ionescu
de Becket, Genet, do Dodalsmo, doe Mimica e 2 do
Expressionisme. >

"Na raiz do Butoh existe wn fator-metdfora  comum
entre os diversos estiles: o wvolia o Gitero moter—

ne”. .. Ve o contato com a experiténoia vital no  sesu

. . 8
mais amplo sentido., ™

Como idéia mitica, o fator-metiaforaz de wvelia aoc diero
sugere uma forma de contato com a experiéncia wvital, traduzindo
também a necessidade de contato com a experiéncia primordial. Ir
aos primordios € ir ao comego de tudo, ir & primeira consciéncia,
ir a gfnese, do que sou, para 21ém de mim, em mim. E o irato
mitico do gesto. O primeirc gesto. O gesto ab origine adormecido
em minha memdria de homem moderno.

Para aprofundar esta idéia, recorremos a MIRCEA ELIADD

guands discorre a respeite de argudtipos e de sus ciclica

repeticdco, dando um sentido & vida do homem ‘primiiivo’.

8. MAURA BAIOCOHT - Tme Mulher de Pedra B Loz Y MNoile,
1001, ©. 40,



"Passemos agora aocs actos hunmanos, agueles gue,
suidentemente, nido dependem do pure automa—
tismo, cujo significade e wvalor naoc se
prendem ao Seu puro wvaler fisico, mas & gua—

lidade de representagic de wn acto

de repeiicic de exemplor miticoe.

cao. . .2 casamento e ¢ orgic colective
a protdtipos miticos; praticam—se
ram censagrados na origem  (Tnaguele

ol crigins’ por deusss, *antepassados’®

f e e &
herdis™.

primordial

A alitmsnta—

porgue

remetem

fo-

tempo™,

ou

Ao aprofundarmo-nos na ideéla do que =signifigue o termo

vivdnoia, esbarrameog no MITO como um dos allcerces formadores do

fendmenc da conscifénciz humana. E, Jjustamente,

ser e da realidade do homem das sociedades pré-modernas,

por MIRCEA ELIADE®®, vemos gue

nas conceprioss do

“Em todos os acios de seu comporiamento

conscients, o ‘primitivoe’, o homem ar-—

caico, apenas conhece o aolos gQue Jja

Foram wividos anteriormenie por outro,

wn culro gue nio era wn homem. Tudec o

gue ele fa= ja foi feito. 4 sua vida &

wpz repelicio ininterrupta de gesitos
inauguradoes por oulros™.
Revivendo o gestoc primeiro, este homem se

descriias

identifica

com © gue, para ele, £ essencizal: estar em harmonia com o gue lhe

deu wvida e delermina © seu caminho, porgue este € o© caminho

original, o wverdadeiro caminho, o caminhe deo sagrado e do eterno.

Fle descobre, afirma = di um sentido ac seu lugar

porgue s coloca em harmonia com &le.

A=z mudancas histdricas, no  gues se

refere

[~ mMircec ELIADE, s Mito e Eternc BRetorno, [P L

122, Ibidem, p. 19

no Cosmos,

a0 homem



contempor dneo, definem novos caminhos de conexio deste homem com o
seu tempo. O gesto do homem contemporanseo, come o 2 do  homem
primitivo, & também um gesito ritual, £ mitico porgue ligado ao
mito moderno, contemporianes. Seu gesto acompanha seu Lempo.

Izsto € perceptivel, por exemplo, na danga, assim como em
Ltodos o2 outros coniexioz sm que atuamos.

A guestioc hoje &, gual o gestc primordial? CQual o gesio
gque liga o homem de hoje 2o seu tempo, com seuf celerminantes, com
zua histdria? Teria o gesto deste homem o mesmo significado, =z
mesma esséncia do gesto do homem primiiivo?

Pensandc nas VIVENCIAS CORPORAIS, o gesto primordizl, gue
& o gesto essencial, € agusle gue € resultlado do entendimento, da
tomada de consciéncia scbhre meu corpo. © gus ocorre psla percepgio
minuciosa e detalhada do meu gesto atual, compreendido como
resultado de uma construgio dezenveolvida aoc longo dos anos o
experiéncia, de vivéncia. Este, portanic, resulitaz dos processos
conscisntes & inconscientes pelos guals passel & gue Dpermaneceram
em minha estruiura, sm mey corpo, em mim. Z5c o gus zou.

BATOCCHI 2o associar o resgale do mite aoc seu processo
de criagios, procura, em resums, traduzir a necessidade do mergulho
ne universo inconsciente, tanto particular guanto coletivo.
Novamente, uma amilgama de simbolos gue, © ato de invocd-los, fara
com gue sejam revolvidos provocando-os & sua emersaoc,  ac seu
afloramenio, & gue venham resultar num gesto original, ausente dos
vicios das dangas estilizadas modernas.

¢ gesio butch € um gesto ritualisticeo, &€ um gesto de
fusioc de dolis momentos, de fusico de uma polaridade: passado =
presente, abrindo um terceiro caminho, gque € a2 projecioc,. a
pozsibilidade do fulturo.

Retomo o passada, Lo nando-o presente, acessivel &
compresensac, & consciéncia. justapondo—o a realidade atusl.
Aprendo com ele, atualizo-o e abro-me para o devir.

E ndc & esta mesma necessidade que faz com gue o homemn,
carente de outros homens, do mundo e de transcendédncia se arrisgue
criativamente em sua evolucio?

O Buloh inaugura um novo sentido para o gesto cénico,

para a eststica gestual. E mais. Cria uma danga-teairo gues possa



Ser compreendida universalmenltes, porque tange o5 el emaentos
arquetipicos da cultura univers=al.

Hoje no Brasil hid um Buich brasileiro desenvolvido por
BAT OCCHT, porgus compozto de elementos mitoldgicos de nossa
cultura. Elemenios gue, aparentememte distantes, guando percebidos
em profundidade, encontram associacio intima com a "mitologia
pessoal”  gque, ao final, € © gus darid o peso subjetivo &
construgio, & forma do gesto,

A busca do gesto essencial pelo Butaoh, € a busca do
geste  inedito, despido de padric de movimenios das dangas
tradicionais conhecidas,

E o gesto carregado de toda subjetividade, de toda cargs

simbdlica a gqual se pode ter acesso, gue move o lndividuo & gu

B M

consiga refletir—se e ser capturada por ouiros individuos, par
gque nac morra em sua abstiragio, ago mesmo tempo proporcocionando O
surgimento de outras para alem de si. A metafora individual se
transforma e Lranscende ao ser assimilada e reformulada por outro
sujelto, passandoc & 2 ser amplizada, tomando um novoe rumo,
estabelecendo a intersubjstividade, a comunicagio.

Pela interpretagio de WAHBA 1 scbre o pensamento de
CARL. GUSTAV JUNG, ‘ser consciente’ significa poder associar o=
fatos psigquices ac ego, gus € o eixo, o centro do consciente. ©
ege dispde de energia suficiente, ‘gue & o for¢a de vontade’, gus
pode ser empregada em certas " Ffungdes de orientacio’, o gque torna
a consciéncia um ‘orgic de corientagio’ direcionada para os espasos
interior { fatos endopsiquicos e exterior ( fatos ectopsigulcosd.

Coms forma de orientacio nestes dois meiogs, vemos gue no
egpago interno esta se di pela produgic de acontecimentos
psigquicos intimos no sujeito ( lembrancas, memdrias, afetosd, = no
espaco externc, através de guairo fungdes basicas, similares as
desenvol vidas por FELDENKRAIS: sensacic, pensamentc, sentimentioc
intuicio.

Recorremos & NISE DA SILVEIRA, para nos orientar dentro

das definicdes de JUNG

14 Liliane WaAHRA, Conactdéncia de =i Atrawvesg dex Vivencia Corporal,
iogz. p  2Zé.
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"4 sensagcio consialic g presenca das coilsas
que nos cercam & € responsivel pela adoap—
tacio do itndividus & reaclidade cbjeiiva.
O pensamento esclarece o gue significam
or objeios. Julgae, classifica, discriming
wne cotsa da gultra. O sentimento faz «
estimaiive dos objetoz. Decide do wvalor
gue tém parc nds,. Estabelece Jjulgamentos
como © pensamento,. mas o sua logica & to-
da diferenie. B o ldgica do coragio. A
intuligio & wna percepcico via inconscisn—
te. E a apreensioc da atmosfera  onde se
moven o objistos, de onde vém e gual o

: . . : iz
posgivel cwrso de seu dessnvolvimento™ .

Ao associar o guarioc 2lemenloc gue constitue a consciéncia
em FELDENKRAIE, gue s refere iz alteragdes do corpo no
espacosLempe &m sua configuracio, & gue vem & slgnificar
movimento, e em JUNG, para © gual apreender a almosfera na qual se
movem o5 objlstos, de seu ponto de origem para seu  possivel
trajeto, iLraduz a intuicico, deduzro gue movimento e intuicio fazem
parte de uma mesma esfera, pols se pensa—los como resultadoe dos
iLrés elemsntos zantericores - senscacic, sentimento  pensamentco -
vejo gue direcionam—se para o devir; o vir a ser; o tornar-—-se, gue
compde & se di tanto via consciente como via inconsciente, e que
se move no presente imediato, o conhecido, para o gue poderid ser,
o desconhecido, retomandc assim, © processo atraves da sensacio,
sentimento e pensamento num nove contexto para o gual se
direcionam movimentosintuicio, estes, como a ponts gue finaliza
e reinicia o permanente processo de tomada de consciéncia.

Criandc uma metafora sobre a estrutura da psigue, JUNG
relaciona o inconsciente a um imense oceans, = o consciente a uma
pequena li1lha gue, dele., emsrge.

Na &drea do conscients, ooorrem as 2 iLrocas entre os

conteudos psigquicos & o sgo, gue & © ceniro do consciente. s

12, MNise da SILVEIRA, Jung - Vide e Obra, 1081, p. 54,
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conteddos que dele nio participam, compdem a area do inconsciente.

O inconsciente, por sua VEE , compoe-Se de duas
ramificactfes, & do inconsciente pesscal = a do inconsciente
coletivo, com suas respectivas caracteristicas, tal oM Non

descrewve NISE DA STILVEIRA

"Inconsciente Pessoal. Esta denominagho refere—se
as camados mals superficiais do inconsciente,
cujas fronteiraos com o consclente sdco bastanie
imprecisas. Al estio incluidas as percepgdes e
impressbes subliminares dotadas de cargae energée-
tica insuficients para atingir o consclente;
combinacbes de i{déias aindag demasiade froacoas e
indl ferenciadas,; tragos de aconlecimenips decor—
rides durante o cursc da wvida e perdidos pela
memoria conscients; recordacdes penosas de serem
relembrodas; e, =eobretudo, grupcs de represen-—
tagbes carregados de forte poiencial afelivo,
incompativeis com a ctitude consciente {(comple—
xosl. Acrescente—se a somg das gualidades gue
nos £Hc inerentes porém, gue nos desagradam €
que oculiamos de nds proprics, nosse ladoe nego—
tive, escuro”™.

Inconscienie Lolsiivo. Corresponde as conadas
mats profundas do inconsciente, aos  Ffundomenios
estruturals do psigue comuns < todos os ho-

, . L . i4
Cuantoc ao lnconscients coletive, JUNG nos esclarece

que=,

Do mesmoe modo gue © corpoe hunonoe apresenia
UM Qnalomia COmwh, Sempre O mesns, apesar

de todas as Jdiferencas rociais, assim tam—

i%Z. Nise do SILVEIRA, Jung - vida e Obra, 1981, pp. 72-3.
14. Ebidem, pp. TIZ-3.



bém a psigus gpresentc un substrato comun.
Chamst a este substirate dde Inconsciente
coletivo., Na gualidade de heranga comun
transeends todas as diferencas de cultura
e de atiiudes conscisnies, e ndo consiste
meramenie de conteldos capozes de  tornoa—
rem—s& consclentes, mas de disposighbes la—
tentes pora recgbes idénticas. Assim o in~-
congsclente coletivo € simplesmentie a ex—
pressho psiguica da identidade da estrutu-
ra cerebral independente de todas as dijfe-—

rengas raciais’.

Azsim, perocebemos g o= conteddos do  inconzcliente
pesscal ., compSaem~sa de elementos oriundos das vivénclias
particulares, individuais, enquanto que o5 conteddos do

inconscients coletive sio impessocais, sic de todos e de ningudm,
comuns a iodos o homens e transmitem—se por hereditariedade.

Por i1isso, temos possibilidades de representar imagens
muito parecidas, como formas instintivas de imaginar. A esias
possibilidades JUNGS denominou argueiipos.

O mitos, friamente falando, 80 as formas substantivadas
dos arguetipos. Neles encontramos similaridades no conteuddo de
imagens susciltadas em suas narrativas,

E NISE DA SILVEIRA complemenita,

PO mitos condensam experiéncias vividos repstidanenie
durante milénios, experidncias tipicas pelas guals

passaram (e ainda passam’ os humanos®t®

A isto poderia chamar “consciéncia mititoldgica” ao
comparar com © Saber construido pelo conhecimente adguirido pslo
homem, Dela sUa hnecessidade de itransformar a Natureza., E o que
poderia chamar de “Yconsciénecia cientifica’, gue difere da

primeira por constituir-se de um =saber acumulativoe e nic

15, Nise da SILVEIRA, Jung — Vida e Obra, i9si, p. 129,



arguetipico como na primeira.

No Cje se refere ao homem contempor dneo, esta
“"conscifénela cientifica" wvem provocando mudangas na histdria e,
conseguentemente, ajudando a definir novos caminhos de conexio

deste homem com seu tempo.

O gesto do homem contemporianeoc, como o do homem
primitive, & também um gesio ritual, € miticoe porgue ligado ao
miito moderno, contemporines, o "mito da maguina”, "“"do micro-chip®”.
"do ralo laser", o gus maiszs?

Sua expressio acompanha seu tempo. Seu mais simples gesto
& contemporinec. Ji& nic uso mais um lenco branco para acsnar dm
adeus. Acencs sem o recurso do lengo. Digo um Mate logoes®. Os
costumes sio outros, mas intengio do gesto permanece.

Isto & perceptivel em Lodoz os contextos em gue atuamos.
No entanto, 2 guesiio holje &, gual o gestlso primordial? Qual o
gesto gue liga o homem aoc seu tempo? Com o= determinantes de seu
tempo, de suas histdria?

FPensande nas VIVENCIAS CORPORAIS e no gesto primordial
veljo gqus, este € o gesto essencial,., porgus € resultado do
entendimentce, da tomada de conscidénecia sobre mesu corpo, o gue
ocorre pela percepgic minuciosa = detalhada do meu gesto atual,
compreendidoe também como resulitade de uma construgfo desenvelvida
ac longoe de anos de experiéncia, de vivénoia.

Ezte gesto atual £ frute da interagdo dos processos
conscientes e inconscientes pelos guails passsl 2 gue permaneceram
em minha estrutura, em meu corpo  de homem  moderno (ou
pds —moderno?D).

Em nossc mundo contemnporines € possivel perceber, pela
vis8o arguetipica, a repeiticd3c de sagas de herdis, de familias,
nRistdrias de guerra, amor, morie, corrupgio, destruigio, vitdrias,
Acontecem sem sabermos por gué, = vemos, guando analisamos, gue
ndoc o wmabemos porgue farzem parte deste universo inconsciente de
gque tratam os argugtipos. Cenas gue se repeten.

O gue varia, € a roupagem dada & histdria, gue se ajusta
em acordo com a €época & a cultura & gual se refere.

Histdrias gue envolvem =iementos comd  peregrinacio,

zolidioc, amor que podemos ler na “Odizsdia' de Homero, podemnos
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encontrar também e "Bl ade Runner " cu “"Casablanca',
contextual i zados em nossa epoca, e atestando o caridter
Yoult-movie™ destas obras e de tantas cubras, por estarem
identificados com © imaginario do homem atual. Elementos antigos e
permanentes do imaginario, agui & agora, travestidos de
moder i dade.

Tratam—se de imagens duradouraz conservadas esm sSus
esséncia. atraveés do caridter do agir humano diante de tois
situacdas, como as gue sncontramos nestas obras gus passam a =er
consideradas como mitos,

Cuando penzamos no Butoh, gue carrega em seu amags a
recuperacic do gesto primordizl, do gesto essencizl, utilizando-se
da miteologia que brota do inconsciente coletive £ das imagens do
consclente = inconsciente pessoal, 2o gque BATIOZCHI denomina
‘mitologlia pesscal’, como forma de alcangar seu cbjetive, ficamos
imaginande em como fazé-lo, s ndo sabemos ou gquass nao sabsmos a
guais mitos nos referirmos, a gqualis nos dirgscionarmos em NoOSsEa
moderna socledade.

MAURA BAICCCHI 14 nos deu estaz resposta, ao vasculhar e
resgatar, entre outros elementos, a2 mitoclogia hibernada NG
folclore brasileiro. E, a0 gue parece, cAaMPBELL'® Sugere © 2 mESmo

caminho guande diz gue

Oz motivos basicos dos mitos sic os mesmos & tém
sido sempre o mesmos. A chove para encontrar «
sux propria mitelogia € saber o gue sociedads
vocé se filila. Toda mitcologic cresceu nura certa
sociedade, num campo Jdelimitado. Entico, guando
as mitologiaos se tornom muttas, enitram em coli-
sio e em relagio, se amalgaomom, e assim surgs u-—
mo outlra mitologio mols complexa™.

“"Mas hoje em dia ndo ha fronteiras. 4 Untca miio-—
togia valida, hoje, & o do planete — & nds nio

temos =ssa mitologia. .. ®

igs. Josgeph CAMPBELIL com Bill MOYERS, O Poder do Mito, 1990,
op. 8332 e 24 .
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E, um pouco mais adianie, ele conclui
oL L0 mitos zio metaforas do potenciclidade es—
piritual do ser hunano, e os mesmos poderes gue

arrimam @ wida, animam o vidoa do mundoe'.

Em =enaloglia aocs estudos de simbolismo de ‘centro’
. : 43 . ~ - .
viztos em MIRCEA ELTIADE™ guando se refere &z cidades sagradas =

aos templos gue esiico sempre dispostos em regides consideradas

ponto de encontro entre Cfu, Terra e Infernoc, seria o corpo,
L ambém, um  lugar sagrado por excelénecia, cuja, tal ver, malor
excelé&nciaz seja sua possilbilidade de conzciéncia, porquse o ato
de dar & luz a sSi mesmo, pelc desdobramento de sua conscigéncia,

faz com gue, neste ato de criagio, o homem se assesm=lhe ao deus.
Fetomande a ideia fenomsnoldgica de vivéncia como
conjunto de horizontes, & © horizonte como 2 adrez delimitada onde
alcanga minha percepgic do mundo, percebo gue, ao associar estas
concepgdes ac entendimento de JUNG do gue seja “ser consciente’,
veio as Areas de nic apropriacico, o gus ainda me & desconhecido,
Como zonas de sombra em minha exdsténcia, como o intimoe complexo
de minha corporeidade com o gual zainda n3c entrei em contato.

-
T

“otes espagos

"Correspondem o wn modeleo mitico, mos de
cutra natureza: todos essas regilbss sel-
vagens, itncultas, etc., estio consubs-—
anc iadas no cacos; participam aindao da
modal idade indi ferenciada, informes, an—

. N . o ,.iB
teriocr a Criacice’™ .

Cada tomada de consciéncia € resultado de umes organizacio
do caos gque a precede:; E a tLomadzs de posse ocu apropriacio do
préprio corpo em preparagio para uma nova arremetida & ampliacio
de minha conzciéncia de mundo.

Tal qual o simbolo mitoldgico de UVROBOROS -~ a2 serpente

17 MiLrcea ELIADE, o Mito ful Eierno Retorno, p. 2682
ig. Ibidem, p. 24.



comendo a propria cauda ~ numa metafora relativa ao processo de
tomada de consciéncia, esta se inlenciona para i, em mim & para o

mundo, numa constante eveolucko.

PE wma lmagem da wida., 4 wvida s desiasz de
W geracic afobs oultra para  renascer. A
serpente representa O eNergia & o Cconsci-
éncic imoricis, engajodas no esfera do
tempo, constantenente atirandc jfora «a
morte Cao se desfazer de sua peled e re-
nascenda™. | . "lom isso, a serpente carrega

em 51 o sentido do fascinagieo & do terror

. . R £
da vida, simul taoneconente”

0.
i

A medida que desencadeic meu processo de tomada

-
A

consciénecia, passo a me identificar com as coisas, ao mundo,

cutras pessoas, 2 Natureza. Busco meus pares. Sou reflexo e me

2

vejo também refletido em tuds ou guase tudo & minha volta, Algo e

@

mim se ident:fica com © que eztid fora. Algo de fora wvem e m
invade, a= vezes brandamente, noutras com wvioléncia, me torno
permeidvel 2 dogura e & selvageria que vém e me abracam e atropelam
o que eu sou, kEu, unificade no corpo gue sou. Eu, multiplicado, um
ser de mil faces dissclvido no munde. Um fragmento dele.

Minha conzsciéncia, ao me identificar com ele, permiie gus
ey me ajuste, gue eu organize o caos, gue U me adapite e crie,
dando luz ac cosmo gus sou.

Assim, me habito como de direito & criacio que edifiguei.

Azsim, c¢crioc minha passagem = abre a possibilidade de
didlogo para com o mundo gue habliio & dou vida, porgque dele sou
cria = seu modestio o passageiro criador.

E s conssegulrei dar forma & ele enqguanic minha
sensibilidade for tocada, & sé guandos ela for tocada, porgue al
criarei um sentido em mim, criarei um significado para a coisa
que meu corpe Ltocou. 56 assim posso apreendé—-la e exercitar minha

apropria¢ic do munde., Me aproxime do gque me & desconhecido & passo

i, Joseph CAMPEBELY, com Bitl MOYERS, O roder do BLLO, 190,
op 47~



a ser = Ler o gue, até entio, nio era.

Dou forma & minha existéncia, dou cor, cheiro...sentido,
a2 mim & aoc gque entra pelos meus  sentides. Ezstabelegco a
co—existiéncia enire o meu interior & o gque me € exterior. Crioc a

pelaridade gue me faz prezente e participativo., Um ser gue dizloga
com o mundo de acordo com suas necessidades e desejos.

Percebo entio gue a2 experiéncia corporal pode Lornar-se
um ato conscisnie. Pode tornar-se um ato reflexivo, na medida em
que =su Mg perceba em alo e pensamento. Assim, vejo-me em dinamica.
Tou pura mobricidade,

Quero dizer gue as mudancas corporais s8c passiveis de
acontecer & fatalmente acontecen, gqueiramos ou nio.

Em WaHBA enconiramos uma explanagio sobre como

ELDENKEATE entende o ato de tornar-se consciente sobre si mesmo,

gue nos diz

Y4 tomoada de conscidgncia implica na consciénoia
e no reconhecimentc do gue se passa nela., ou
seja, do gQue se passa em nds enguanto  5omos
conscientes. lLigada & concepcio dos contrari-
riocs, a tomoda de consciéncia torna significa-—
tiva g diferenca entre um intericor & wn exte-
rior, direitc e esguerda, aguil e La. ‘Lsita
distingdc fa= com gus se perceba o espagc eemn
relagio a £i mesme, tornando—se o pessog  Wwh
ponto central a partir do gual ele s esten—
de’® . Elee permite o integracie e a untdade
do ser: sentimenio, sensaclio, pensamento = mo-—
vimento nun tode coeso. E o momenlo da ecria—

- - 5 . . PR+ +
cic, da descoberioc e do realizacio®™ .,

A preocupaciso essencial deste trabalho € saber guals s3o0
as transformagdes gus ocorrem com os sujeitoz e, atrelado 3 iss50.
como acontecem = como =350 valorlizadas, ou seja, © processc de

VIVENCIAS CORPORAIS aponta um caminho £ este acontece, tem nuances

ze . Liliane WAHBA, Conscifnoia de =i Através da vivéncia Corporal.
1oz, o. z23.



particulares indicadas pelos sujslios gue © vivenciam. Vivenciam e
pensam & se colocam neste ato, mesmo além do momentc das aulas,
onde guer gue estejam.

Entio, a paritir desta sub jetivi dade da vivéncia
assimilada, gque & sua miitologia peEssoal, VveEm as nuances, a8
sutilerzas de interacio do sujeito com slas, o Seu pensar =m ato, ©
seu estar em ato, a sua consciéncia scebrs si mesmo, gue € guando
surge a possibilidade de tangéncia dos simbolos para  suas
elucidagic, onde ou guando sic atribuldos os devidos valores na
Justa medida ds suyua necessidade 2 entendimente, gues & entendimento
como compreensio de si, do outro,. das ceisas, por causs de suas

interagio com o todo do gual € integrante. E o criar perspectivas

para além do gue, culiuralmenie, j& foi concebido. Olhar para si e
ouvir-se & esztar atentc para suas senzacdes £ percepedss =cobhre o
mundo-vida.

Ao experimentar, lentando descobrir a forma id=al de
realizacic de um ato gualguer, exercite minha consciénecia. O

sujeits, aw fazer seu discursc schre o fendmeno em sstude, estid
fazendo por sl sé as inter-relagcdes deste fendmenco om processc com
as oublras dimensdes de sua vida.

¢ discurso do sujeito mostra-nos seu caminho percorrido
ate a possivel percepsioc e entendimentoc de suas mudancas
corporais, Ele mesmo abre a2 pluri-dimensionalidade deste trajesto.
Dando as referéncias do todo em gue seu processo se desenvolve, ©
sujelto se afirma como autor de suas descobertas, de e pelo seu

deseic, sua necessidade, seu conhecimento, sua consciéncia.
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CAPEITULD TII

METAFORAS QUE CONSTROEM © GESTO

No desenvol vimento dasz VIVENCIAS CORPORAIS, notamos gue,
acompanhands © trabalho de auto-—conscientizagio, imagens se
agregam aog geslos e participam na sua construgio.

Sem  guerer adentrar ao misterioso gue envolwve Lals
imagens evocadas, percebamos gue s3c fendmencs gues ocorrem
conscienle ou inconscientemente, e gue surgem scb formas varias:
cores, palsagens, elementos gques ressaltam nesta paisagem, AaAgua,
ar, fogo, tLerra - elementos bidsicos da criagio do munde. Bisicos
também na vida de gualguer =Ser humano.

Entretanto, muita vez, nioc sabesmos porgque estes ou oulros
elementos fazem parte do nosso reperidrio de imagens. As vezes s3o
conheci das porgue participam do Nnossoe cotidiang; noutras,
totalmente desconhecidas em sua origem, e ficamos sem saber porgus
as concebemos. SHoe misteriosas. Compdem a zona de sombra de nossa
existéncia. Fazem parte ainda do indiferenciado.

Inicialmente, tomamo—nos de uma Surpresa ate nos
sentirmos envolvidos por ela para, gradualmente, Lentarmos ©
seu desvel amento.

Para exemplificar. CQuando itrabalho a respiracda, ms vem &
imagem de um deserto., E a areia e o venito de minha respiracio
dandoe movimento & palsagem aparentemenie estéril e imdvel. Um
deserto branco com um funde de céu também brance. E areia. Muita
areia, vastidioc & o som do vento.

Quando realizo gestoz fluidos com os bragos, me vem a

imagem da dgua no pegueno rio. Tortuosoe, chelo de acidentes em seu
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pErcurso, acs guals a agus se moeldam e ulilrapassa sem dificuldade.
Ha bolhas de ar. O zom do riacho correndoe. Calma e maleabilidade.

FPara a vivéncia de meu centro de gravidade, sinto o peso
de uma ancora. Sinto-me um navio ancorado. Sinto-me como uma
irvore enorme. A paineira centendria. Arvore densa, volumosa., com
um abdomen podsroso.

Meus pés, como ralzes, apegam—se ¢ fincam—se profunda-
te ao chio. Frescas ralzes. Eiternas ralzes.

Ao imaginar o espago de meu peito, encontro a psguena lua
cheia, ajustads sobre = =m torno do meuy coracdco. Lua branca e
luminosa. Fria como nasz noites do SZc Jolo.

Para meus olhos. vem a propria imagem gque vejo & gue
atestam e destazcam suz presenga sobre si mesmos. Veljo a linha do
horizonte nums planicie, um campo florido. As vezes, uma cerca de
arame farpado 134 no maxime da distincias gue diviso.

Agora, Lentands caminhar para o desvendamento de alguns
destes simbolos, drvores poderosas em seu ventre, nido sioc a
prépria imagem do aconchégo, da estabilidade, da fertilidade? De
algoe gue, antes de mim, Jji exisztis dando wvida & palsagem e ao
mundo? Frutificande, botande flores na estacic propicia, e na
seguinte, frutocs? & seguranca e estabilidade de continuidade da
vida®?

E, comc a arvore, Aagua. terra e ar compdem um corpo
driico, © corpo do Planetsa, © que tem dado sua vida pela vida dos
homens.

Deserto, cerca, horizonte, esSpacos limitados =
ilimitados., Espagos a percorrer. Limites com os gquals itenho gus me
defrontar & ultirapasmsar, = ver novos horizontes, e novas cercas. A
vastidZc gue causa ansiedade acs meus pés. E respira. E suspira
prazerosa ao meu contate., pele meu efémero rastiro deixado num
caminho pelo gual ndo vou voliar, porgue atris da préxima cerca,
ha novas paisagens a espera do meu delsite = conhecimento.

Caminhande por esias imagens gus nio sio sonhos, nem
delirios, mas gue sic slementos dos guals estou impregnado nos
meus osso=, masculos, sSangus, nna minha pele, em minha memdria
corporal, percebo gque estou caminhands = entrevendo espacos.

paisagens e elementos de minha prériz consciéncia.



M

Trazé-los a este momento imediate -~ o presente -
tird~-los do limbo, do chscuro do meu inconsciente, adentrando-o =
tomando pozsse do gue Jjid € meu. E transitar nos limites entrs o
consciente & © insconciente. E o aproximar-me, ssgundo JUNG, do
meu centro primordial, o Self.

Meu gesto, j& antes em ensale dests huzscz, desconsxso,
inconcluse em minha criagcidco, na medida da posze destes slemsntos,
transfigura—-se; toma a forma necessaria & transposicio do
imaginado para o visivel.

E o que eu expressc em minha atitude corporal, psla minha
fala, pelo meu gesto, pelo meu respirar,. peloe meu olhar, na minha
atitude perante tLtodazs az coisas. Mudeancas que me atingem na
totalidade., Mudangas em direcio a2 mudancas.

Este meditar permite ou abre possibilidades de eu
atribulr as devidasz significacdes, mssmo gue monentineas, para
este algo imaginado que me afliges.

AflicBo e ansiedade =30 beloz sinais com o2 guals me
deparo diante de alge nove, porgue mostram, as vezes de forma
dolorosa, o obsticulo a ser superado.

CAMPRELL diria que & o caminho do coroegieo. J2im, porgues me
envolve, principalmente, pela minha emogio. Hia um refl&Xc nic so
no pulsar cardiaco, mas por btoda minha estrutursa corporal.

E preciso entio recorrer acs selementos gue tenho em mios
para nic me guedar em éxiase & me imeobilizar, pelo horror exiremo
da belseza gue me assola. Por issc me emociono, sinte, avalio o
que me ogorre, intuindo e me movendo para o passo seguinte &
nominagio doe outrora inominavel. E o moto-continuum da minha
tomada de consciéncia no desvelamento das prédprias metidforas gue
culilveo no meu imaginario.

Em analogia a CAMPERELL., anteriormente citade, guande diz
gue toda miiticloglia cresceu numa sociedade e gue, para um individuo
entender a sua proépria, seri preciso que saiba em gque socliedads se
inclue, neste s=sentido percebo que o mesme se di com minha
vivéncia, sabendc a gual sociedade me filio. Consequeniemente,
percebo gue tLodos o meus referénciais de compresnsio desta
sociedade, vém justamente através de minha experiéncia neste

horizonte de possibilidades.
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Percebo gque pozso & tenho necessidade de redimensionar o
gue aprendl, objetivandoe a expressico de minha percepgio do todo
que conheco.

E o gue ocorre durante a sxposicifo da vivéncla-tema, gue

& a pr

0

posta especifica a2 ser trabalhada neo dia, nem sempre
z explicacio puramente cinesioldgica do movimento satisfaz sua
COMpresensaoc.

Fazemos, entic, da criacic do movimento, um bringquedo.
Bringuedo de metaforas, de imagens iniciais gue criamos para dar
uma forma, Wr esbogo no sentido de sbhbietivarmos o movimento gue
serz vivenciado, para sua melhor compreens3io,

Em busca do =significade da palavra metiafora, vimos na
obra de NICOLA ABBAGNANO® gue tal palavra designa transferéncia de
zigntficado.

Ezsencialmenlie mantende a mesma conotacio, CAMPRELL® diz

“Motifora & uma imagem gue sugere alguno outra coisa™.

o =3 .

ERNIST CASSIRER  ao discorrer z=obres os el os gque
aproximam o© pensar mitico & o lingilistico, e de uma, ao gus
parsce, tendéncia, neste campo, de scbreposigic forcada de

conceitos linglUisticos acs mitoldgicos, a uma certa altura de sua

obra destaca um Lirecho de MAY MULLER

*0 homem, guisesse ou ndo, foi forcade o« falar
metaforicamente, e isteo nic porgue nic the
fosse possivel [Ffrear sua fantasia poeiica,
mms antes porgue devia esforcar—se ao méaximo
para dar expreszio adeguados &3 necessidades

. 4
crescentes de seu espirita”

1. Nicola ABBAGNAND, Diciendrie de Filosofig, 1970, p. o38.

z. Joseph CAMPBELL com Bill MOYERS, O Poder do Mito, 21000, pp. Lle

3. Ernst CASSIRER., Linguagem & Mito, i98%, pp. 10%-1G.

4. Morx MULLER, Das Denken im f.ichte der Zerache, Leilpzig,
1873, po. 358 & S8, ; oL L.ectures af the Science of Language,
BEow Iorgque, iB7TS, Pp. B72-74, Apud Ernst CASSIRER, Linguagem

e Milo. pp.203-4.
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A meltidfora € o resultado da minha digestdc do gaos,
oriundos de  minha minha experiéncia de mundo. Pela, com
meticulosidade e agilidade, e gquase com naturalidade gu articulo
oz simbolos gue tradurem o gue sinto num novo simbolo, expresso em
palavras e imagens comuns a todos ou guazse todos. Se, por ventura,
zla nidoc for compreendida pelsa copunidade, perdes seu sentido,
porgue nem as idéias vivem scozinhas.

S=gundo CAMPEELL® & o gus faz o ariista: mergulha no
desconhecido de si mesmo, & retorna trazendo a todoz o= frutoz de
=ua jornada na forma de uma obra artistica.

Para Tazer compreensivel determinado movimento U
atitude, tomamos a msitifora no seu sentlido analdgico, e buscames
llustrar o gus gueremnos azsoclando a cuiros slementos o sentidoe do
gue objsilvamos.

Nessas imagens buscamos idgias gus se relacionsm com a
vivéncia em guestdc., tentando deixz-la clara e acessivel ao
sujeito gque a experiencia,

O fato de termos wuma imagem compresnsivel a todos =,
tendo & vivéncia sido explicada, nio implica., necessariamente, gue
o sujeite venha a executi-lsz, i.£., nREc chega a aliviar o sujeito
de suas dificuldades de associagio, p@rcép;éo e execuciso do gus
foi proposto.

Pelo uso de metiaforas, criamos um pedgquenc reperidrio de
imagens ou peguenas histdérias zssociadas a um delerminado
movimento ou atitude a serem seguidas, como um rastro, um caminho
pal pavel onde posss desdobrar —se nossa imaginsacio, agora,
inseminada de idéias de possibilidades apontadas para o nosso
al vo.

Lembramos gque a2 metifora evocada & um ponioc de partida
Para o =ujeito dar inicic a4 =sua experienciagic, = gue junto a
outro=s elepentos, t30 essencials quante =la, deles formamos um
conjunto, uma totalidade de propostas, onde vioe sendo associados
uns aocs oulros de forma sequenciada & complementar, sem
tornarem-se fins em =i mesmos, mas sim uma aberiura para outras

possibilidades de vivéncias.

5. Joseph CAMPBELL com Bill MOYERS, © Poder 4o Mito, pp BS, 1008,
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A descoberta do movimenito ou da atitude ideal fica,
basicamenie, a2 cargo do sujeitoe. Penso que sic requisitos bisicos
essencials para sua tomada de consciéncia sobre si mesmo, durante
o processo de construgico, execugio, manutengio & utilizagio de
determinada acio.

Tomando Ccomo exenpl o oS processos de alinhamenlto
postural sobre o eixeo longitudinal da estrutura corporal, tambsm
chamados processos de encaixe ou de colocagio, enfocamos © encalxe
de guadris.

Para a sxecugldc do encalixe de guadris, criamos a imagem

de Ywr sorriso” na regific lombar da coeluna vertebral. Sem entrar

M

em detalhes neste momentoe, percebemeos gque este sorrise se fa

presente como sensacio, guando conguistamos o eguilibric de forgas

I

da musculatura quie rege oS quadris, oul seia. =em Lensdes
exXcessivas es/ou desnecessarias, estabilizando = alinhando gus
colocagio. Vemos gue wum  dos  ssgmentos em destague & o da

muscul atura da regiioc lombar da cadeia muscular anti-gravitacional
(cadeia gue S& estende da base do crinio, paralela a linha da
coluna veriebral -~ musculatura paravertsbral - seguindo para os
gliteos, posteriores das coxas, panturrilhas e planta dos pesd,
por sua vez, uma das ‘responsiavels’ pelo zlinhamento e
estabilidade dos quadris. Temos ali lecalizado um seorriso, nem tLio
misteriocsce guanto o da Gioconda, nem L0 escancarado gquanto o Qo
Coringa.

Poderiames recriar, similarmente, a2 mesma ilmagem para a
regifo da nuca, associada, logicamente, a outros detalhes
especificos para o re-equilibric e alinhamentc da cabega scbre ©
eixo longitudinal corporal, tal como & imagem de uma fina tranga
de cabelos, com sua raiz localizada sobre a base do C©SEs80
oeeipital . por onde nos vemos e nos sentimos suspensos, em busca
dos mesmos efelitos e sensagdes como os indicados npo sxenplo
anterior a este.

Para o atoc de ezpreguigar, associamo-lc a imagem do ato
¢cle  bocejar, A realizarmos o bocejar, guando desinibido,
escancaramos a boca, ato este que € apenas a parite de um conjunto
de movimentos gues acontecem neste momento. Acreditoc gus, com

rarissimas excessdes, mesmos sem saber explicar em palavras, todos
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sabemos gual € a sensagdo de um bogejar. Transporiamos entido esta
imagem, Jjuntamente com sua sensacdo, fixando-a na idéia final da
boca escancarada, para as articulacdes ou segmentos corporals gque
quer emnos espregul gar. As=zim, imaginamos VArias bocas, muitas
bogui nhas espalhadas por toda 2 extensico corporal executando ¢ seu
booejo.

szsoclaches gue s adicionem a partir desse momento ficam
por conta do suisilo.

Movimento e metafora Jj& véem fundidos um ao outro.
Impossivel concebhé-loz izoladamente.

£ importante lembrar gue as imagens utllizadas sempre
resuliam em movimento e gue o ajuste deste vem, nic s=d pela
percepgiéc do sujeitc gus o vivencia, mas Lambém com o auxilio de
um obssrvador exlernc, no casoe o professor, uma das monitoras ou o
outro sujsitco, guando envoelvidos nos trabalhoz em duplas.

Az linguagens i1écnica e ludica se aliernam em urgéncia de
acords com o momenito.

Pelce brinquedo fica mais facll & acentuamos o itrabalho
perceplivo sem o uso da imagem externa dadse pelo espelho, gues
neste momente interfeririaz negativamente no processe, ja gue nos
interessa, nido & imagem da forma vinda de um estimulo externs ao
corpe., mesmo 8¢ referindo a ele., mas a prépria imagem interna,
como resultado presente vindo da percepcdc intima do sujelto sobre
g1 mesmo. O Jgue podemnos conssguir tambeém com a imagem wvinda Jdo
espelho, gue & uma oubtra espécie de ajuste do egquilibric tdnico
postural, mas gue, fatalmente, faria com gue oz sujeitos se
fixassem muitc mais & imagem da forma externa neste momento,
gquando nossa preoccupacio € outra.

Az=zim, © ambiente fica mais descontraido e a mensagem
envolwvida na vivéncia fica mais clara e o sujeite tem a
possibilidade simplificads de acesso a ela. Al ele se depara com
seus limites & val até onde pode, pelo gque pdde compreender, com &
estrutura corporal disponivel gque ele tem e £, & gque pode limitar
o entendimento do gue &€ proposte. Isto, por conseguéncia, me
permite perceber onde e come deve atuar para ajuda-lo a se

percebsr & caminhar para a concretizacdo de seu movimentio.

40



CAPITULO III

DA IMITACAD

Muito se discute do uso do modelo para fins imitatives do
movimento, Penso nas pessoas ou nas colsas gue tomamos por modelo.
Por verzes, vemos tentativas = muitos sucessos guando da imposigio
de ceritos padrdes de comportamente nas socliedades ocidentalis,
sendo veiculados através de varias formas,., sutis ou ndo. = sobre
as guails tomamos conhecimentc ou néao, afastando-nos de =ua
correnteza ou nos delxando levar por ela.

De longe ndc € este nosso objeltivo durante as vivéncias,

O mover ~S& & um ato de descoberta da préapria
expressividade, o gues & ou item enormes possibilidades de vir a
ser, atoc de descobertz da individualidade, atoe de percepgac e
dominic sobre si mesmo.

Segundoc JOSE ANGELO G&IARSAI, a individualidade corporal
refere—=se aoc gue & especificamente de uma pessoca, ou sesja, agulile
que se refere 2z determinada pessoca e somente a ela.

Para ele, cada irndividuo se faz conhecer pelos
caracteristicos prdprios de sua constitulicio corporal, tais como
peso, altura., dimensic de segmenios corporazis, tempe de acic e
reagio  para execugldo de determinadas @ acdes, facilidade para
realizar um movimento, cuja influéneciaz sobre =sua rezlirzagico passa
por caracteristicas hereditarias, ter aprendido ou nfo determinado

morvimento, limitacdes biomecinicas, denire tantas outras.

i. Joss .?ihgeLo QAIARSA. Futebol 2000, 1989, pp 73-81.




Traduzinda, Lodo individuo & UGnico. 56 existe um exemplar de cada
um de nds no mundo inteiro, E possivel gue enconiremos semelhancas
entre um e oulro, algumas colsas parecidas, mas ndo jguais, fisica
e mecanicamente falando.

O fato do homem ser m mortal, Gue nasce =]
inexoravelmenle caminha para a morte, tem feito com que ele
continue criande formas de psrpetuar sua imagem scbhre a Terra. Umsa
delazs € a de contar sua histdria, nido somente airavés do uso da
palavra, mas também pelo seu gesto, pelas suas acdes gquotidianas,
pelas suas emogdes, pelo modo de se itrajar, pela forma como reage
a2 delerminadas situacdes. Assim ele cria um cddige pelo qual se
exXpressa, s& comunica. aprendendo e ensinando, se integrando em
uma socledade, na gual as pessca’ compartilham dos mesnos
zimbholos, habltios, crengcas.

C gu= hoje sabemos, © gue agora sei, aprendemos com
alguem gus aprendeu com outro alguém antes de mim, antes de nods.
E, certamente, Jji estamos reproduzindo, retransmitindeo o gue
aprendemos, =sabendo gue o© fazemos e, na maloria das vezes, sem
saber gue o faremos.

Inicialmente. sao os pals que nos introduzem no
misteriosc do mundo. Ssus olheos sico meus olhos, seus gestos oS
meus ., Fles me =zjiudam, bem ou  mal, 2 conguistar o mundo.,
Imitando—os eu compreendo a comunidade gue integro. Pela imilacio
me aproximo dadquilo ou guem imito, a partir deles, para =alem
deles.

Esta & a primeira face da imitacic que, segundo GAIARSAZ,
e o gue nos poessibilita aprender os movimentos utilitarios

gquotidianos =, tal como CAMPBELLS, ao referir-se ao mito.

Y4 chove para encontror sua mitologia &
saber o gue sociedade veocd s filia.
Toda mitologia cresceu nuwna certa so-—

ciliedade, num campo delimitado™.

2. Joge= ﬁ‘ngeﬂo GATARS A, Futebol 2000, 419089, pp 73I-84.
3. Joseph CAMPEELL com Rill MOYERSE, © Poder do Mito, 49290, p. 23.
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Assim

"4 tarefa e apenas recornhecer o entio cgir em

relacio & irmandade de todoas as colsas™.

Alnda segundo GAIARﬁAé, s mesma capacidade de imitacico
apresenta outra face, gue £ z do afastamento do individus de sua
propria autenticidade, O azto de imitar significa o mesmo gue
identificar-se com alguém, guando nos referimeos as pesscas as
quais imitamos. Esta atitude faz com gue o individuo perca =
referéncia de si prdprio, ele j& nioc &€ por 31 mesmo. E como Se
varias personalidades o habitassem sem gue houvesse espago para 2
sua propria se manifestar. O individuo ndo € =le nem ningusm.

Por esta dupla infludnciz, em suma, na3c precisamos € DSm
conseguliremos abrir m3c da imitacic., mas podemos aprender como
aprendesr com ela =sem, no  entanto, blogusarmos noszs  propria
personalldade.

Em nosso Lrabalhoe de VIVENCIAZS CORPORALIS procurames criar
mais um espago onde a mitclogia pessoal de cada sujeito poszsa ser
manifesta, possa ser exXpressa e reconhecida como sua proépria, oOu
seja, gque ele possa coriar sua metafora scbhre seu prépric
movimento, partindo da organizacio de tLoda sua experiéncia.

A bagagem mitoldgica do sujeito € o gue fertiliza sua
imaginacic, e esta, por sua vez, £ um dos elementos, um dos
bringuedos do corpe gque dic colorido e autenticidade, em
determinadas situagdes, ac gesto humano.

Desta forma, o processc de imitacZc me permiie gue =su
recrie tudo aguilo gue vejo, ougo, ...sinto. Tudo o gque me tLoca.
Posso criar com meu corpo. a partir de nuances gue =u capte de
algoe ou alguém gue me estimule, sua forma, seu cheiro, sua cor,
sSeu som. por maisz abstrato que isio possa ser = somente porgue
esta & mais uma das possibilidades de meu corpo.

A recriacio de alge pelo corpo € uma metamorfose
particular., Minha leitura da coisa que imito. A colisa passa a tLer

e =er minha personalidade que, dentro 4do gue tLenho acesso

4. Jomes Angele GAIARSA. Futebsl zooo, 1989, 73-81f.
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irrestrito e reconhego come especificamente meu, c<¢ric, dando
originallidade pela minha leitura.

Pela imaginacio, ulirapasso a coisa dada. Ao assimilar
algumas de suas caracteristicas =18 sSua totalidade, esiou
vivenciando-a e fazendo com gue ela integre o meu universo de
conhecimento, © gue significa dar-lthe um sentide, o gque s aos
meus sentidos € dado fazé-lo. Uma caracteristica comum a2 todo
indisviduos, porém, diferenciada em sua forma de ser, agul
significands dar sentide, por causa de necessidades, desejos,
limitagdes. Porgue a consciéncia € Unica &m atribuir sentidos.

Un exempl o Minguém aprende, realmente, 2 andar de
bicicleta, simplesmente vendo wuma outra pessoa fazendo—o. o
ohservar € uma parte do processo. Ele precisara entrar em contato
direto com o objelo & o desejo que o© airaem para o risco de
aprender.

Ac tentar imitar alguém, o sujeito que aprende colocsa
auvl.omalicamente =m agfo todo o seu vocabuldrio gestual conhecido 2
dizsposicho @ ajuste em prontidio para a nova situacio.

O dominio do movimento € uma aquisigio, € uma congquista
paulatina de adaptagic dos seus sentidos para ©o gue vem como
dezafio.

Alnda como exemplo, no caso do andar de bicicleta, enire
os varios elementos a serem percebidos, mesmo gque © sujeito nido o
saiba., & o gues normalmente acontece, € gque, & medida gue ele
ajusta & se da conta dos seus centros de equilibrio, leveza =
gravidade., ele compromete sus expressividade e, porque tambeém
auto-conhecimento, este passa a ter & ser consciéncia de si, de
seu todo corporal, de seus limites e possibilidades de criagio.
Ele toca sua autenticidade.

Entao, apesar das proviveis guedas, nfo havera prazer
malor gue sair pedalando por ail, arriscando~se oem sua conguista.

Tude isso se di ac nivel das sensacdes, do sentimento,
do pensamento, do movimento e da intuigio, porgue sio eles gue
permitlem © nosso contactar tante ¢com o munde interno (corporald
come com o nundo externe (das colisas e das outras pessoasd,

Quando observamos a2 mimica ( de mimesis = imiltaciod de

MARCEL MARCEAU ou de DENISE STOCKLOS, percebemos gue nifo se  Ltratas
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da simples cdpia de um gesto ou da crua caricatura de zalguma
personagem. £ mais. B um ato poroso acs sentidos. Ato permeado de
sensagdoes, de um geste qus ja nio € um gestoe gual guer,
inconsciente, habitual, mecinlico do gual ndo noz damos conbta.

E o gestoc simbdlico, porgus tem relacdes intimas com
quem, mesmo imitando, tomando come modelo. o sexecula.

C gue eu imito, caplo psla via dos sentidos. Estou aberto
para a coisa, pronto para ums conexfo qus, em mim, se estabelega.
Se a snvolvo e sinto-me por ela envolvido, um simbolo emerge como
a2 prépria mobilizagdo do gue estava latente em mim. Entio, minha
expressio sobre o que ol sentido, vem gravida., trafegands pelos
meus sentidos., pelo meu corpo. Eu sou & propria colsa 3 partir de
entioc, sou a propria sensagic, porgus 332 sou a coisa vivida.

Pelo gesto, develvo aoc mundo aguilo gues dele captei.
Partoc em busca de novos canals, abertos e sensiveis ao gues esu
transformel e estou a restituir. Al comega tudo de novo, porgus ao
me apoderar de algo, destrus s=seu mistério & meu medo ao
defronta-lo. Azsim, crio uma nova perspectiva; amplic meus
horizontes objistivando uma nova escuridic que, mesme me causando
horror, sedublcramente me ailraia para ser consumida, destruida,
transformada ¢, avancar comigo, agora, pela minha existéncia,
iluminada,

De mic em mio a coizsa val sendo percebida, transformada
ampliada em novos sentidos, como algo gue tenha um significsdo e
varios, ao mesmo Ltempo. Simplifica-se e complexibiliza-se. Um joge
dindmico. Tipico do gue podemos criar quandoe refletimos. Tipico do
zimbolo? Tipice dos sentidos? Tipico do humano?

No entanto, como fazer? Como chegar aos sentidos, aos
nossos sentidos, em profundidade? Como estimularmo-nos,. procurando
o correspondente com nosso estimul ador®?

Como abrir nossas sensacdes, nossa percepcico sobhre as
colisas,. Sobre o mundo & sobre nds mesmos, dando inicico & dinidmicas
deste jogo real, lddico, fenomenal?

C processo imltativo, em i, €& um estinule ao sujeito com
dificuldade de contato & expressico de seu prépric gesto. Muitas
veres, por nido saber o gque farer, o Que expressar, por nio ter

clareza do gue sente, ele ze mostra dessajeiiado, envergonhado
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blogueado por moltivos que =le mesmo desconhece.

Ajudad-lo a acreditar gque seu gesto, mesme inicialmenie
vindos de um modelo, pode e deve, por  ele, ser assimilado,
incorporado & transformado em seu gesto prépric, porgue Ssua
intencido, depois disso, serd outra, tio particular gues =5 a ele =
dado saber.

Azgim, 332 nico verel mals o primeiro nem um dnico gesto,
mas varios outros, centenas, milhares. Gestos viveos, coloridos e
povoados de autenticidade., Gestos encarnadeos, com a histéria do
sujeito em expressio. Gesto duplamente  conectado ao seu mundo
interno & externo., Gesto resultado de uma tUnica. diferenciads =
individualizada existéncia.

Criamos, desta forma, um espaco para uma nova abordagem
de trabalho corporal dentro da Educagfo Fiszica., Esta, segundo
MaNUEL SERGIO, como uma das &dreas das Ciéncias Humanas, cujo
fendmens em estude € a2 Mobtricidade Humana, e ainda, de acordse com
FPARLEBAS, citado por MANUEL SERGID, € o estudo do homem pela
dimensic  da Ergomotricidade, da Ludomoiricidade = da
Ludoergomotricidade,

MANUEL SERGIOS ac citar PARLEBAS nos esclarece gue

Ergomctiricidade & o
"Comportamento moteor, considerads um itrabalhe
pela sociedade e ochservads & coniroladse sob
ingulo do rendimento e do produtividade™.
& Ludomotricidade como o
“Comportamenio tigice das ctividades ladicas"

Gue, mals gue una faszs, 2

Yuma dimensio doa proépria vida gus gera

cultura, o arte, o desporto, sob wm

=5, MANUEL sHroro, Para umao Epistemologia - da Motrictdade Humana,
B 156,



clima de improdutividode, litberdade e

Festa’,

E a lLudoesrgomotiricidade como o

"Comportamento tipico do desporte, da danca e circo
{e do treino gus o precede e acompanhal, sempre

gue exigem alios rendimentos”,

sendo gue, nesta Gltima, trabalho = Jjogo se assoclanm.

Segundo MANUEL  SERGIO, em acordo com © pensamento
fenomenclidgico, a moiricidade € o processo pelo gual o homem se
integra 2o mundo-vida, & neles evolul e cria. E ela, por outras
palavras, o praprio processe de humanizacico do homem, o gue o©
torna carente & faz com gues tenha neceszidade de ocutros homens, do

munds & de itranscendénoia.

Dezsta forma, por uma necessidade pessoal, tante guanto
profissional, esiimulade pele desejo de ver o desdobramento das
minhas préprias experiéncias concrelizadas atraves de meu Lrabalho
coms docente, ol gue pensel em estrulurar um Lrabalho sistematico
com & "turma do meio-dia" afim de wverificar como os “alunos”
percebliam as vivéncias corporais e se estas influenciavam ou naoc

sua relagdc com sesu prépric corpo.
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CAFITULO IV

APRESENTACAD E ANALISE DOS DADOS

CONSTITUIGCAC DOS DADOS

Cs dados foram obltidos junte a 10 (Zdezd sujeitos gqus

I}

cumpriram todas as vivénocias, dentre o vinte = dois alunos das

I

aulas de YIVENCIAS CORPORAIS do "meio—-dia', embora inicialmenis o
grupe tenha se formade com 20 {trintal2 alunos gue deixaram o©

procezse por motlvos particulares.

OBTENGAC DOS DEPCIMENTOS

Finalizade o processo das vivéncias, a cada sujeitoc fol
swlicitade uma descrigio verbal das mudancas corporals gue =le
notou nele mesme, desde gus comecou o© Lrabalho de VIVENCIAS
CORPORATS.

As descricdes Fforam oblidas individual & isoladamente e
gravadas em fitas cassete, postericormente transcritas por mim ao
final de tode o processe do trabalho.

A perguntz norteadora apresentada a eles foi 25sim
formalizada: "Ouals foram as mudancas corporais gue vooé nolou em

vord mesmoe, desde gue comecou o trabalho de VIVENCIAS CORPORAIS?Y

ANALISE DE DEPCIMENTOS

A andlise dos depoimentos deu-se de acordoe com a

metodologia desenvolvida e descrita no livre ANALISE DE CONTEUDO,
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de LAURENCE BARDIN, 1970.

A andlise de conteddo €, segundo BARDIN, um conjunto de
tecnicas das comuni cagdes visando obter por procedimentos
sistematicos e objetivos de descrigic do conteudo das mensagens,
indicadores C(guantitativos ou nasd, gque permitam a inferéncia de
conhecimentos relativos as condigdes e producio dessas
m@nsagens{

Dentre as praticas de anidlise de conteldo, ulilizaremos a
Andlise de Enunciagdo que aplica-se hablitualmenie a entrevista nio
diretiva®.

C objetivo & apreender ac mesmo tempoe, diversos nivels de
significade embricados no discurso, Como o autor afirma no
prefiacio de seu livro, € uma Larefa paciente de “desocultacdo’.

Cada depoimentce, 1i.é., a produgic de um sujsite, =& a
unidade base. Cada depoimentc € estudadce em sSsi mesme como uma
total idade organizada e singular.

A dindmica prédpria de cada produgio € analisada e o=

diferentes indicadores zmic identificados.

PROCEDIMENTOS DA ANALISE

1. Leltura exaustiva de cada um dos depoimentos para
insercic do pesguisador no contexto dos sujeitos.

Z. Identificacic de fatores ou indicadores de conteude de
natureza diversa.

3. Agrupamentco desses falores em categorias.

A znilise final dos dados remsteraz 2 questico norteadora
desta pesguisa. A partir deste confronte serida elaborada uma

sintese integradora.

1. Laurence BARDIN, Andlise de Contelldo, 197G, pp. 3%.
z. Fbidem, o. 173,
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DEFPOIMENTO SUJTREITO & 1

Fergunta: Quais as mudangas corporais que vocé percebeu =m 51

mesme  durante a realizacio das vivéncias?

“"Bem, das mudangas corporals gue eu percebl. . do grupo de
danga =u jid tava tomando consciéncia do arco dos pes, encalxe de
guadril, ombro. Mas fol na consciéncia corporal que se concretizou
tude isso, ne.

E o gue eu noto hoje em dia € gque a2 minha postura mudou
radicalmente.

Desde a época gue eu comscel no grupo de danga € na

conscidneia corporal, gue comecou mais ou menos  junto, ng, ao
mesms tempo, €... gue eu notel essas nudancas mesmno.
E... o andar também nudou muito, ne. E gque =su procuro

obhservar,. guando eu btou andando, andande na rua, Ssperandg um
énibus, gualguer momento, ng, eu paro pra ver como =u estiou, como
gus tid o arco do pe, o guadril, o eixs, a colocagdo dos ombros e,
desde aquele Lemps pra &, as correc¢des diminusm.

Cada wvezr € menos. E um detalhezinhoe assim pra ser
corrigide. Mas ndc fol uma coisa forgada. Desde 12 para ca su nao
forcei. A colisa fol acontecendo. HNaturalmente., Uma posicio gus
antes era natural para mim, mas npic... ndc =ra a ideal, hoje enm
dia & totaleminte desconfortivel pra mim eu ficar com os ombros
caides, o quadril desencalxado.

Hoje em dia issc € desconfortivel para mim. N3o € mais ©
meu natural. Nao faz parte desse repertdrioco motor, postural.

Basjicamente isso!

E também aumentou nuito a percepgio para ver osSsSas
caracteristicas posturais de consciéncia, de gestualidade nos
cutros também. nas outras pessoas. E sentir, € bater o olho e
perceber muita coisa na pessoca através disso, né, da postura, da
gestualildade.

E um trabalho que ainda val dar muito pano pra manga, né.

E muito legall

=1



A minha grande dificuldade fol o encaixe de guadril.
Foi...fol assim...foeda (rises>. Porque... e agquela colsa de vocé
ter, o© Lempo Lodo, gue esitar pensandeo, alli no guadril, & estar
também preocupada com o gue £std acontecendo no restante do corpo,
com © movimento do braco.

E assim, su percebli bem a wvisdc assim. .. compacta gue a
gente tem do corpo. (Que eraz um bloco se deslocando e, essa ffalta
de consciénclia do corpo...como.. . gue exisiem az partes & gue =ssas

partes podem ser controladas. Todazs aoc mesmo tempo.

Izmgo feoi... percsber isso em mim & nos outros foli muito
interszsante. .. fol muito legal.
E tudoi”
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INDI CADORES — SUJEITO # 1

O sujeitc constata gue concretiza, atraves das vivéncias, o©
processo de tomada de consciéncia sobre o arco dos  pes,
encalxe de quadris e postura dos ombros.

Constatagio de modificacdes no propric andar, onds procurs
perceber a dindmica deste movimento, bem comoe a posturae dos
arcos dos pés, quadris, zlinhamento do corporal sobre seu eixo
longitudinal e a eolocacic dos ombros,

Percepgio da manutencio dos processos adguiridos.

Percepgdc sobre a assimilagic progressiva suave e natural do
processo.

Constatagsdc da inadeguacio daz posturas corporais antigas
{ombros caidos, quadris desencal xadosD , diante da NoVEa
postura idealizada.

Ampliagioc da percepcio sobre o ideal postural para azlém de si,
despertando suz atengic = observacio da postura de ocutras
pessocas.

2 sujeite constata que, pela percepgio visual, € possivel
destacar elementos relativos ac processo de mudanga postural.
Percepcio de dificuldades na realizacico do encaixe de guadris,
percecepgic esta gque s2 estende por toda sus globalidade, por
tode seu corpo.

O =ujeito percebe, de forma generalizada, a visio compaclada
que se tem do corpe guando em movimento, e gue ha falta de
consciéncia sobre os segmentos corporais bem como a falta de

dominic sobre estes mesmnos segmentos.
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DEPOCIMENTO — SUJEITO & 2

Pergunta: Quals as mudancas corporais gues vocd percebeu em =i
mezsmo duranite & realizacio das vivéncias?

"Tem vairlas colsas gue eu tou percebendo ac longe do
trabalhos. A colisa mals marcante mesmo € © lance da postura.

Quando eu cheguel para fazer o trabalhe, =su nic itinha
conscidnclia do gquio desalinhada eu era, e conforme vocdéd oi
falando, conforme vocé ol ensinande como celocar tude no lugar,
2l foli wuma maneira ficil de colocar. Porque oulras pesscas Ja
tinham tentado, =m ocuiros trabalhos, dar uma dica, como colocar o
guadril, por sxemplo, mas eu nunca itinha pego facil dessa forma. O
lance de comegar pelc umbige fol uma coisa super legal, ao invés
da musculatura posterior. Al eu senti como & gue € alinhado. Senti
na aulsa, fazendo.

AL, o gue vem acontecendo do comego do trabalho para ca,
€ gue su iLenho me pego em varios momentog, me...prestandoe atengio.
As vezes eu tou denirc, as vezes eu Lou alinhada, as vezes su nio
tou. Al guando eu ndo tou, eu jid me coloco alinhada., As vezes eu
tou sentada de ume formse muiteo & vontade, mas com a coluna toda
desengoncada, ail me did um togue e eu sento alinhada.

I=sso. .. eu tou me sentindo bem com isso, porgue di uma
sensagcio de mais inteireza, de estar mais inteira. Isso eu Lou
achando super legal.

E, tendo & ver Ltambém com a postura, teve um lance gue
vocé +Lrabalhou 14 uma vez, que ol o© lance da base. Eram um
exerciclos que envolviam um pouco doe Tai Chi, um pouco de luta, =
2i flcou uma sensaglo super forie pra mim, & gue ainda sinto hoje
guando eu ando, gue € a colisa de estar com a firmeza... nos pés @
a flexibilidade no tronco. Isso € uma colsz nmuite boa, polis o

lance do pé€ enraizado, de estar encima dele tLad sendo uma colsa

super legal. Que €& a forma de parar tambeém A0 Inves de parar
soltande © quadril, parar inteira dividinde o pesc nos dois
lados. ..did uma sensagic de ...é gostose ficar assim. Eu  tou
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achando super legsal.

Tem a parte da massagem da aula gue eu acho hiper
gostosa. Aprendi mi]l togues de massagens diferentes gque voocé e gus
eu nao conhecia.

Tem a2 parte da soliurae. Depolis gus a gente recebe uma
massagem, L3 super mais sollico, super mais leve, mais gostoso. Isso
& legal! Acho gue aproxims também as pessoas. Acaba sendo um
trabalho assim...tem um envolvimento maior com as pessoas, mals
gue no movimento em si. Nas diagonais por exemplo, sempre acaba
tendo um envolvimento maior. Isso eu achel legal tambam.

E aprender essas colsas novas, gque ey manjava  um
pouguinho de massagem, mas assim de curicsa, de =seair fazendo, mas
al eu aprendl umas colsas al gue eu achel super iégai. Massagem
com oS p2s, Umas colisas supsr diferentes & su nsm sonhava gue
existia & adorei.

Ahl Tem outra coi=a gue também pra mim fol  supsr
diferente & importante. Ey me conscientizel de uma série de
musculaturas e ossaturas itambem, gque eu nem IiImaginava gue =u
poderia...discernir, que eu poderia perceber.

C conhecimento de anatomia era muito pouco, muito pouco
mesmo. Conhecimento de escola. As transparéncias ajudaram muito,
ajudaram pra caramba. Se bem que su peguel as transparéncias s no
comeco, acho que nac pegusi muitas. Mas as aul as com
transparéncias foram muito legais, E legal porgue did uma visic que
a gente ndc conhece, principalmente guem mexe com outro trakalho,
n&do ta acostumado a viver, lidar com anatomia, fisioclogia.

Sacar a musculatura das costas, o lance de abrir as
costas, nunca tinha me passads pela cabega. E al € legal, passando
a mic nas costas do outro, sentir como & a musculstura. E o=
movimentios que eu nunca imaginel que pudesse farer, principalmente
com ©2sa parte agui do tronco. E tLd acontecendo ainda essas
ceisas. Principalmente no lance da postura. T:2 em plenc andamento.

E legal também essa histdria de vocd ir sempre retomando
¢ assunto, porgues nidc fica batendo encima de uma coisa direto, mas
La sempre dando uma reforcada. Nic deixa a gente esguecer aqusle
pontozinho®.

“Eu figuei sabendo do trabalho conversande com o Nilson,
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mas eu nem sSconhava gue Lipo de trabalho que era. 556 via eie
falando gue era um barate, gue era delicia, que era isso, que era
aguilo, ail eu fiquel...gueria conhecer™.

“"Ta satisfazendo minha expectativa, bastante, Agora, tem
umn desejo med de ir um pouco maiz & frente com essa coisa, de

mexer algumnz colsa com danca. HNio seil que linha, se € o préprio

flamenco, nio sei. Tem wuma wvontade minha gue eu ainds tou
pesgul sando, mas esse trabalhc acho gue = super basico
prz...gualguer coisz mals & frente'.
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INDICADORES ~ ZSUJEITO # 2

Percepcic mails marcante sobre a propria postura.

Consciénecia do seu deszalinhamento postural,

Descobesrta do processo de encalxe dos quadris.

Percepgio da colocagio do umbigo. enfluenciando diretamente
na colocagio dos guadris,

A pariir das aulas, © sujeito comegou a prestar mals atencio
em Si mesmo.

Percepcic de alinhamento (colocacdod e ndo alinhamento (ndo
colocaciad.

Percepcioc do alinhamento postural estando sentado.

w

Sensazic de inteireza, de estar mais intsiro.

Sensacfo de firmeza na base (gquadris, pernas e pes) e
flexibilidade no ironco.

Sensagico de enralzamento sobre os pés, de estiar em cima deles.
Percepgido da disitribuicio do peso corporal por igual scbre os
guadris.

Pespertou para a aprendizagem de trabalho de auto massagem.
Percepcio da influéncia da massagem sobre a soliura, a leveza
corporal.

Percebe a massagem come um fator de aproximacio das peszzoas
entre si. Vé um maior envolvimenic entre as pessoas.
Descoberta e aprendizagem da possibilidade do uso dos pes. para
rezlizar massagens.

Sensaclo de estar em processo de reestruturacio postural.
Interesse pela retomada das propostas vivenciadas para

manutencioc do gue eztid em processo de aprendizagem.
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DEPOIMENTO SUJEITO # 3

Quzis foram as mudancas corporais que vood percebeu em 51 mesmo

duranie a realizacico das vivéncias?

"Com o©o acontecimento das aulas, eu comecel a perceber
colzas em mim gque, até entio, eu nio percebia. Eu sabia gque tinhs,
mas ni3o sabia que eu pudia utilizid-las de formas diferentes, p. ex.,
de mgviméntar—se de formas gque, até gue desejar eu desejava, COOomo
mexer os cmbros, algum Ltipo de movimento dos ombros,

Tinha wumas pesscas {azendo = =su também sentia vontade de
fazer e gue, de repsnte, com agqueles exercicioz, U me descobri
fazends, Algumas atividades gue wvocé ol dando, eu comscel 2
perceber mais esse ombro e, fui descobrindo assim, gue era possivel
ey movimenti—-lo, que tinha ums forma Qgue su enxergava eele Como
articulagdes gque, normalmente, ou ndc utilizava.

A, o gue acontece, eu percebl izso bem com os ombrosz =2
os guadris. Os guadris também eu comecel a ver Jque £su comecel a me
expandir mais, que comecel 2 liberar mais essa regiids. E dai, o
que eu fuil percebendoc também, em exercicios postericores gue vooé
foi propondo, eu ja fui tendo mals autonomia sobre esses
movimentos = eu passel a Ler consciéneia deles e, por  Lter
consciéncia, =u passei a administria-los com mals seguranga.

Ent3c, se vocd dava um exercicic 13 e que, na expressio
dele, na realizagido dele, na acio dele solicitava aguile ali,
entic agulle zli j& era um problema resclvido, su j& ia para um
outro passo, para um outro movimento. EntZc aguile ali era uma
parte Jj&... de um problema gquase soluciocnado, E ai eu ja ia
avangando. E © gue eu tenho percebido assim. E uma progressic a
nivel de dominio., de conhecimento e de manipulagio do meu... do
corpo, de parte desse corpo, de uma forma gue hoje eu me sinto
bastante surpreso. Toda aula eu Ltou saindo azsim, mals sSurpreso
gque ate os... mais surprese sobre mim mesme. EBEu era doido pra
fazer esse exercicio, e digo: Nioc, isso eu nico vou fazer nuncal

E de repente numas coisas, com o mndtodo ques vococd esia



ytllizando, delxa a gente assim de uma forma bem & vontade., HNio
tem modelo. VYocé informa como € o exercicico mas nic exige gue
ninguém. .. voce ndo fica... vocd aceita as pessoas com o grau de
dificuldade de dominic gue elas tém e, isso pra mim ¢ estimulante.
FPorgue o sujeito ndo sal frustirado, e ndo zal com uma carga... com
agusle complexo de infericoridade, mas sal assim com um espirito de
realizacdo, sallisfelto com o gue fez, me errou, sim ou nio.

E uma coisa também, eu me sinto bastante desinibido, bem

mals do gue no comsgo. Moje su lhe disse na aula que (a2 guestico da
choegal, nums das primeiras aulas o pesscal foi tocar em mim... eu
guase nic delxsl ninguém Locar, e agora 2u tou percebendos que isto
t2 desaparecendo. ZSic pouguissimas partes de mim que as pessoas
tocam e =u nao tenho céocege. lzsos Lad sendo uma coisa legal. E
outra colisa & a desconiragio.
E a2 descontracic que eu também tou percebende no
movimentar., E a coordenacio. Nas aulas, a facilidade de expressar
um movinsnto de acordoe com o ritmo gque La tocando., Vocé pdSe uma
misica 1a& gue eu consige entrar no ritmo com mais facilidade, e ai
vai o corpo todo, Se gquiser val uma parte, mas a outra fica dando
a... sei l1a&. EBu tou agul mas ndo s& minha mioc gue ti mexendo. A
mdc ==tsd expressando com maior evidéncla esse riitmo, mas eu sinto
o corps todinho imbuido nesle.

“ Essa guestioc da cboega £ uma colsa gue €u sinto =la de
uma forma bem profunda. Ela s da num  nivel tal que,
conscientemente, zinda nic tenho muita certeza, mas o gque su pPOSSC
ihe dizer € o seguinte: eu tou acreditando... parece gque eu confio
mais nas pessoas e, o confiar nas pesscas Lad me levando... eu me
liberoc mais. Eu me expresso livremente sem =2u mesmo bobtar muita
regra para mim. Eu chego & me solto = pronto. O pesscal pode me
manipular e eu nidoc tou precocupads com nada. BEu me entregs para as
pessoas la, me entrege para o exsrcicio. Alé agquela guesiio: as
veres @Uu tou all., as pesSsS0oas aparecem na porta. . .a gente. .. logo
no inicio eu me reprimia. Alids, eu nic gqueria me reprimir, mas eu
ficava com vergonha, nic sei o gue. Aguele negdcic me expde. E
hoje. nem pra eles nem pro grupo. Eu me dbo corporalmente,
afetivamente.

Ezsze trabalhco mexe muitc com a afelividade., Eu percebo
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mexer profundamente com a minha afelividade, mexe com a minha
sexualidade. Eu também tenho percebido um avango disso, na medida
gque eu me sinto mais & vontade com =ssa dimensio. Eu me percebo
uma pessoa que hoje eu posso exleriorizar aguele desejo gue eu
tinha antes. Hoje eu expresso o meu carinho. .. =u passo =le com ©
mey corpo,., Antes eu passava ele. .. passava ele Uum pouco verbal,
mas © corporal nido saia Lanto assim.

I=sso & uma coisa gque eu velo desaguar por entre esses

movimentos todos das atividades que vocé tem proposto’™.
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INDICADORES - SUJEITO # 3

O sujeito percebe que pelas vivénclas corporais procura dar um
novo sentido & sua expressio gestual.

O suleito desenvolve sua percepsioc sobre o5 segmantos de
ombros ¢ guadris.
O sujeitoc nota em si liberacio dos segmentos dos quadris.

O sujeitc percebe gue a tomada de consciéncia sobre zsus
segmentios da—-lhe auvtonomia para realizar movimentos com
seguranga.

© sujeite nota a tomada de consciénoia sobre seus segmenitos
corporals come resolusio de problemas de movimentagcio.

O sujelito sente-se surprese pelo desenvolvimento de sua auto-
percepcio & dominio de seus segmentos corporsais,

O =ujeito vé como estinulante 2 sua expressic © 2 pProceszo
desenvol vido pelas vivéncias corporais.

O sujeitc percebe-se & vontade para desenvolver Sua
potencialldade.

O sujesito percebe o atenuamentc de sua inibicico e super-—
sensibilidade ac togue (chHoegasd.

O sujeiic percebe mudancas em suz coordenacioc e em sua
adaptacio a um ritme externo.
O sujeitc percebe o dominic de segmentos através de movimentos
junte a2 um ritme externo.

O sujeito percebes © seu todo corporal empenhade em um
movimento sspecifico de segmentos.
O sujeito percebe que a intersubjetividade atraveés do togue o
deixa mais confiante 2 tornar-—se disponivel a&s vivéncias.

G sujeito percebs gue as vivéncias mexem com sua afetividade
e zexualidade.

O sujeitc percebe gue pela tomada de consciéneoiz sobre suz
afetividade e sexualidade torna-se mails disponivel, mais &
vantade.
O sujeito ssnte a svolucio de sua capacidade em exteriorizar o

seu desejo atraveés de sua agio.
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DEFPOIMENTO - ZBUJEITO & 4

Quais foram as mudangas corporals gue vocdé notou sm =1 mesmo

durante a rezazlizacic dag vivéncias?

“"Acho que o importanie para a assimilacic do trabalho foi

que eu me dedigquel bastante a pensar levando tudo que vocd passava

durante &z aulas para o meu dia-~a—-dia, gue & muiteo dificil. A
gente normalmente extad perdido nas divagagdes. | | pouco centrados em
=i.

Eu dedicava um tempo diasriamente s& pra fazer izso. Una

caminhada ou alguma colsa pra estar. .. perceber diferencas. . . de
postura, levantar a cabegs. Un togus gue 22U achei muito
interessante fol o do “sorrisc', porgus esse encalXxe do gquadril eu

ndoc sel até hoje se euv saguel gual £, mas guando vocd falou do

t

Ysorrize', eu sagueil gue minha "boca’ tava fechadinha.

Foi legal o lance do czazlcanhar para abertura do arco do
pé, fol uma colisa muito interessantie porgue o joslho € uma coisa
gue eu ndo conseguia controlar ﬁuitc.-.ou tinha uma dificuldade.
Era uma colsa mals forgada do que o do calcanhar.

De postura. ., assim, do farol no peito. . . mas s3o,
verdade, coisas gque eu azinda nic consegul no meu dia-a—dis,
colocar de fato mas, acho gue ded um grande avanco. Acho gue,
inclusive, 14 valendo para um lance emocional também, que o lance
da postura, gue £ um lance de ficar muite de colitadinho...de
repente, ascender o farol no pgito mesmo e...dar uma de poderosa,
assim ,sei lad. Ta sendo muito importante Adilson. Eu acho que,
assim. .. por causa de estar conseguindo fazer essa ligagfo com ©
lance pessoal também. . . com as minhas coisas, 14 encaixando super
Jéia no meu momentio.

O lance da respiracico, as vezes paro assim de repente pra
paroceber como € gue tou respirando, e eu tou respirandoc na
barriga, coisa gue antes ndo rolava. Eu acho gus eu respirava mais
no pmito. Agora, ha duas semanas, =u também entrei num ceoral e o

Auxe também td dando uns togques =, eu acho, gue ji& tou tends mals



faciiidade. O lance de susientar...assim, © ar mals Lempo pra
fazer uma frase mais longa...que eu acho dgque eu jJa tava hia um
Ltempo. . . farendo esse exercicio,

Tem uma atividade que € do ladeo noturnc da UNICAMP gque eu
fago., Inclusive o lado pesscal gque tid muito ligado. Eu estudo na
UNICAMF, fagc filosofia. E que eu sou funcicnidria da UNICAMP,
entioc eu fTago menos disciplinas. A minha turma esta se formando
esse ano. Ache gue eu levo mails uns dols anos alinda.

Eu estava nesta perspectiva de um conhecimento pessoal, e
de um conheciments do meu corporal. Fazia parte, esss era o meu
objeti vo.

O trabalho supsrou minhas expectalivas, porgue guando
vord comsgou © trabalho, inclusive comentel com a Marina., ©
negdcio esti cada vez mais dindmico. Que esse lance do eguilibric
& uma coisa gue € super importante. Eu j& estou até viagjando, ==
for continuar o trabalho, vamos supor assim gue, de conversar com
voce, de ver oulras dificuldades. Do meu centro, meu centramenitio,
de modestamente sujerir gue veocéd. ... Mas eu acho gue superou,
porgue acheli gque vocéd, uma coisa assim mals corporal, porgue vooé
comesoUu com slides. .. E acho gue superou mesmo.

Euv tenho uma certa dificuldade em me relacionar. Mas € um
proeblema na UNICAMP., Inclusive tem uma parte do trabalho, que & 2
guestic da expressic facial, gque al eu tenhoe uma dificuldade
tambeém, gue eu nic sel s& ¢ oem relagic ac grupe, de estar itendo a
intimidade de estlar fazendo umas caretas. Mas isso € uma coisa de
e nio conseguir me expressar mesmo, Nio consegul sacar bem gual
gque .

Talvez seja interessante a gquestico do olhar, gus a
dificuldade de estar neste relacionamento com as pessoas, supersar
asz=im esze. .. E o negdcic do olhar & um lance de desviar mesmo.
Talvez a falta de intimidade. Talvez até. . .a gente comentou ontem,
gue a gente tad neste grupo do lado noturno da UNICAMP, =2 gente ta
pensando em fazer uma festa, e a gente pensou se pudesse juntar as
turmas, ¢ fazer uma festa {Lodoe mundo., De repente né. Sei 13 se

rolasse.,
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THDICADORES — SUJTEITO # 4

O sujeito sente necessidade de exercitar sua disciplina com o
trabalho de vivéncias fora das aulas.

O sujeliic dedica-se um tempo exclusivo para pratica de sua
avuto-percepsio,

O sujeitc consegue captar as imagens luidicaz aplicadas nas
vivéncias & sua auto-percepsic.

O sujeito consegue percebsr o desallinhamento de seus guadris.
O sujeitc percebe gue a postura de sfeus calcanhares contribui
para a manutengcifo doz arcos dos pés.

O sujeitc percebe pouco seu ceniro de leveza.

O =sujeliitc percebe avancos na peroepcio de seu centro de
leveza.

O =sujeitco pesrcsebe conexdes sntre zeu centro de levera e
fatores emocionals.

O =ujeito percebe az relagdes do trabzslho de wvivénclas
acdequados ac sSeu momsnhlto pessozal.

¢ sujeito consegue perceber = manltler o itrabalho respiratdrio
di afragmatice,

O sujeito percebe major dominic da respiragio diafragmiatica.

O sujeito senite suas expectativas superadas e malor dinadmica
g trabalho de vivénclas.

O sujeito percebe a imporiidnecia do trabalheo de vivéncias sobre

zey eguilibric juntoe as suas dificuldades de percepgcio do

centro de gravidade corporal.

O sujeito percebe dificuldades com sua expressic facial junto

2 sua dificuldade geral de expressio.
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DEPCIMENTO - SUJEITO # ©

Quais foram as mudangas corporais gue vood percebsu om 51 meSmo

durante a2 realizacic das vivéncias?

“"Eu sempre senti uma idéis de ter postura. De ter aguela

idéia de me por bem em cima do meu centro. S=i l1id como 2 o nome

dig=o.

Depois que eu comecel a Tfazer as auvlas, além de ne
precoupar mals com ¢ respirar, gue era uma oolisa gue eu Linha
idéia e tudo, mas ey sSou. .., pouco sspiritualizada, ndoc sel s & o

termo exaic, mas essa colsa de respirar mesmo. De sentir as colsas
azzim de deixar elasz acontecerem. E agora eu me pego, certas &orag
aszim. .. .o negdcio de puxar a linha, aguelas colsas todas. Isso me
toca multo porque ey acho muito bonito uma pessca de postura e
acho gue tudo vem dali. EBu acho gus £ um Jeitc gue vocéd fala
melhor, um jeito gque vocéd anda. E tudo, toda tua consciéncia com o
corpos. Entdo, agora su estou preocurando sentar direito, sabs uma
coisa assim de andar com a postura reta. Eu observo vecé andande e
acho um barato, porque vocé tem uma puta postura assim de andar. E
isso & uma colsa gue se tem gue por na cabeca. Tem gue ficar ali.
De repente 142 meio caldo, sacar isso. Procuro deixar meus. . .., sabs
essa ceoisa de por todas as colsinhas em cima. Vou sentar assim,
vou sentar com a postura. Estou ponde isso na minha cabsga & acho
super bom pra mim assim, porgue acalma, fica tudo no lugar
certinho, acho super legal. © negdcio de respirar tambeém, super
gostoso., Acabo tendo consciénoia do que esta acontecendo deniro de
mim. De saber gue tem um monte de cadeiazinhas ali nas minhas
costas que estio se unindo ali. e gue eu sou super responsavel por
ela. Tenho gque me culdar. 2 su nd3c me cuidar, guem me cuida®?
{risos2. Tem que ser ou mesmno.

O gque me chama realmente minha atengio € o meu pulmdo pra
respirar. Me chama a atengic muito as costas. Essa colsa de
ter....EBu fiz balé um tempo, entic toda aguela coisa da postura

gue eu acho super bonita. Mas a respiragcic eu fLtou procurando
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realmente sentir ela. Sentir o ar entrando, gsentir o r saindo.

Eu estou cantando, fazendo o Coral e isso € super bom.
Ent&o eu ji tenho esse trabalho no Coral de por o ar pra dentro de
mim e smoltar tudo. E uma das coisas gue mais me chama a atengio &
a respiracio, realamsnte, E uma coisa das costas e realmente
sentir ela solia. Eu gquerc me sentir solta. Eu ndo gosto de sentir
tensio & ey Lenho muita tensido nessa area (ombros e trapezicd ndo
sel por gud, Eu sel gue € uma colisa da minha personalidade. Eu sel
gue =4 50U uma pessoa super agitada. Entic, de repente, eu coloco
muitas coisas nas minhas costas, gque, de repente, eu tenho que
trabalhar isso pra seliar isso de algum Jeitito. Entio, as coisas
gque me chamam mals altengico, além da respiragdeo, gue a respiragbo
=u tou....sabe, gue uma <colisa gue realmente su tou curtindo de
sentir ela. B sssa regifioc agui toda da omoplata, as costas agul
atrés a=zsim, coluna, mas principalmente essa adrea do pescoco agul.
Eu acho ela....além de acha-la super sensivel e & ali onde eu
concentro as colsas ruins que eu tenho, eu sinto muito agui, essa
energia mals carregada gue a gente tem de vezr em quando, p.ex., =su
tenho pra caramba por =ser muilic espoleta. Entic su queroc cada vez
mais trabalhar isso. Me deixar solia realmente e deixar o©
movimento flulr. Acho um barato isso . Adoro.

Eu wvim procurar < Lrabalho pelo som. Tava tocandoe o©
atabague. Eu vim agui na FEF pra procurar alguma colsa pra ©u
fazer, porgue =u preciso muito de esporte. Eu sou uma pessoa nmulto
energética e eu preciso soltar isso de alguma forma, entioc eu
pensei em mil coisas e, uma das coisas que eu sempre guis fazer
foi capoeira, sempre, desde peguena. Eu tenho uma ligag¢ioc do
caramba com esse tipo de misica, com o tipo de ginastica. Essa
coizsa da raca, de negro gque esu acho demails cara, a misica, tudo.
Essa colsa de forca. O que me ligou fol a misica. Al guando eu vi
aguale monte de gente dancando, se soltando eu faleli: & aguil
Crisos? Bu guero fazer isso. Querc me soltar também. Porgue vocé
fazer um balé & uma coisa toda mais....apesar de vocd se scltar
tambem, mas tem toda aquela colisa, aqgquela postura bem
definida da bailarina. Capoeira ja ndoc € tanto assim. E uma coisa
bem mais solta também, Quandoe eu vi o pessoal dancande sabe, puta,

& isso all Quero dangar também na3c me imporitando com guem L&



me ol hando, porgus isso as veres me Lravava, Porgue as vezes =u
tava fazendo uma danga = as pessocas ficavam te clhando: PSS, essa
menina La meico gordinha, serida gue ela nio. ... .ou a mdco dela L2 melio
azssim. Entic ali, putal! me soliel pra caramba.

Nunca tinha ouvido falar de vocéd, Eu vi wvocé, gostel
também. Gostel das pesscas. Al ful conversar: por favor, tem
jeite? (risoesd Posso entrar agqui? Bu achei super bom, Pena gue ou
nio posso fazer aula quinta (feiral. Isso me delixa super chateada.
tueria farzer aula terca = guinta., 56 tou fazendo terca. Mas, gusm
sabe o semsstre gue vem (risosl.

Eu acho que vocéd tem um itrabalho legal porque eu sintoc a2
colsa eveluindo dentro de minm e dentro das pessocss gue Lic comigo.
EFu nic sei se isso seria possivel, mas, trabsalhar mais....ndo sei
s & o=se o objetivo também, esse negdoic de dangar & s scoltiar,
porque € uma parte da aula isso, e € um pedacinho., E pra mim,
puta! & um pedacinho peqguence {(riscsd. Acho gue guinze minutos,
meia hora, uma hora daria pra fazer sd aguilo. Eu curitiria pra
caramba. Nio sel se pudesse farzer um grupo, ndo =& pra passar para
asz outras pessoas, ou farer um....realmente farzer uma danga junto,
nio sel se &€ isso também Eu acho gque € malis a consciéncia do
corpo. Pra mim estd super dentro das minhas expectativas, ta
fechando todas, tou gostando pra caramba.

GCostaria gue quanto mais eu conseguir sentir mais o gue
eu tou sentindo, gue td sendo super bom, melhor! Eu acho gus ta
evoluinde num jeitce muiteo calmo e constante. Ta super bom. Tou

achandoe o mi>dimo. Realmente gosto pra caramba.

As masicas....EBu entro na aula e parece qgues pega o
espirito do dia: Vamos ouvir hoje....sei la, um cara bem devagar.
um samba, depols uma Laurie Anderson s& pra ficar....Super bom.

Goz=to pra caramba da aula.

Acho que o pesscal gue fazrz aguilo £ um pesscal bem
particular. Nic sel se & exatamente. S&c0 pessocas gue it3oc guersendo
realmente trabalhar isso. Eu acho isso super legal, porgues dal nao
mistura as coisas. Porque, aAs verzes, as pessoas gue ndo tioc mulito
por dentro do gue esta acontecendo, ou sei la. ... Acho gue 530
pessoas que £s5L30 guerendo se sentir mais. Sentir mals o3 outros

Ltambém. Esse negdcico de um tocar o oubtro, puta! eu acho super
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importante. Acreditar, falar daquela aula, porgue eu tinha perdido
issoc. Hu sou uma pessoa de Locar muite as oubtras, mas no primeiro
dia gue eu fiz aula eu figquel com vergonha. Me Locar os peitos, os
seics, agul embaixo (risosd. Falei: O gue &€ iszso, né? Mas assinm,
uma falta de costums. E acrescentar mesmo gque eu acho gue La super
pom. O itrabalho se continuar com esse pessocal gque ji estd fazendo

= se entrar mals eu acho gue estid super bom do jelioc gque L4 e

pudesse dangar mals, dangaria. Com certeza. Eu tenho a maior
vontade de dancar. Eu adeoro dangar. Danga pra mim....n8c € uma
coisa. ...de repente até uma coisa técnica que eu gostaria de fazer

de novo, gue eu fiz algum tempo, mas dangar mesmo pra solitar as
colsas., Soltar coisa boa e soltar coisa ruim, porgue a gente tem
coisa ruim também. Acho gue t& tudo legal. Nio lembro de nada.
Esse trabalho de comecar desde o comecinho e ir
desenvol vendo, porgue eu acho gue ta todoe mundo. ... Acho gue as
pessoas gue conversaram com vocd sentiram uma diferenga. Todos

gentiram. Impossivel nfo sentir. S8 pra fzer uma aula dessa tem

gue sSer  super sensivel, porgue € uma coisa mulito emotiva,
muito. ... n&o sel a palavra exata pra usar. Mas eu adoro dangar.
Entio, eu chego 1i, ceoloca um som. Pra mim eu dangaria o dia

inteiro ali. Mas eu acho muito gostoso porgue, por eu se muito
espoleta, acho gostoso esse negdcio de sentir, de tocar, Ler
agquele lado de vocé estar conhecendo realmente pra depois usar.
Primeiro Lter consciéncia gue misculc cé ti mexendo, porgque f{az
assim. E perder essa vergonha de sentir as coisas. A gente ta tic
travado, 2u acho. As pessoas estic LBo segulindo aguele caminhinho,
aguela coisinha, entio pessca ndoc toca a outra mais. Nio tem
carinho. ... Tem até carinho, mas ndoc consegues passar. O corpo nio
tem molejo. Fica uma colsa muitoc dura, sem grasa, sem vida. A tua
vida & deixar teu corpo rolar, eu acho, Com cuidado {risosd, mas
deixar =le correr. E ai vocé fica todo duro ali. Acho gue isso &
super goslosc na sua aula. Porgues tem toda aquela colsa de relaxar
e de smenlir., praz depois usar aguilo. Primeiro vocd L4 sentindo a
articulagdo, depois voceg val usar a articulacio pra alguma coisa.
Acho super bom. Acho que Lad cem por cento. Pra mim ta perfeito. ZSs
pudesse ser uma aula de duas horas, eu faria com certeza. O curso,

eu acho, L4 além das minhas expectativas. Pelaz mUsica 2u achei gue
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vocé era bem legal. agora eu tou vendo que ¢ mais ainda do que eu

tava pensando®.
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INDI CADORES ~ SUJEITO # 5

G sujeitlo percebe seus ssgmentos corporals tenses e suas
relacdbes com o trabalho respiratédrio.

C sujeite sente necessidade em continuar a desenvolver o
processo de vivéncias para suza tomada de consciéncia corporal.
O sujeitc manifestz a sua mudangca em relagido a padrdes sdocio-
culturais scbre seu corpo.

O sujeitc sente-se liberade para atuar com sua estruturs
corporal.
O sujeito percebe uma evolucioc da tomada de conscidéncia sobre
sSeu corpo.

O sujeito percebs uma evolugic branda e constantes de sua
Ltomada de consciéncia,

O sujeito percebe a importincia do ato de tocar um outro
sy jeito.
O sujeito percebes a mudanga como inevitidvel dentro do trabalho
de vivéncias.
C sujeiitc percebe—se buscando manter seu alinhamento postural.
O sujeitoc estabelece relagcdes globails de influéncia da postura
scobre toda a atitude corporal.
O sujeito percebe-se corrigindo sua posturz na posigio sentads
e =m pe,

O sujeiltc percebe-se em processo de tomada de consciéncia
scbhre os aspecitos de sua postura.
O sujeitoc percebe o processo de centramento em =i atraves do
alinhamento postural.

O sujeito percebe a importincia do trabalho respiratédrio
consclente diafragmitico.

O sujeitc estabelece relagfes entre sua respiracio e sua
postura.
O sujsmito percebe a relagic entre seu trabalho respiratdric =
2 postura da cadeia paravertebral dos Lroncos.
O sujsitoc sente necessidade de aliviar sua tensio na cadeia
paravertebral atraves da respiracic.

] sujeito percebe o carater de desenvolvimento da

sensibilidade através do trabalhce de vivéncias.
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O =sujeito enfatiza 2 necessidade de conhecimento da estrutura
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O mujeitoc zenle necesszidade de perder o medo a sensgio.
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DEFPOIMENTO — SUJEITO # ©

Quails foram as mudangas corporais gues vocoéd percebesuy sm =1 meEsno

durante a realizagio das vivéncias?

"Cuais foram as principais mudangas que eu senti durante
ou apds © trabalhe de consciéncia corporal? Eu acho gques o primeiro
ponto. .. .a mudanca foi radical, bem sensivel, foi no aspecto de
postura qﬁe =y acheil .

Isso fol levado hbastante 3 consideracio, &
conscientizacfo do encalxe de guadris. E lsso me deu uma cerla
mudanga na forma de eu sentar. EBEu senti gue su adoguiril um maior
equilibrioc ac andar, e eu senil gue, em virtude de ter um poucs de
lordose, eu senti gue, nic gue tenha curado, mas a conscientizagcio
faz com gue eu tenha Lido menos dores nas costas, gus em virituds
de ficar muitoc tempo sentado com a postura errada em diferentes
tipos de apoio. OQuer dizer, uma conscisntizacio nisso, VO &
permite uma malior distribuicioc do seu peso nas regides caorretas.
issce eu achei gue foi bem gritante, essa diferencga, =ssa
conscientizacico.

Um outre aspectoc gues senti fol na....em tLermos dos
movimentos em si, eu, em wvirtude da minha atividade fisica eu acho
gque eu nunca Live uma grande tendéncia de ter movimentos mais
delicados, préprio da danca, que su sempre, mals ou menos. .. .eu
fiz de tudo ja&. Ja fiz muita atividade fizica de atletismo, fiz
handball, fiz muita aerdbica e ultimamente tenho feito um itrabalho
de cardio-funk, isso &....pra danca, n£. Eu acho que esses dois
trabalhos se completavam., achei muiteo interessante isso. Uma
conscientizacgico. Agora seria a continuidade dos movimenios, guer
dizer, em virtude de j& ter feito muitos exercicios de sxplosio,
senti gue esu Ltinha movimentos muito bruscos, senti gues eu nio
consegula ter uma suavidade nos movimentos. Achel gque, aos poucos,
fui adquirinde uma continuidade, nic tinha movimentos bruscos e
descritizacio dos movimenios.

Um ouitro ponto inleressante foi a....bem um aspecto de
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conscientizacio em grupos musculares. Eu levava em conta dois
aspectos: o aspecto tantoe dos exercicios de forga. No exercicio de
forca basicamente € interessante vocé se concentrar no exercicio
que estd aplicando a forga e relaxar os demals, guer dizer, con
excessio daqueles gue mantém a sua postura.

E um aspectoc gque mudou bastante, fol no aspecto da
flexibilidade, gque & flexibilidade em si. voodéd preciza multa
conscientizagcio no relaxamento, e vocé soltar o musculo especifico
em gue vocé estd fazendo a elasticidade, sendco vocéd se prends
muito. E sempre fuli muiteo dure. Tinha uma grande dificuldade em
adguirir todos esses exercicios de flexibilidade, e achesl gus
justamente essa Lécnica que, p. aex., wvocd sempre falavae de
“regpirar no local', “respira na perna', esses sic conceites bem
interessantes nesse lrabaiho. Achei gque melhorou ou, pelo menos,
sinto uma potencialidade muito maior de melhorar.

Cutro ponto, no  aspecto das massagens. Acho gus =&
mazsagem seria interessante no sentido de vocd corrigir vicios
muscul ares. Multas veres wvooé tem uma atitude fisica e nmultas
veres vood nem percebe ou, s vezes, vocé wvai fazer uma outra
atividade, vocé nio percebe claramente, se vocé sentir uma dor 2m
outroc mdsculeo, mas ter ele muito preparado. Acho gque Jjustamenie
nos aspecto da massagem, massagem do rosto, vooé nunca pensoU em
imaginar fazrer uma coisa desse tipe. E vocé percebe claramente
apds uma sessic dessa. gue realmente 14 tinha musculo gue vocé
nunca tinha mexido, gue vood devia se conscientizar sobre o
aspectce do relaxamento. A cho que Ltem muito a ver, talvez evitar
rugas, sei 1a. Um aspecto de vocéd se conscientizar sobre.

Alem do aspecte de vicios, gquer dizer, praticamente
também nas costas, acho gque o= intercostais, o= misculos gue
sustentam & Lua coluna, Jjustamente por vocé nio ter nmultito contato,
acho que o fato de, p.ex., vocéd ter a massagem em grupos,. acho gue
ajuda mulito de vooéd, p.ex., aguele osutro exercicio da bolinha., O
da bolinha & um tipo de exercicico que vocd pode fazer sozinho,
Vocé nio depende de oulra pessoa e vocd consegue relaxar aqueless
musculos especificos.

Isso de ter atividades priticas, além de, em tLermos de

treinamentos, acho que no dia-a-dia, as vezes vocd esti com stiress,

=




alguma coisa no seu  trabalho, isso tude faz parte do seu
bem-~eztiar.

E um outro detalhe importante gque eu achel & do Logus
mUutuc. Acho gue tem muiito assim de, pelo menos a =ociedade, &
minha cultura, de vocé ter o medo de Ltocar uma ouira pessoa, O
medo de machucar a outra pessoa. E o interessante nessas sessoes
de exercicios mltuocs & gue, tipo, um faz depois voocéd recebe. Entic
vood di pra ver a agio e reacglo. Vocd di pra ver gqus o que fizeram
pra vocs, o gue dosu, o gus nido fol legal, vocé auvtomaticamente seo
corrige e diz: $e isso ai nio fol legal pra mim, ndo vou fazer
para < SULro.

Cuande eszsa acdo mdtua, de vood sstar em grupoe bLtrocando
experiéncias, isso al de vocé adguirir mulio uma confianga. Multas
vezres vood guer ajudar uma pessoa, algumas coisas  vocé ndo
consegue, vocd nidc tem confianca, com isso dal vocd adgulire esse
tato, digamos assim.

Isso era o que eu Linha considerado como mails marcantes.
Talvez fosse © caso de seguir auls por aula., Mas no geral fol

muite bDbom®.
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INDICADGRES - SUJEITO # 6

Radical e sensivel mudanca sobre a postura.

Mudanca na forma de sentar pela conscientirzacio do encaixe de
quadris.

Percepgic da melhora do eguilibrio scbre o eixo corporal ao
andar .

Diminuicio de dores lombares pela conscientizagio do sncalxe
de guadris.

Constatagio de gque a postura sentadsa, permite maior
distribuigic do peso corporal nas regides corretas.

Pela conscientizagcldoc o sujeito estabelece diferengas entre a
postura adegquada e a inadesguada.

O sujeito intus gue ndo se vE& capaz de realizar movimenlos
mais delicados, como muitos dos movimentos préprioes da danga.
O sujeito percebe em gi um repertdrio de movimentos bruscos e
a dificuldade em suavizar tais movimenitos.

A realizacko de movimentos suUaves 2 0 0a Sua descricac,
permitiram ao sujeits estar adguirindo maior fluéncia em seus
préprios movimentos.

Percepsio na mudanca da flexibilidade pela conscientizagic dos
grupos musculares.

Percepcio da adeguagic das metidforas para tornar acessivels os
exercicios de relaxamenio,

Percepgio de potencialidade para melheorar a flexibilidade.
Constatacdc da massagem como estratéglia para mudanca de vicios
muscul ares ligados 2 postura corporal.

Experienciagdc inddita de propostas ajudando na incomum
percepsio de determinados grupos musculares.

A massagem em Jgrupc permite o contato com musculaturas sobre
as gquais ltem-se pouco acesso — musculatura das costas.

O trabalho individual <om material - bolinha - permite ao
sujelto independéncia para realizacio do trabalho de
relaxacio.

O sujeito percebe gue o© trabalho de togue provoca em 1.
aspectos sbdcio—culturais de recelio ao togue em outra pessoa.

No trabalho de toque o sujeito atenta para sua auto-percepgio,
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quando na posigio passiva.

No trabalho de tLogue o sujeito atenta paré a percepsic de
ocutro sujeiito guando na posicic ativa.

O sujsile percebe gue abtravés do trabalho de Logue em grupo,
realizz-se & itroca de experifncias.

Percepoio de sua disponibilidade para entregar-se confiante ao
brabalho de togue.

2 sujeito percebe gue o Lrabalho de togue permite a aproxima-

gEo ac outro sujelto.
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DEPOIMENTO - SUJEITO # 7

CQuais foram as mudangas corporals gus vooé percebesyd em s1 mesno

durante a realizagio das vivénciasT?

"Bem, guande eu entrei eu nem me dava contz de gus
tirnha. ...sentia um pouco. . ..os ombros um pouco caidos, assim, mas
mais agquela coisa das pessoas falarem: Ah! Endireita as cosias,
ne. Eu ndc sabia como bem farer issce. E dal, no processo do
trabalheo, eu fui percebendo az regidfes que =stavam mais z2fetadas,
que eu acho gue era mais ter uma lordose, © guadril desencalxado e
o ombro meio caldo e, principalmente, cabeca, o gueixo mMElT Dara
a frente. E dal a vivéncia fol permitinde isso, assim, vocé di as
colocagdes e, trabaslhando a musculatura e, principalmente, ter a
possibilidade de ir vivenciando, nas aulas, essas colocagdes.

Entdo ficava mais ficil eu arrumar, se eesu Jja Linha
arrumado durante a aula £ tinha andado, tinha felito movimenios com
essa arrumagdo. Era mais ficil depois. HNio era =d: Arrumal dail
entic salr para a wvida = estar arrumando sem saber comoc mexsr
daquele jeito. Entic. vivenciar mesmoe a dindmica dagusla nova
colocacio.

E dai, as coisas principais gus eu senti....a melhora,
assim, foi mesmo o encaixe do guadril e © irabalho dessa
musculatura que, depoiz gue ele encalixou mesme, parecs gue acha um
pontoe  certo. Nioc da mais pra desencalxar. Tanto gus mer
baixo—abdomen agora fica o tempo itode contraideo, tode temps. Ele

fica, acho gue, gquase scozinho, assim. Ja fica encaixadoe em tudo

que eu vou fazer. E =se ele sa2i, me incomoda profundamente as
posigdes gque eu nido. ., .Na aula de olimplica, esu ter qus fazer a
ponte, ¢ eu ndo ter, eu nZo conseguir alongar a lombar, £ uma
colsa irritante para mim, assim, Eu termino, fico wvolitando,
compensandc, porque me incomoda essa. . . . Parece uma colsa gue ndoc &
natural.

E, mui to =] topo da cabeca, assim. Al ongar E8Sa
musculatura agui de tras, cervical, ne? Principalmente., assim
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Mesmo no dirigir, esu sempre dirigi com o gqueixdnho pra frente
a=sim, & dal eu sempre tava arrumando. E agora gquando su viajo e=su
percebo, j& fica....arrumadece, colocado.

E o crescimento & total. As vezes esu estou andandoe e me
sinto pendurada mesmo por um fio. Me sinto 14 em cima. Me sinto
mais alia. E facilita pra fazer oubtras coisas, melhora o
equilibric. Facilita mesmo pra fazer outras coisas. Em  tuds,
assim. Se eu vou lavar roupa, se eu vou lavar louca, eu sempre
procurc a2 melhor posig3o pra ficar encalxada porgue, dez segundos
gus eu figue fora, jé& ndc did. Me incomoda., HNiEo tem mais uma
acomodacsio. A acomodagio se di, fica cdmodo guandoe tA corretamentes
colocadoe as colsas., E isso. Fel isso.

Acho gque o processo € muite bom. E um bom processo mesmo
de wiwvenciar as colocacdes. E possivel. Ele & possivel. Ele
acontece. Concretiza mesmo essa via da percepgio dos locais e
arrumacao deles. Ele faz z correta postura se concretizar mesmo.
Ela acontece. E inevitdvel. VYocé comega, val fazende, sia fica
pronta. Ficaz pronta. Estrutura um eixo gue dal fica mais facil
fazer gualguesr outrz coisa. E para de ter....Eu itinha muitas dores
nas costas. Muitz dor na lombar., Bu deitavae 2 neoite, botava uma
almofada. Deiltzva de brucos com 2 almofada no ventre, assim.. . .=
dai sala raics da minha coluna., Raios de dor. Dai, passava. E

agora ndo, agora tid em cima. Tudo certo.
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INDI CADORES — SUJEITO # 7

O sujeitoc constata gus no processo de itrabalho fol percebende
as regides que estavam mals afetadas. Nota ter uma lordose
1l ombar, quadril desencal xado & ombr og caidos e,
principalmente, a cabega com o guelixo avangado & frente.

¢ zujeito constata gue as Vivéncias Corporais ensinam as
colocacdes e Lrabalham as musculaturas associzdzs, permitindo
a vivénclia das colocagdhes em auls.
A wivéncia em aula das colocagdes permite ou facilita sua
manutengio fora daguele momento.
A wvivéncia em aula das colocacdes de forma dinfmicze facilitla
sua manutengido no dia—-a-—-dia,
O sujeiio sente melhora noe encalxe de guadril e da musculalura
responsavel por esta colocacio.
Percebe que encontra © ponto idesl no encaixe de guadris.

O sujeitc percebe o registro da informagioc idsal para
realizagcio do encaixe de gquadris.

Percepcio de manutencio da postura pela musculatura
responsavel .
Percepcio de encalxe & irabalho do guadril ainda em processo.
Percepcic do desencaixe como um incdmodo.
Percepgio da relacio do topo da cabega & colocagio desta e da
postura cerwvical.
C sujeito percebes z manutencdo da postura da cabega.
O sujeito percebe mudangas na totalidade de sua colocagio.
O sujeito mantem as imagens liédicas na manutengic do trabalho
extra—aula.
O sujeiio percebes facilidade na execucdo de outra atlividades
ne uso das colocacdes.
O =sujeito percebs melhoras em seu eguilibrio.
O sujeito ndc percebe mals o processo de instalagio da nova
postura. Percebe sim, sua colocagic efetuada.

0O sujeito sentia dores lombares gque desaparsceram apds o©

trabalho de colocacio do guadril.
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DEPCIMENTO - ZUJEITO # 8

CQuais foram as mudangas corporals gue vocé percebsu em Si mEsmnos
durante a realizacio das vivéncocias corporais?
"O gus eu senti assim desde gque comsgou o iLtrabalho até

agora, fol uma sensibilidade malior do gque eu Jja Ltenhs com

.

as pessocas. De, tipo, vocé nfe olhar pra saber do que a pessoas L
precisando, o gque ela tid sentindo, se sla L4 nums boa, =e €la nao

2

=

]

ta. E vocd saber chegar atraveés de um togue, de um carinho, de u

iy
]

massagem, sei 124 Dar um aconchégo pra pessoa, Azsim,
individualizar mais com ela, porgue dos trabalhos gue a gente =z,
entic fica todo mundo assim, um falando pro oubtro, um ensinando o
outro, um massageado o outro, enioc, € um conitato muite forte., ne.
Eu zcho isso muito positive porgue vooéd sente o contato mesmo com
a pessoa, porgue com todoe mundo conceniradeo, se dedicando para
aguele trabalho. naquela hora, entico depois quando vocé sail
daquilo vocé viu como € gostoso e aprends assim a ter esse Ltipo de
contate com outras pessoas também, ne. v

Quantoe as mudancas corporais percebidas - "Modificou sinm
Clha, pra ser bem grotesco assim, até na hora gue eu vou sSenlar

pra comer su fico me corrigindo s vezes {(riscos). Sabes, € verdade.

Tipo assim, coms a gente fica muito na posigio ereta,
assim. .. quands vocd 43 aula, vocé fica toda hora falando, entioc
quando a gente..., a gente desacostuma a ficar...eu pslo menos
acostumel a ficar corcunda assim, ai Jji comega a me doer, J&

comego a sentar mais direitinho, pensar o gue t2 acontecendo, no
que. ..o certo ndo € esse, eu tou me prejudicando. E...acho gues de
postural sé& isso assim, de consciénela de gus eu tou errada em
alguns movimentos gue eu faco.”

No guadril eu tenho percebido mudangas. Nos bragcos
também. E mais uma levezra né. Que eu, particularmentes, sou muito

estabanada pras colisas. Entic su passo gue nem um relimpago pelas

colisas 2 delxs tudo cair.



Entic, su estou assim, me educando para ser mais delicada
nas colsas. Sabe assim, paszsar com calma pelas colsas para nao
esbarrar em nada, n&c derrubar nada, Tou vendo gque & um movimenio
de percepcio do brago, no caso, e a suavidade do movimento, pra
nio acontecer esse Lipo de coisa. Entd3c, td ajudando muito também

1l EE O,

+

Eu wvim procurar o trabalho porque gosto desse tipo de
colsa. Acho importante vocoé se interessar por vocé e pelas
relacdes que vocd tem com os cutros, sabe. Acho gue guanteo mais eu
puder aprimorar isso em mim, melhor, sabe. Porgue eu vou me sentir
bem com issco e posse fazer uma pessoa Se sentir bem com isse. E
ensinar o que e tenho também pra essa pessoa.

Eu jamails esperava um iLrabalhe desse tLipo. Eu esperava
guse vood fozse iLrabalhar mais uma colisa motora, ndo uma coisa
sengitiva. Entic., fol z2lém da minha expectativa nesse ponto,
porgue su nic esperava esse tipo de trabalho pra chegar nesses
obhietivos que vocé t& tentando chegar. Entio, pra mim fol super
interessante., Achel muito legal. Diferente. E na maneira gus vocé
dAd eu acho gue estimula as pessocas a farer. Porque, como € uma
coisa diferente, ter um grupe mais ali fechado, que tad ali e todo
mundo se conhece, quer dizer, um confia no outro, sabe gque © togue
nZs & de malicia. Entic, acho super interessanie. Acho mesmo.

Fu acho gue © tLrabalho L3 édtime, mas achoe gue esse € um
trabalho gue deveria ser desenvelvido com mais pessoas. Naoc na
sala. Acho gue dai fica a pansla. Mas, iter pra mais pessoas,
porque tem muitas pesscas gque vém perguntar: Ah, o gue € isso? ©
que = que vocdé faz? E as pessoas se interessam, mas tém vergonha
oy nZEo podem entrar no melo. Ent3o, acho gque =e fosse mals
divulgads, como € uma colsa muito boa, gue eu achei, acho que as
pessocas iam gostar bastante desse trabalhol Se fosse mais
divulgads archo gue seriaz melhor. NEo com muita gente 1 na sals,
mas, =i 14, cutros hordricos. Seria uma Stima.

Eu também achei muito wvariada tua aula, porgue vocs
enfoca desde o movimento mais ritstice até o mals delicado. Agora
me velo na cabega gue numa aula vocé enfocava, vames SuUpor. Um

brago no ballet ou a posigic dos pés no ballet, como na oulra

20



aula. Al depoi= vocé deu um passe de capoeira. Al depolis vooé
misturou com uma danga afro. Sabs, vocd ol mesclando. Entio, &
bom, pra npdo bitolar o aluno numa coisa 54, num tipo de movimento
6. Entio, vocé passa pra pessca conhecer Gtodos os niveis de
movimento que ela pode ter no corpo. Desde © mais rdstico ate o

mals suave',

1
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INDICADORES - SUJEITO # B

O =sujeito percebe mudangas na movimentacgfo de seus membros
superiores,

O sujelio percebe—se em processo de tomada de consciéneia
sobre a flulider dos movimentos de seus membros superiores.

O sujeiitoc percebe a necessidade de desenvolver a lLomada de
consciéncia sobre =i para mel hor estabel ecer relacdes
intersubjetivas,

0 sujeito se sente surpreso com o trabalho de vivéncias, pelo
desenvolvimento e estimule 3 sua sensibilidade.

O sujeito vé o trabalhe de vivéncias comoe uma proposta
versiatil de desenvolvimento da potencialidade de mnovimentos
dos sujsitos snvolvidos,
¢ sujeito sente gualitaliva melhora de sua sensibilidade na
relacic intersubjetiva.

O smujeito percebe ¢ estabelecimento de uma empatia atraveés da
relacio intersublieliva.

O sujeito vé& as propostas de togue = massagem desenvolvidas
pelas vivéncias como meios de estabelecimento das relagdes
intersubjetivas.

O sujeite v& a possibilidade de manutencio das suas
descobpertas realizadas durante as vivéncias, pelas relagdes
intersubletivas extra-aula,

O sujeitc percebe-ze em processe de tomada de consciéncia
sobre sua postura na posicic sentada.

O sujeiic percebs gue z postura incorreta (cifose dorsald
causa—lhe dJdores.

O sujeltlo percebs mudangas na postura de seus guadris.
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DEPCIMENTC - SUJEITO # 3

Guais foram as mudangas corporals gus vocd percebeu em =1 mesmo

durante & realizacio daz vivéncias?

“Bom, primeiro gue eu nic iz b6 esie semestire com vooé,
Ja fiz acho gue hd um ano, um ano & melo. Linha feito Quase gJue um
semestre inteiro. Entic j& parte desde aguela época.

Entic, antes de algumas mudangas, por exemplo, a guestio
de poétura, acho gque grande parite, nic, mulita colsa eu Jja tinha a
nocio. Entio, o gue & gue =sra esncaixar, ndo estar sncalxado, de
fazer ginastica, de ouvir falar. Entic sy j& tinha um pouco dessa
nocio ou peElo menos o gues & gue £, & consciéncia, saber sentar
corretamente. As vezes tinha gente gue brincava comigo: "Nossa,
vocd senta certo mesmo'. BEu mulitas veres ficava corriginde gente.,
corrigia muito o Nilson, como ele ficava., Entio, as colisa gue eu
note mais fortes pra mim hoje, gque ache até gue & uma coisa gue eu
tenho dificuldade, & o em pé, agueles iLrés pontos gue vocd sempre
fala, estar com sles sempre consciente. Enti3c, € o gus hoje esu
ginto mudangas, porgus eu =into gque eu =stou Sempre consciente:
"Serid que su esiou azsim?” Meu pé sempre tende a dar aguela calda
e isse € uma colsa gque eu sempre penso.  Yood estando fazendo
sempre, Yocd esti com tudo na cabeca: "Eu estou sentandoe bem?"” Se
voodé estid deitado 14, serid que agul estid muito aberto, ndo La.
VYood fica sempre pensando nessas colsas. Acho que também a parte

estélica de vocé prestar atencio nos movimentos, ver se voocé esta

dividinde sesuz movimentos. A fluénecia o movimento, e aguela
colsa tLambeém de vocé falar: "FPenza gque vocé esta fazendo o
movimento, mas aguele movimento peguenininho™, enlioe. pensando

esgse movimento, sabendo guando ele =stid acontecendo, guando € sd a
intengic dele, guando wvocd esti fazendo mesmo. E vocé s pegar
vendo que vocé estd fazendo isso, gque € uma viagem =& tua. Ninguém
tza percebendo nada {risos). Vood fica sozinho pensando: “"Bu tou

indo, ndc tou, coms &7



Entio, eu acho gue sdoc essas mudangas, vocé acaba, em
tudo gque val fazendo, acaba lembrando no momento.

Eu wvim, primeirc, procurar o trabalho em funcioc de muiis
curiocsidade. Eu n&o sabia direito o que era, porgue, por mais gus
me expllcassem, nioc dava para entender direito. Entic, muito era
pela curiosidade: "Que serid que esse pove tad fazendo?"(risosd. Mas
guando falavam assim, eu até gquando ocuvi dizer, era danca. Alé al
ey achava gque era uma coisa. Danga. HNioc sabla que era &0 a
consciéncla corporal, tanto que no inicic da primeira vez gue eu
comecel a fazer, eu achava muite chato tLter gue ficar TR
precscupandos, com ¢ ficar encaixands tudo: Ah, pde o pe, a coluna,
o quadril, a luz, o peite, © brage no lugar. Saceo! Eu nunca vou
fazer tudo isso pra poder partir para um outre trabalhe®. Entio,
teve uma epoca, na primeira vez, gue sgu ficava melo de saco chelo
do detalhismo do trabalho. Mas eu tambem ndo seil por gque, ndc sel
mesms, ma desta vezr eu jA entrava numa boa. Eu achava uma delicia
nas minimas coisas. Eu curtia pra caramba. Era uma 2zula de
relaxamento. Entic € isso.

Todo esse semestre su passel por uma fase muito boa por
que, ndc sendo um primeirc contato, parece gque eu tinha uma ouilra
maturidade de wver o +trabalho. Eu conseguiaz ver a imporiancia.
Achava gostoso fazer com prazer. Tinha o malior prazer de vir para
a aula. Agora, até infelizmente porgque eu nic vou poder
continuar, s& por uma obra do acaso, mMas € come sSe agora esilivesses
sentindo uma coisa. T& na hora de pariir para um trabalho mais. ..,
nic & mais sdéris, mas mals profundo. Mais especificos mesmo. “"Vamos
fazer uma coisa”™, sabe, J& bLtem agquela estrutura, entic vamos
comegar a criar em cima desta estrutura. E isso que eu sinto
assim. A estrutura, nidoc € gque ta pronta, mas acho gque, a gente tem
pouco tempo £ todo mundo, acho que tem que ir amadurecendo mesmno.
Mas com uma vontade muite grande de fazer alguma coisa em cima
disso. Que, atd uma das coisas gue oy itenho dd de parar da
Unicamp, € isto. WYontade de fazer alguma colisa. D2 dd porgue 13
tem um grupo, o grupo gue se estruturou junto. Acredito até gue
tenham multas pessocas ali que estejam qguerende 1ir para um
direcionamento parecido. E uma pena, eu acho. Mesmo gqus vood

falou, tipo trabslihar com a sxpressico, Jjuntar. Putal Tou multo

=4



afim, eu seria muito afim de fazer izso. Trabalhar com a expressic
£ uma coisa gque eu tenho multa ventade.

Eu nioc sel nomes assim, porgue eu ndo sou da area. EBEu nao
sei o que & exatamente um balée moderno, um contemporaneo, su Ltenho
ideias do que =seia. Mas eu acho gue seria trabalhar muite com
expressio. De. .. corporal, rostc, tudo. Detalhes assim, sabe?
Movimento da mio, ficar wviajande nos movimentos., Eu sé saberia
dizer se fosse tudeo mundo pra um lugar e comegasse a fazer & eu ia
falar: "Nio, nioc ¢ pem isszo. Acho que aguilo la seria legal"™., Eu

nde se=l dizer kem o noms do gus &.

Fu j& wi aslguns grupes, e itinha 142 sempre no meio
daqueles montes de coisas, Jjoga cabelc e wvem cabelo, agueles
lances do jazz mesmo {(riszosl. sempre tinha ungs deois grupos gue

apresentavam uma coisa diferente. BEu sempre ficava parada hessas
duss colsas: & a danca junto com © teatrao,

Entio, ate guero ver se & nolte, ...alguma coisa.
Qualguer coisa, preciso, tenho muita vontade de fazer. Nio gusro
perder lsso.

Do processo acheil que fol legal. mas ainda me fica uma
impressico assim: depende muito do pigque da pessoa. Porgue, sabe,
tem gente QUE entra ali e fala que € papo de doido, sabs, vocé
ficar na intencic do movimenito: "Ah! esse cara 12 loucoe. Ou faz ou

nic faz" {(risces). Eu sinte issc mesme. E multo de vocd estar afim

ge farer aguele trabalho, De vocé sentir a imporiincia daquilo.

Enti3c, tem muita gente gque nio tad interessada na postura: "ah, eu
vou ficar esncalixande®™, sabe, “vou ficar 134 meia hora monta e
desmonta®. Nio v& 2 imporatincia naguilo. Entic esse cara nio

volita a segunda vez.

E um trabalho bem direcionado, eu acho. Uma colsa que 25
veres ou acho nuite interessante, € ao longe do trabalho ter
unz balte-—papos. E uma entrevista mas na colisa de grupo, de tipo:
"E ai, & o trabalhoe? £ gque, talvez a tua proposta seja uma outra
coizsa. VYood Ltd querends umas coisas assim. .. Mas pra mim € Sempre
rico num grupe vocé dar uma parada e ver o gue & gue as pPessoas
estic achando, come vocd estid pensande em segulr aquilo, como gue
dar um vislumbramento: "Olha eu tou guerendo. .. Quande vocé

comeca, voud fala mais ou menss atua proposta, mas conforme val
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andando, vocé comega a ter mais clareza. Entic € vocé parar e: "B
igsso, tou pensando em fazer isso. O que € gque vocés acham? Ssi 14
As vezes alguém pode dizer uma colisa interessante. Isso su acho

uma das coisas legais. Mas do trabalho assim eu achel joia™,

£2Es
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INDICADORES — SUJEITO # 8

o sujeitce sente dificuldades em manter a presenga e
distribuigic do =seu peso corporal sobre os iLrés pontos de
apolioc dos pés,

O suldeito procura manter-—-se atento ads suas dificuldades em
relacioc acs Ltrés pontos de apoio dos peés.

O sujeito percebe a queda dos arcos dos seus peés.
O sujesilo percebe gue a tomada de consciénciz ajuda a manter a
atengio sobre sua postura,

O sujeito percebe, pela tomsda de consciéncia, o cariter
estétlico & gqualitativoe dos movimenios.

0O sujeitc percebe a tomada de consciéncia através da atitude
de intencionar & realizar movimentos sulis.

O sujelito constata sua aulo-percepgio sobre sua movimentagio
geral.

O sujelitito sente necessidade de dar nove redimensionamento
para © gue esti aprendides,

O sujeito sente o amadurecimento de suas necessidades a part:ir
do trabzlho de vivéncias,

O sujeito sente necessidade de se aprofundar no trabalho com

movimento expressivo.
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Tomada de consciéncia sobre & base da estrutura corporal.
Indicadores & =

Tomadae de consciéncia sobre o centro de gravidade corporal.
Indicadores & 2

Tomada de conscigéncia sobre o ceniro de levezz oorooral.

)

Perceprio scobre a dindmicse do andar.

=
Tomada de consciénocia sobre a posturz dos membros infesriores.
oy
Percepcic de alinhamento postural sobre o eixo longitudinal
corporal.
Indicadores & 2, # 5, & 7
Percepgio de manutencio dos processos posturais adguiridos.

Indicadores # 1, # 2, %

i

Percepgic de assimilacdc dos processos posiurals.
Indicadores & 2
Percepcio sobre posiuras inadeguadas.
Indicadores # 1, £ 2, # 7, # 8
Percepgaoc direcionada scobre atiitude postural de outras
PESSOAas.
Indicadores £ 2
Percepgio visual interferinde positivamenie sobre o processo
de mudanca postural.
Indicadores # 2
Percepgioc compactiada deo tode corporal gquandoe em movimento.
Indicadores & 2
Percepgio deficiente dos segmentos corporais.
Indicadores & 2
Percepgio scbre o desalinhamesnto postural.
Indicadores & 1
Tomada de consciénecia sobre o processo de encaixe de quadris.
Indicadores # 1, ¥ 3, # B
Percepgdo de influéncia da postura do segmento muscular

abdominal sobre a manutengioc do encaixe de guadris.
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Indicadores # 1
Percepcéo do alinhamentc postural na posicio sentada.
Indicadores # 1, # 8, ¥ &, # 8
Fercepsio scobre a2 totalidade corporal.
Indicadores # 1
Zensagio de firmerz na base da estrutura corporal ( guadris e
membros infericresl.
Indicadorez # 1
Sensacio de flexibilidade & flulder no tronco superior.
Iindicadores # 1
Sensacio de enraizamento no conltaic dos pés com o chio.
Indicadores # 1
Fercepcdo de destribuligio eguitativa do peso corporal sobre os
guadris.
Indicadores # 1, # &
Despertar para a aprendizagem do trabalho de aulto-massagem.
Indicadores # 1
FPercepglo da massagem influenciande na fluidez dos movimentos.
Indicadores # 1
Percepcic da massagem como melo de estabelecimento de relagdes
intersubjetivas.
Indicadores 2 1, X 5, ¥ B
Descoberta das possibilidades de usc dos pés para resalizar
massagens,
Indicadores # 1
Sensagio de estar em processo de reestruburasic postural.
Indicadores & 1
Percepglo sobre a retomada das propostas para manutencio do
processo de tomada de consciéncia sobre si mesmo.
Indicadores # 1
Fedimensionamento do vocabularic prdprio de movimentios.
Indicadores # $
Percepcio de liberagio dos segmentos doz guadris.
Indicadores # 3
Tomada de consciéncia dos segmenios corporais influenciando
positivamente Sobre a seguranga pPara a execucio de movimentos.

Indicadores # =
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Tomads de congsciénciz dor Segmenicos Corporals como {orma de
solucronar problemes de sxwproessée corporal
Indicadores # 2
SeEnTanio ingdita szobre aulo-percepsico pelgo dominlico  de
gSral s,
Al o-—per
Indicadorsy & 2
Tomadsa de conscléncia sohre & oropria afstividade =
Indicadores & 2
Atlenuamsnic dasz dificuldades ao contalo intersubjetivo
corporal .
Indicadoras & 32
FPercepoic de mudansaz na coordenagic de movimentos  dos

Segmenitos Corporals.

Indicadorss & 3
Percepcio de aulo-adapiacio a um riitmo exierno.

Iindicadores # 2

Tomada de consciéncia sobre as relagdsz enitre movimenios

especificos de segmentos & o todo corporal.

Indicadores # 32

Tomada de conscidéncia atraves do itogue intersubjetivo

reforgandc 2 auto-confianga para dispor-—se as vivénclas.

Indicadores & 32

Percepcic da necessidade de manutencidc dos  procs
adguiridos nas atividades cotidizanas.

Lonstatacdo de adegquacio da linguagem Ulilizada nat viven

0
Cu
0

para percenoci encailwe de guadris,

b

Indicadores & 4

inhamento dos guadris.
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Constatacio de manulencio da postura dos calcanhares atuando

sobre a percepgic dos arcos dos pés.
Iindicadores ¥ 4
Percepcio deficiente do ceniro de leveza corporal.

Indicadores # 4

Constatagio de relacdes entre falores emoclionals e atituds

postural.

Indicadores # 4

i
i
il
5
0
v

Constatacio da adeguacio das vivéncias ac momesnio

Indicadores & 4

Constatacic da percepgido e manutencio do trabalho respiratdrio

diafragmatico,

indicadores & 4

Tomada de consciénclia sobre o trabalho respiratdr

diafragmitico,

Indicadores # 4

Percepcic de dinamicidade dos processgos dessnvelvidos n

vivéncias,
Indicadores # 4
Estabelecimento de relagdes entre o equilibric Jjunio
dificuldades de percepgio do centro de gravidade corporal.
Indicadores # 4
Constatacdo de dificuldades com a expressioc facial.

Indicadores # 4

il

as

Tomada de consciénocia sobre itensdes nos segmentos corporais

envolvidos no Lrabalho respiratdric.
Indicadores & 5
Percepgic diferenciada scbhre si mesmo.

Indicadores & B8

Percepgio de aute—-liberacioc de padrdes estéticos sdeio—

culturais,
Indicadores # $

Constalagio de prazer em usufruir de seu préopricoc corpo.
Indicadores # 5

Tomada de consciéncia sobre si emn evolucio constanie

branda,

Indicadores # 5
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Percepgio de mudangcas iminentes atraves da evolugdo das
viwvénocias. '
Indicadores # 5
Percepgioc scbre o alinhamento poztural na posigcio em pe.
Indicadores & 5

Tomada o

o
0
o
)
n
0

1IsCcigncia sobre os aspectos da atitude postural.
Indicadores # 5
FPercepsic de ceniramsnio do itodo corporal.
Indicadores # B
Tomads de conscisnciaz sobre o Lrabalho respiratorio.

Indicadores # 5

M

Estabelecimento de relagdes entre alinhamento postural

Indicadores & 5
Tomada de consciéncia scobre a propria sensibilidads,
Indicadores ¥ 5

Tomada de oconsciéncia scbre a prépria estrutura fisics

Indicadores & S
Tomada de consciéncia sobre z necessidade de desenvol vimento
do ato de sentir.

Indicadores # 5
Tomada de consciéncia de si  atraves das wvivéncias de
relaxacio, sensibilizagio & movimentacio.,

Indicadores # 5
Percepcic de mudangas na postura corporal.

Indicadores # B
Percepgio de mudangas na postura corporal na posigico sentada
pela conscientizaglico do encalxe de gquadris,

Iindicadores # &
Forecepcio de sgullibric sobre o =ixo longitudinal corporal
durante o caminhar.

Indicadores # &, #

Diminuicio de dores na regiic lombar da coluna vertebral pela
conscientirzagio do sncalxe de gquadris.

Indicadores # B

Procvessoe de conscientizacBo corporal ajudando a estabelecer az
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diferencaz entre ¢ gue ¢ adeguado &= © gue £ 1nadequadsos, no gus
se refere 2 postura.

Indicadores # 6
Inabilidade parz realizacioc de movimenios luidos.

Indicadores # £
Percepgic em si de movimenicos “"brutos'; movimsnios pouco suilis
o lapidados,

Indicadores & B
Experienciacioc e compresnsico detalhada do movimesnic ajudando

na percepgio do movimenio lulido.

.
o

Indicadores
Mudanca da flexibilidade.
Indicadores 2 &
Conscientizagio de grupos musculares.
Indicadores & &
Consiatacio da adeguacio da linguagem utilizada para exposicio
das propostas.
Indicadores # 5
Percepsio de potencialidades para provocar mudancasS em Sua
flexibilidade.
Indicadores ¥ B
Constatacic da massagem como esiratégia para mudangas de
vicios posturais.
Indicadores # &
Percepgio inédita de determinados grupos muscul ares.
Indicadores # &
Constatagio da massagem em grupo como forma de contato com
musculaturas as quals se tem pouco acesso.
Indicadores # &
Material {(bolinha de tenis? comoc conguistz de autonomia para
realizacic de determinados trabalhos de massagem.
Indicadores # &
Togue como provocagio £ impulso para a2 tomada de consciéncia
sobre os aspeétos negativeos sdcio—culturails sobre o corpo.
Indicadores # &
Altencio para a auto-percepsic gquandoc na posigic passiva de

trabal ho,
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87.

9.

20,

100,

101,

Indicadores # 5
Disponibilidade de snirega ao irabalho de vivéncias.
Indicadores & O
Constatagdo de gues o processo de colocagdes durants as
vivéncias colabora estimulande para a percepgio de  sSua
manutengio no diz-a~dia.

Indicadores & 7

FPercepgic & sensagio de realizacio do encalixe de guadris = da
muUusculatura associada a2 esta postura.

Indicadores # 7
Tomada de consciénciz sobre o ponto ideal de encaixe dos

guadris,
Indicadores # 7
Tomada de consciéncia sobre os grupos musculares responsavels
pela manutengio da postura,
Indicadores & 7
Percepcic dos trabalhos de encaixe em processo de Lomada de
conzcléncia.
Indicadores # 7
Tomada de consciéncia sobre o sixe corporal longitudinal.
Indicadores # 7
Tomada de consciéncia =sobre 2 manutengio da postura dos
segmentos cervical & cabega.
Indicadores & 7
Constalacie de interferéncia positiva do processo de encaixses
em outras atlvidades extra—aula.
Indicadores # 7
Percepgio ¢ itomada de consciéncia sobre a instalagdco da nova
postura. _
Indicadores & 7
Constatagdo do cariater preventivo as dores lombares pelo
processo de encalxe de guadris.
Indicadores & 7
Percepcic de mudancas nos movimentos dos membros superiores.
Indicadores # B
Tomada de consciéncia =m processo sobre a fluidezr dos membros

supseriores.



102,

104,

105,

108,

116G,

111,

i1,

113,

114,

Indicadores & 2
Tomadza de consciéncia sobhre =i come forma de estabelecer

relacdes intersub

Constatagio da versatilidade das wvivénclias para iLrabalhar o

desenvoel vimento da potencialidade de movimenios doz sujeitos.

Percepgio de mudangas na propriz sensibilidade na relagio
intersubjetiva.

rncdi cadores & 8

bt

FPercepeioc do sztabslecimenic de esmpatlia airaves da relagio
intersubjetiva.
Indicadores ¥ B
Constatacho do desenvolvimento de relacdhes de carater
intersubjelive pelas vivéncias.
Indicadores & 8
Constatagio da possibilidade de manutengio da gualidade das
relagfes intersubjetivas desenvolvidas nas vivénclas para
momentos além delas.
Indicadores # &
Percepgio sobre os pontos de apolio dos pés,
Indicadores # ©
Percepgic sobre 2 gueda dos arcos dos pés.
Indicadores # &
Tomada de consciénciaz de si ajudando na manuiengio da postura
geral.
Indicadores # ©
Tomada de conzciéncia sobre =2 gqualidade esstetica dos
movimentos,
Indicadores # @
Tomada de conscliéncia sobre movimentos finos; sutis.
Indicadores & S
Constatagio da necessidade de aplicacifo o redimensionamento

do gue fol aprendido nas vivéncias de forma mals especifica e
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aplicada.
Indicadores ¥ 2
118, Tomada de conscigéncia sobre o carater & a necezsidade do
movimento expressivo.
Indicadores & 2
116. Percepgido e constatacico de mudangas na totzalidaede de seu
alinhamento postural.
Indicadores & 7
117, Constatsgiho de manuitencic de sua auto-percepcio.

Indicadores # &
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CONSTITUI CAD De SITUACAC DE PESQUIEA

O pressnt.e trabalho foi realizado com sujeitos
pertencentess & comunidade da UNICAMP, num totzl de itrinta pessocas
de ambos o0F sexos, culia Taixa eliria estava compreendida entre
dezolto & guarenta ancs., As pessoas gue deram inicieo aoc trabalho
no primeiro semestre de 1881, passaram a integrar o grupc do
‘meic—dis’, com o gual & desenvolvido o cursoc de VIVENCIAS
CORPCORATIS, estando sua escolha proporcionalmente relacionada as
trinta ‘Qagas oferecidas & & ordem de inzscrigic no curso. Dos
trinta, o= dez mais assiducs s3c os sujeiios desta pesguisa. Na
transcri¢ic das entrevistaz gravadas uma das fitas perdeu-se

fivands o estudo com nove suisitos.

TEMPO E ESPARO

O tempo de realizagio das wvivéncias ol de oliioc meses,
partindos da primeira semana letiva de Margo de 1881, caom duas
sessdHez semanals de 1: 30 hs de duracho cadsa.

A& pesguisa fol realizada noe Szlioc de Danca (SDOLD, nas
dependéncias da Faculdade de Educagio Fisica da UNICAMP, (didade
Universitaria “Zeferine Vaz®, siito no Sub-Distrito de Bario

Geraldo em Campinas, Sho Paulo.
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MATERI AL UTILIZADO

Foram utilizadas bolas de borracha Ltamanhe 12, basides de
bambu, colchonetes de espuma, gravador = fitas casset
foltografica com filmes colorido s preto-e-branco =, aparelho de

som com discos.

ESTRUTURA DO TRABALHO E DESCRICAC DAS VIVENCIAS

Atraves deste programs buscamos propor = desenvol ver
vivéncias gque propiciassem aos sujeitos experlenciar a percepcio,
sensibilizagic 2 a tomada de consciéncia scobre seu proprio oorps,
sobre os outros sujeitos = sobre oz elemsnios do mesio com o au
iriam interagir, sob a perspecliva de sua motricidade, gus € zus

propriaz manifestagio: sua expressio.

CARACTERISTICAS GERAIS DAS VIVENCIAS

Czada sessic foi realizada sob um enfogus especifico de
um ou mais elementos dos seguintes Ldpicos propostos:
1. EBducagcic das Sensacdes
1.a. Propriccepgic
1.b. Togue, Massagem e Alongamento
i.c. Estruturacico Postural
1.c.1. Encaixes
Z. Jogosz de Expressic Corporal
2. O Ritmo e o Corpo
Z3.a. O Ritmo Prdprio
2.b. Adaptacio ao Riimo Externs
3. ¢. Hocio Bazica dos Elementos EBitmicos
4. Voz e Respiracio
4. 8. Exercicios Respiratdrios
4. b. Exercicios Vocals
5. O Desenho do Corpo no Espaco-Tempo

S.a. Eixo & Egquilibric Corporal
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S.b. Centro de Gravidade Corporal

S.z. Dindmica Gestual e Dominio da Segmentacio
Corporal

B.d., Criazcifo ¢ Vocabulirio Gestual

B, Frocessos Analdmicos Basicos

Cientes de gue mnuitos dos suleitos envelvidos na

pesguisa ndo Lém muito conhecimento zacadémico sobre anatomia

corporal &, muitas veETes, sobre sua prépria anztomia, ac
darmos inicioc as vivéncias mals especificas do Lopico 1 — Educagic
das Sensacdey — partimos da observagic e esclarecimentos de

delalhes referenies ao tema da sessio com © uso de itransparénciacs

o mapas de anatomia humana,

FPelo fato de nic termos acesse, tanto Latil  guanio
visual, a determinados segmentos corporais, acessamo—-los, desta
forma, iniormando oS zutielitos de Sua existéncia, funcdess,

localizacgio e, deniro do possivel, o gue mais for necessario.

Todda nova vivéncia fol, primeiramente, desenvol vica
individualmentis &, algumas delas, posteriormente, foram retomadas
em duplas,. pegquencos ou grandes grupos.

Nos trabalhos gue envolvem dols ou mals sujeites teremos
o paciente, como aquele gue se dispde a sofrer uma agloc vinda de
um  praiicante, gquUe £ aguele gue exerce a a¢i5c proposta. Além
disso, enlendemos que os dois serio sempre sujeitos em sua intera-
cioc, em sua inlersubjetividade., Deste modo, o sujeiis ative nioc &
somente © praticante, mas também o paciente gque executa o ato de
abertura, de enirega, de disponibilidade para a impressic do cutro
sohbre =i. Paciente e praticante estarfo em atitude de entrega a
=ua auto-percepgio e percepgio do outro, enguantoe envel vidos na
wivéncia. Assim, p.ex., numa s=ssioc de massagem, pedimos a0
paciente gue n&o durma e que mantenha sua atengic scobre si mesno,
sobre suas sensagcdes e sobre a atuagdo do praticante, falando e
orientando-o no gque for necessaric =m sua agdo. E ac praticante
pedimos gue mantenha posicdes cdmodas durante o trabalhoc,
procurando tambem estar atento para consigoe mesmo, percebendoc a
forma como exscuta a agdo, & forga empregada para exescuta—la, 2

relaxagioc de grupos musculares ausentes da agdc em questic = as
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reachHes & orisntacdses do paciente guanto & sua atuacio.

O local de pratica devera ter uma Lemperatura agradavel,
ventilado, silencioss, com luz baixa « amplo.

E, por {fim, ter & dispoziciZo um aparelho de som <com
discos =P 151 fitas cassele, oI 2S muzicas previamente
selecl onadas de acords com o= VArios momenios da vivénclia—tema,

gue refere-se ac assunto tratado na sessio do dia,

1. Educagico Das Sensacfes

Compde—-se de vivéncias de sensl

ry

ilizagas, ou seiz, ©

trato agul € sobre o sentidos. Procurazmos airaves de delerminadas

vivancl as, propor ao sujsiio gue exerca uma atitude, por isso
voluntariza, =sobre ssus sentidos, nic =5 para consigo mesmo, DEs
também para com o ambiente, para com oz obistos & para com 0%

ocutros sujsiitos.

i.a. Fropriocepgio

Conhecida também como auvto-—percepsic,., £ a2 sensacio
percepsio de si mesmo pelo sentido cinssteésico, onde sujeito
procura perceber a =i mesmo sem mover. Sensacio do corpoe estatico.

Neste momenio procurames levantar as varias nuances gus
caracterizam o sentir, estando o individuo aitenltlo para consigo,
paritindo de seus segmentos aléd o seu todo corporal.(fig. 12

A sensagic cinestesica corporal & um tanto dificil de
ser percebida. Dada tal dificuldade, tentamos focalizar cada
segmento orientando o sujeiic sobre as varias mansiras em gue ele
pode ser percebido. Procuramos entio destacar o seu tamanho, Suz
forma, sSseu volume, soU DesSo, © €Spaco gue =le £ Sua temperatura,
seu estadoe de tensionamentorsdistensionamento, sua umldadessecura,
suz disponibilidade-sentrega, seu prazer.sdor, sed posicionamenlo,
os movimentos gue pode fazer, seus pontos de contato & ndo-contalo
com © chio,

Come Lal proposta sera trabalhada com o individuo deitado
no chioc, procuramos eliminar seus possiveis desconfortos ¢ friezs,

aBPereZa o dureza excessival, utilizando-nos de ioalhas,



Figura 1

- Zubdivisdes basicas necessarias a observacio das sensagcdes @

aches corporals

articulaches & segmentos articulacdes & segmenitos

do lado esquerdoe do lado direitco
cabeca
pescogo

onoro ombro
braco braco
cotovelo cotovelo
antebraco antebraco
pulsc tronco pulso
mao { parte supericr- mio
dedos centro de levezal dedos

tronco

{ parte inferior-

centro de gravidadel

gquadril guadril
coxa CoOXa
Joelho Joelho
perna perna
tornozelo tornozelo
e jt=s
dedos dedos
cobertores cu colchonetes finos de espunma, numa SsSpessura

suficiente gue ndc perturbe a percepsdc dos apoios do corpo.
Teremos entic uma superficie firme e conforitavel onde trabalhar.

A posicho inicial & =m deciibito dorsal, membr og
superiores ac- longo do corpo, membros inferiores sestendidos =
paralelo=s ac elixoe longitudinal corporal, olhes fechados.

Durante © decorrer das vivénciasz, comumente nos deparamos

com regides tensas em algum segmento corporal do sujsito. Ao nosso

entender, um excesso de esnergia acumulada em forma de exirema

4. Rudolf vorn LABAN, € Domlinie do movimento, 4978. p. 57.
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igrdezr muscular, gue funcionam como ‘falsos ponteos de apolc'. de

"t

Zeguranca, porque ssndo inconscientes, perturbam a percepelio do
zujeilo a respeiic de =zi e, como conseguéncia, a realizagdo da
agko em guestio. Devemos alertar o sujeito para tais tenzdes., Ja

gue, por si, nAc e da conta delas., Denunciando-as, ajudamo-lo &
se encaminhar para suaz tomada de consciénoia sobre os segmenios
nao envelvidos diretamentie na acio.

Ao final de cada vivéncia, perguntamos ao sujeito como s=
sentiu duranises sSus realizaglo. Indagamos scbhre suas impressdes,

ilo

[N

suas gensacdss ou delxamo-lo livre para falar a respeito dage
gue fhe sejz relsvants & gue esteja relacionado, cbhviamentes, com &

mcia, no intuito principal de azproximagcio e iroca de experian-s
ciachSes entre 0% snvelvidos no trabalho.

Propriocepgio: Yivéncisas

1. FPossedo Interno. Pedimos 2o sujeite gue faga um
interne” &m £@ mesmo, procurando visuallizar-se de deniro para
fora, tentando identificar gue segmenios do ssu corpo 23Lao
em contato com a =muperficie gue o sustentaz. Pede-ze gue
comscs DOor uma de suas extremidades - cabsga, mios ou pes -

compondo ¢ todo corporal,

2. Fonios de dApoto. Pedimos gque procure sentir a atuagic da
gravidade sobre si - gseu peso corporal — nos seus pontos de

apolo,. atraves da percepcio dos segmentos gue sstio apoiados.

3. PFPontos de HNio—-Apoieo. FProcurar =sentir os segmentos gque nao
e=tio apolados, itentando identificar & distédncia entre =sles a

superficie de apoio.

4. Pulse. Perceber 2 pulsagico cardiaca reverbsrande p2lo todo
-

corporal nos segmentos onde ela mals se dezstaca comse uma orma

de ritmo & movimento proprios do corpo.

= Movimento ne Respirar. Zenitir o irabkalho respiratdrio,

tentando perceber e localizar em guals segmentos ele se da em

[
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£,

fforma de movimento.
Para gue isto figus meais evidente, pedimos ao =ujeiito gue
cologus uma de suas mios noe local ondes o movimento se faz

perceptivel.

Procurar acompanhar o caminho e i &r inspirado

percorre desde sua entrada pelas narinas ale s=uz chegada acs

pul mbes,
Buscando acentuar o trabal ho dimzfragmatico durante &
respiracio, procuramos destacar seu movimentc aoc  nlvel

abdominal.
Imaginamos & barrigs como uma bexlgs que guersmos presnohsr

£ R
NDiiar & @vazliar

[ =N

de de

&

com ar. Tentamos explorar sua capacid
atraves de uma respiracio calma e lenta.

Héo nos esquecamnos, o entanto, de peroebesr gues o movimento

5

respiratdérico Ltomae toda a extenzido toracica {(iLronce superior e
inferiorl,

Alertamos o sujeitoc para gue {ilgus atento & sua percepcio,
evitandoe entrar num trabalho de super-oxigenacio, gue pode
causar desconfortos tais come tontura, com a2 sensagio de U
o préprio corpo =std rodando, ou de formigamentce =2m gual guer

segmento.

Pedimos aco =suleitc gue procure imaginar uma cor. Umna gue
aprecie e gue ele saiba,., provogque-lihe a2 sensacdo de calma.
Associamos esta cor ao itrabalho respiratdric, dande seu matiz

ao ar que inspiramos e explramos.

Imaginar oS ssgmentos corporais come bolas de ar (bexigass
varias. A cada inspirac¢ic., comegando pelos pés = indo até a
cabsga, cada segmento seri enfocade como se  estlvéessemos
respirands nele e esite sendoe preenchide pelo ar colorido gque
inspiramos & gue lhe darad forma & cor.

Podemos detalhar cada segmentc em mindcias, p.ex.: Cabega:
ol hos, sobrancesl has, narinas, labios, lingus, bochechas,

orelhas, cabelos, & assim por diantes.
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10. Mudar de pozicgho vagarosamente, tomando-se como refieréncia
de velocidade para este movimento o poniteiro d4dos ssgundos
do reldgio,

Tendo partide da posicico em decudbito dorsal, passa—-se &
posicic em decUbito lateral, depois em decubito wveniral, =m
seguida & outra em decubito lateral e retorna-se =2 pogicao
em deciblito dorsal.

Eetomam—se em cada das posigdes em dectUbiio o5 cinco primeiro:s
passos deste iftem de vivéncias: "Passeio Interno”, Pontos de

Apoic, Pontos de Nio-Apeoio, Pulso e Movimenio no Respirar.

i1, Espreguicar segmantado. Comegamos por um doz membhros
inferiores, passamoes para um dos membros superiores, em
seguida aoc outro membro inferior, dJdepois =z=o oculro mesnbro
superior. Segue com pPEscosc = cabega, com enf ogus
especifico & muscul atura ffacial. Passamos ao tronco
superior, segulido pelo tronce inferior. Finalizamos com ©

sEpreguisar do todo corporal.,

1. Togue, Massagem & Alongamento

Atraves destas vivéncias trabalhamos a sensaglo tatil =
entramos em contato direto & indireto com a pele, alguns orgios
abdominails, ossatura, articulagdes e musculatura superficial,
percebando nossa caracteristica tonica, localizando pontos
especificos de tensio e trabalhando a entrada em contato com a dor
sobre =le=s juntamente com o controle respiratdric.

Para o desenvolvimento destie tLé&pico recorremos a alguns
slemsntos da técnica Jjaponess de massagem SHIATSU - “SHI' signifi-
ca dedo e TATSU® pressic — de gus, segundo JAHARA-PRADIFPTO, alem
de =zer uma ‘massagem oriental’, £ tambgm uma terapia preventiva
que atua sobre © re-~egquilibric fisico e energétice corporal.

Dela recorremes do emprege e funclo de determinados

wd

segmenlos corporais para a aplicagio do togue & massagem, Lars
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- Membros Superiores -

MACS: Uma das mios, a mio ‘mie’, se& mantem eslacionada =
relaxada em contatco pesrmanente com o corpo do paciente, dando
apoio ac movimento execultado pela oulra mio, & com a fungio de
tonificar (no sentido de dar vigor, fortalecer aumentando o Lonusd
ztraveés de =smeu contato suave = profundo, snguantos a oulra mio
manipulaz atraves de movimentios de pingar, pressionar & circular

execUuLands a Tuncio de ss=dar {no sentido de acalmer? a musculatu-

ra.
No caso dos movimsntos de pressisnar < circular, a mi3o
toda fica apociada sobre o corpo, Ltends comoe referéncisz em =i de
aprio seu calcanhar - carpo & parte do metacarpo.
O movimento de pingar e sxecuiado alraves do envel vimenlo

da mic em Ltorng do segmenio a =zer Lrabalhado., com a mio tomando
sus Torma, sSsu contornoe, tzl como um cachecel ou o colarinho da
cami=sa gue envolve o pescogo. Envolvidso o segmento, executamos uma
pressadc fechando e tracionande levemente 2 mio, gue Lem como
pontos de referéncia de apliczacio dz forga de pressio, a polpa e
barriga do dedos £ & parte baixa da palma da mic - metacarpo.

Ao movimento de circular, tomamos a mido como exempl o,
Apoliamo-la sobre o segmento a =er massageado € lmaginamos gue
esteiza ali colada. Sem causar atritc com a pele ou a roupa do
paciente, como occorre no ato da esfregar, aplicamos uma pPressac e
realizamos movimenitos circulares localizados nagquele ponto onde a
mac estd “colada®.

Podemos tLrocar as funedes entre elas, de acordo com as
necessidades gque sur jam.

Estes movimentos Leric sua intensidade controclada pelo
praticante, em respeitc ao limite gue o paciente pode suportar e

impor ao riitmo da aplicacio.

POLEGAR: trabalhando-se com sua polpa ou “barriga”™, e
usado na localizagio & manipulacio de Areas menores e especificas,

sendce de aplicagio geral e irrestrita.

INDICADOR-MEDI O—-ANULAR: usados para se Lrabalhar tal e

[s
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gqual o polegar, mas sobre ponltos mals tenscos, mals sensivels a

cor

COTOVELCOS: Usadeos nos grupos musculares mails volumosos

zirita dsvido

0

P
H

]

(givteosd & nz lanta dos 2=, Lém suz eplicacs
=4 = I

ac sedu togue ser um Lanto agressivo & mals Suportavel e eficientle
nas regidoes citadas.
—- Membros Infericres -

PES: Com o pacients deitado no chie, o praticantes s=

posicicona ac seu lado com o pg de apolc bem proximo ac segments

gue sera trabalhado. BEste deverd manter seu sgullibrio sobre ssu

eixe longiltudinal corperal, seus guadris snocalxados, sS=uy joslho
semi —flexionado mantendo &z atitude = pressnga ios  arcos  de
zustentacic do pe de apoio, astando o membhros SURSeriores

relaxados. 43 fungdes de apoic e sxscutor dz agido dividida entre
oz membrog inferiores, poderic ser Lrocadas enire =1 de acords com
a2z necesslidades do sujeito.

A8 regides dos pes a serem utilizadas na massagem variam

de acordo com © segmento a ser trabalhado:

DEDOS: Com o pe pousado sobre o segmentc corporal do
paciente, podem realizar movimpentos de pingar nos ombras, nucs,
bragos & antebrases. Este movimento & pouco eficiente pois nio
consegue s igualar em eficiénociaz tal gual © mesmo movimento
realizadoe pelaz mios. Portanto, o resultadc de sua agico € leve =
suave. 56 se tornard agressive se o praticante se excedsr em sua

forca, itornando o ato de pingar um doloroso beliscio.

METATARSO ocu MEI A-PONTA: Estando somente esta parie do pe

do praticante apoiado. juntamente com os dedos, mas sem Jrande

participacic destes na agio, sobre o ss=sgmenic corporal do
paciente, oS movimentos de pressionar =] circular sio os
recomendados tende sua  aplicagic irresirita  scobre o ilodo

corporal, com suas variacdes de intensidade.
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CALCANHARES: Aplicagic zimilar a dos cotovelos,
restringe—-se a segmentos de mnmusculaiura volumosa como & cadela
paravertebral mais ezpecifica da regido lombar, gl tteos,

posteriores das coxas, panturrilhas = planta dos pés.

PLANTA DOS PES: Como apoico difusoe, seu iogus £ suave,
podends ser aplicade pelo tode corporal, sem restrigdes e,
novamenle, em respelito as reagdes do pacliente.

Lembramos que., independente do segmento corporal em agio,
o togue devera ser sempres firme e profundo mas sem ser agrsssivo.

Atraveés dessa gqualidade de togue £ massagem procuraremos
peroceber btambem, o espago entre oz ossos {articulagdesd = =seu
formato, bem como as caraclteristicas da musculatura a @ ela
azsociada. Por consequéncia, estaremes adegquando nossa manipulacico
no gue se refere a sua profundidade & intensidade ao ténus do
pacients.

Ao inicic da manipulagioc o praticante, antes de esnirar em
contato com o paciente, fard uma auto-estimulacic especifica do

segmento corporal com o gual efetuard a agio.
- Poslicionamentos —

Nas wvivéncias individuais o sujeito, normalmente, itraba-
lha sentado, variando para as posigdes em pé e deitada em algums
fase da vivéncia.

No envolvimento de dois ou mais sujeitos os posiciconamen—
tos para a agio, no caso do paciente, sio agqueles que mantenham-no
entregue e relaxado, procurando mantier a idéia de ndo sustencio da
ossatura, deitado ou sentado com um apoio do praticante para gue
sew  troncoe {igue ereto. Quanto ago praticante, este procursza
posicionar—-se da forma que lhe dé um melhor acesso ac segmento
corporal do paciente com o qual trabalhara, buscandoc manter =
posigdo ereta e descansada das costas, ombros, mEos o dedos
relaxados, adeguando © uso do préprio peso corporal durante as
pressbes sobre o paclienite. tilizamo-nos poritante de posicdes
confortivels snguanto em agcio.

Quande for precisco mover o paciente para abordagem ds um
=
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segmento  corporal qual guer, g#xlte Uliimoe se mantédm relaxado,
del xando-se mover pslo praticante, que o far de forma suave,
procurando nao causar desconforioc ou inseguranga ago primeiro.

A medida que © praticante realiza os itrabalhos de itogue e
massagem, este deverid estar atenlto iz rezgdes do pacients,
talis como coniracdes ou espasmes gue podem indicar dor ou grands
senzibilidade no referido szsegrenio. D paciente por sua vez rsage
atraves, ni&oc s pelas contraghHes, normalmente inveoluntiarias, mas
também altraves de sua mimpica facial., 2 gual o praticante ssiara
atento. Tals indicagdess ajudam o praticanie 2 =& orientar guanto &
intensidade de forga € riitmo de seu togus, variando-os em resposta
e ajuste as rsacdes do pacienie.

Mo caso desta comunicacio através de reacdes-respostas
falhar., & confirmada pelo professor ou asssistentes ao observarsem o
praticante desatenic as reacdes do paciente, este dliimo, por sua
Ve, aparentande estar = do torturadce por dores ou cdHcegas.
devera protestar verbalmenie e orientar o praticante para mudanga
e tomada de uma ouitra forma de itogus mais adeguada em intensidade
de forga e ritmo.

A Tala nesta estapa das wvivéncias, em principic, € o
dltimo recurso = ser usado na comunicagio intersubjetiva, iniclada
guando damos destague 2 comunicacio tdénica, entre o Ldnus dos
agentes em agio, entre sua zsensibllidade, =snire sua percepgio
reciproca. a percepgico do outre também como sujeito, nio como
objeto.

Ao término da aplicagio o praticante =se afasta e,
calmamente, o paciente, guando em decudbito dorsal ou decubito
ventral, vira-se para um dos lados em deciibito lateral =, com
pescoge © 2 cabegs solios e pendurados, faz o Retorne a FPeosigio
Sentada., empurrando o chio com © uso dos membros supesriores para
s calocar sentado, evitando provocar tLtensdes desnecessarias nas
cadelas musculares postericor ou abdominal, flexores do pescoge &
iliopsocas.

Os alongamentos associados ac togues & a massagem, SO
aplicados posteriormente a manlipul agio de cada segmento
trabalhadoe. Individualmente sic usadas as posigdes de alongamsnto

passivo., em gue se Usa O pese do préoprio corpoe sem insisténcias

[oes
2
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repeti Livas, mas =m assoclagcio o om 2 respiragao rum
desenvol vimento progressivo do alongar, mantendo-se a posicio por
aiguns segundos. JE5c as posicdes de controle”.

A manutengic da percepgio sobre o itrabalho respiratdric &
um fator gue atuaz com grande influéncia scbre os trabalhez de
alongamento. Ela nos permite gque entremos em esireito contalo com
azs sensagdes evocadas durante a vivéncia, Ltais como ansiesdade ou
dor, dadas pela limitacio de nosza estrutura fisica corporal.

O trabalho respiratérico consciente atua no sentido de
azjudar © sujeitoc a se dispor 2 entrada em contatc ocom ==ses
limites, atraveés da percepcio consciente de suas sensagdes, como
estimulc para gue ele ulirapasse e esiabsleca novos limites para

=i em Si mesmo.

3

Entio, & cada posigico de conlrole. procuramos manter

nossa peErcepsico nio s6 sobre a posigio sm andamento, mas tambem

sobre a respiragio e seus efeitos sobre os efeltozx da posigio de
controle.

Para tal, chamaremos constantemente a atencic do sujeito
para percepgio e manutengio de sua respiragioc profiunda

Cdiafragmaticad voluntaria.

EFm wvarios momentos das vivéncizs trabalharemos com a
idéia de vetor, imaginando-o como uma seta ou flexa gue indica a
direcioc de uma “forca® ou intengido muscular aplicada num
prolongamento infinite, gue tem come ponto de origem o centro de
gravidade corporal. Esta “*Forga® indica a presenga de um
determinado grau de tens3c muscular, suficiente para manutencio de
postura ou para a realizacio de um movimento.

FPara orientacio de determinadas posturas usaremos a
expressio “paralelo"” ou “én dedans" g suas derivacdes, designando,
a colocacdo lado a lado dos pés com os deddes apontande na mesma
diregio. E a expressic "abertio” ou "én dehdrs™ e suas derivagcdes,
designando, o afastamento da ponta dos hpés, um em relagic ao
cutro, em diregic as laterais do corpo,. provocande o aparesecimento
da parte interna doz membros inf@rioreé

Procuraremos trabalhar com a coluna verisbral esreta  para

z. ©f. BRIGHEL = sMLULLER, 1087
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percepsioc de limlite de alongamente doz grupos envolvidos nas

posicdes sentadas, bem como para sua tonificagic necessaria a

manutencio  das posturas, e  para a permanente percepgio =

locall zagdo do apoioc dos ossos isgulios em contato com o chio.

ug, Massagem e Alongamento: YVivéncias

Iindividuzimenie: Pingar e pressionar pelo ftodo corporal para

= T

. Imzginamosz a pele e a musculatura como um “tape-

T e
aga

M
1
-
i
!
&

te" ezcondends sobrs =i um "objeto', 'a ossatura, a2 gual nos
proporemnss  descobrir, pelo tato, sua forma, levando—se em
conta gus, paraz desvendar esse objete", precisamos estar
atentoz também as caracleristicas do “tapelte' gque o rscobre.
Comscamos pelas mios. Revezrando-se, uma atua sobre a ouitra
gug permanece passiva., Passamos & manipulagio da face, com
detalhes sobre z ossatura, atuamos scobre as Srbitas dos olhos,
ossos nasals, arcadas dentérias, mandibula, = magls do rosto
Czigomaticosl, Quanto a musculatura e cartilagens, imaginamos

wssa face como uma mascara de barro gue gqueremos moldar em

1
outras feigodes. Parz tal, pincamos, esticamos, premimoes,
AMASSANCS . ou  se ainda gulsermes, imagindmc-la como uma

mascara de borracha e Lestamos sua elasticidade, atraves das
mesmas agdes anteriormente propostas. ZS8c caretas feitas senm
ajuda da musculatura mimica, mas tAc somente com o uso das
mios.

Passamos a estimulaclo do coure cabeludo, percebende ©
formate do crinio através do togque & pelo "pentear” os cabelos
com os dedos das mios com uma certa pressio, imaginando gue
deixaremos um rasiro de sua passagem sobre o couro cabeludo.
Em seguida, fazemos =z tracice dos cabeslos pegando-os =m tufos
proximos a sua base como se féssemos Lirar a peruca.

Descemos pelo pescogo e itrabalhamos a nuca. Com uma das mios
trabalhamos o lade oposto, seguindo pelo ombro & membro supe—
rior. 4 outra mi3o repete o processo no lado oposto.

Yamos para o tronco superior, manipulando até suaz lalerais.
Fassamos ao tronco inferior onde aplicamos pressdes localiza-

das com a2 polpa dos dedos, que progridem de sua parite alia




Cregliifo do estdmaged descendo para o flanco esgusrde, passando
pela parte baixa (regifco da bexigad, e subimos pelo flanco
direite, num percurso £spiralado, gue comega aberio & Lermina

ne umbigo., Imaginamos a2 barriga (abdfémend como um bolo gus

estad sends assado. Para sabermos se ele ezté com uma boa
consisténcia interna, introduzimos 2 ool pa dos dedos .,
numa profundi dade confortavel, na barriga. mudando -

ponto de togue sucessivamenie, tracando um caminho em s=piral.
A pressio dos dedos deverid ser realizads de acordo com o ritmo
respiratdéric. Ao momenio de expiracgio faremos a pressio,. gus
coincide com a fase de relaxacioco do misculo diafragma. Mz
inspiragio, apsnas mudamos = descansamos o= dedos  sobrs ©
nove ponto a ser  pressionado,. coincidinde com o oa fazs  de
contracio do diafragma.

Seguimos para um dos quadris & membro inferior correspondente.
Fepetimos © mesmoe com © outro lado, a partir do outro guadril,
procurands manter o mesmo riitmo de manipulacic sem prejulzo i
peEroepzic de Ltodos o segmentos.

Uma outra imagem para realizacfo desta vivéncia-itema 2
imaginarmeos nossas mAocs com o poder do togue do Rel Midas, =o
que ac invés do ouro, nosso togue tingira com uma cor  gue

imaginarmos todos o sSegmentos gues tocarmoes.

Individualmenie, vamos palmear o iLodo corporal refazendo o
caminhe da vivéncia anterior: mios, cabeca, pescogo, ombros,
membros_superiores* Lroncos, gusdris e menbros inferiores.

Usamos as mBos em forma de concha para palmear, adequando a
intensidade de sua aplicacic aos segmentos mals ssnsivels
Cface? ou de musculatura mais volumosa (gquadris e membros

inferioresl,

Individualmente, ~vamos sacudir-chicotear um 2 uUm todos o
segmentos corporails, £3tando oz sujeitos sentados.

Comecamos especificandce 2 foce., Imagindmo-laz mole, derretendo,
com os libios solios, pendentes. as bochechas soltaes, a lingua
sxlia ¢ sacudimo-los.

Cabega £ FPescogco. Imaginemes termos mergulhade a cabsgca num



tonel chelo diagua. Tirames a cabega de lid & sacudimo-la

suavemnente, com © iLroncoe supericor um pouco curwvado a frente,

farende o movimento afirmativeo com a cabeca, de Mzim®
Cmovimento dntero—-posterior? repetidas vezes. Depois o
mevi mento dex negacio, de “mAoct {movimento oscilatdrio

latero-lateral scbre o eixo longitudinal) repetidas vezes,
Ombro. Imaginando wuma baratz pousada num  dos  ombros,
sacudime—lo para gque ela caia dali (movimento de impuls3o pars

cima seguido da “gqueda™ dos ombrosl,

Estandoe sentado, o sujelito pode imaginar s movimentagio de
se cavalgar um pdnel | O referencial & manter o sacudir doz
ombros fora da agio voluntliria da musculatura responsidvel pels

sua mobllizacio, ou seja, deilxa—-los relaxados = Serem

Brago & Cotovelo. Imaginamos a barsta ter caminhadeo do ombro
para o cotovelo parando 124 Como wum filhote de pardal
ensaiande o batimente das asas, mas sem a ajuda dos ombros,
sacudimes braco e cotovelo, tendo como refersncial este Uliimo
{movimentos sucessivoz e curtos de adugldc e abducio em relagio
2o Lronco.

Ante—braco & Pulso Cmunhecal? A mesma arats caminha do
cotovelo ac pulsoc. Sacudimos-schicotsamos pulse e ante-brago
tentande espanta-la para longe (movimentos sucessivos e curios
de adugio e abducfo do ante-brago em relagic ac brago, com a
mic relaxadal.

Mao. A barata chega aoc fim de sua jornada., Estd por pouco.
Sacudimosschicoteamos as mios sobre o elxo longlitudinal do
ante-braco em movimentos anitero-posteriores & latero-laterais.
Uma lagartixa pula no ouiro ombro procurando a barata gue
esteve all “inda agorinha™, iniciando_sua Jjornads acompanhada
de toda nossa movimentaglo de sacudirschicotear atéd a mio.
As=im, repetimos o= mesmnos procedimentos realizados
anteriormente, agora. com este oublro segmento.

Tronco Superior d(pelio?. Imaginemos guizos., Um punhado de

guizos reunidos num unico ponto no meic do pelto,



internamente, Jjunic ao coracico. Zacudimos para tentar fazer
Darulho com eles, airazves de mnovimsnios SBCéSSiVDﬁ e curtos,
com oscilacio litero-lateral do tronco superior scbre o eixo
longitudinal do corpo.

Tronce Inferior (barrigar. O gulzros descem para um ponto um
pouce baixo do umbigo, intesrnamsnie,  junto aocs intestinos,
SBacudims-ios airaveés de movimpenlos sucessivos e curtoes,
oscilando létero-lateralmenie © iLronce inferior sobre o elixo
longitudinal corporal. Lembrando gus a mpusculastura abdominal
deversd sstar relaxadsa. Neste casoc a movimentacio & mals suave,
principalmente se o =sujlelitos Liverem se alimenlado em momsn-
tos anteriocores préoximos do horario destz vivéncia.

Cruodris., O guizos loczalizam—=ze no osso sacro, sxieriormsnits,
como uma  pe2duena cauda.  Ssoudimo-loz através de movimenio
sucessives & curtos litero~laterais = aAnitero—-posteriores dos
gquadris sobre ¢ eixo longltudinal corporal.

Podemos ainda imaginar como se o ossos lsguios fossem um par
de bolas de sinuca, sobre as guais tentamos nos movimentar sem
deslocamento espacizal., esfregande para frente ¢ para iras e
dee um lado para o outro, em movimenios sucessivos & curtos,
Coxas Joelhos e Pernas. Imaginamo—nos com um par de calgas
toda enfeitadz com guizos pingentes. Sacudimos o5 membros
inferiores pousados no chic ou suspensos (com o© sujeito

deitado de costasd com planta dos pés voltadas para o teto, em

movimentos TUCSSSi VoS =] curios Antero-—posteriores =
latero-laterais sobre seu e=sixe longitudinal, ou atraves de
sucessi vas = curtas flexbes = extensbes de Joelhos.

MovimentacZfc simulidnea com og doiz membros inferiores.

Pe. Especificamente sabre o pe, com o =sujsito sentado,
Joeiho flexionads, sSeguramos o tornozelo com as midcos, tirando
o pe do chic., Imaginamos uma meia forrada de guizozs vestindo o©

pe. Sacudimo—lo sem a interferéncia da musculatura responsavel

pela sua movimnsntacio, mas =im, pela forga dos memhr oS
supericores. O movimenitoc sugere o de “esganar®, de “apertar o
pescogo’”; movimentos sucessivos e curtos de inversio e eversiac
do pe.

Em =eguida realizamos a2 mesma vivéncia com o outro pe.
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4.

Individualmente., De pe, realizrzamos a seguéncia de s=sacudlr
agora com a forga de impulsic wvinda dos membrosz inferiores,
pela sucessiva flexio & extens3c mals acentuada nos Joelhos.

Procuramos perceber em guals ponteos em nossa estrutura

corporal nos apolamos para realizar a seguéncia de sacudir.

5

Al gumas variagdes podem ser inseridas para zjudar na execucao
ca movimentacio.

Para os ombros, zlem do movimento de impulsico e 2 gusdsa,
utilizamos a movimentacioc liditero-lalteral, com o avango & recuc
alternado dos ombrog para frente e para tras scobre o eixo
longitudinal corporal, com & colocacifso dos membroz supesriores
postados em diagonal baiwa (45>, que funcionam como ponto de

apoio para a referida movimenitagio.

3.
i

Para o tronco inferior & quadris, imaginamos o movimenio

5

penelrar, ocom uma grande peneira, gue s nido concenirado

{

demasia nos bragos, reverbera-se por tode o corpo
peneirador, onde percebemos sua oscilaclio sobre o gixo corps-
ral longitudinzal, oscilagico esta que enfatizameo= nos segmenlos
especificados scima.

Para o= memnbros inferiores, retomamos a ideéia dazs calczzs =
melas de guizeos com suas oscilagdes & sons.

Finalizande, executamos o sacudir de todeo o corpe, tentando
movimentaz—lo compleitamente:; todos os segmentos ac mesmo tempo.
Segue—se pausa para recuperacio do equilibriec estaticeo do
corpo e retomada da respiracio, onde procuramos saber dos

sujeitos suas impressdes sobre si mesmos apds a vivéncia.

Em dupla, rezlizamos © mesmo exercicio antericor. Especificamcs
um segmento corporal a ser trabalhado come vivéncia-tema da
sessdc em fungio do longo tempo exigido por esta forma de

asatuacio.

m

Como Ja di szemos, iniciamos com as transparéncias
visualizagio dos detalhes a serem observadeos no segmenio =m
foco e, postericrménte, o manipul amos aprofundando-—nos em suas
gzpecificidades, procedendoe pelo mesme trajelo de Logues =
manSagem & Suas itécnicas de manipulagifo, acompanhados ou nio

do sacudir-schicotear & o palmear executados pelo praticante.



7.

=,

Ao término, Lrocam—se as posigbes = funcdes entre oz sujeitos.

FPegquenos grupos (seis pessceas). Togue © massagem, sSeguindo o
mesmos passos do llem I descrito nesta seqguéncia de vivéncias.,
Um paciente & cincoe praticantes, sendo que cada um destes se

a Dara trabal har Nas segul ntes subdil vi sSes de

2. itronco swupsrior = inferior & membro supsrior
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inferior e membro superior

4. guadril e membro inferior direlitos:
g

uvadril = membro inferior esguerdos.

O praticantes alternam suas posighes a cada tLroca de

pacients, sendo gus lodos devem passar por todas as posigdes.
Dezsenrolar. Alongamsntoc gus atua sobre a cadela muscular
posterior (planta dos pés, panturrilhas, posteriores das

coxas, gluteos, gquadrado lombar, e cadeia paravertebrall.
Partindo da posicic em pe, com membros superiores ao longo do
corpo,”pés paralelos e joelhos =memifletidos solita-se ante—
riormente em flexfo scbre oz guadris e em diregio ao chio os
segmentos: cabega, peEsScogo, tronco superior e inferior,
membros superliores direiito e esguerdoe & guadris.

A imagem derivada € como se o corpo fosse um lengol pendurado
num varal.

Procuramos manter o joslhos na diregico do dedidc do pe

CHalux® do respeciivo segmento.

Pela flexBoc dos joslhos passamos a posiclo de codcoras,
localizando o alongamento sobre panturrilhas, guadrado
lombar = planta dos pes,

Procuramos manter a planta dos pés em contate com © chio. Se
né&o for possivel, execuiamos a posicico eoncostados na parede ou

com @ Use de um caloo sob o calcanhares.

Posigcic sentada sobre pernas e dorse dos pés, com estes

1=



10.
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paralelos entre si. Apcio dos isguios sobre o calcanhar do
respeciivo segmento. Agio sobre o dorso dos p2s & musculaiura

tibial anteriocr.

Posigclo sentada sobre oz metatarsos, com apoio doz ilgulios
sobre o calcanhar do respective segmento. Pés paralelos entre

si. Agdo sobre a2 planta dos pes e cadsiz tiblizl posterior,

PosicZo =entada sobre o dorse dos pes, com @stes paralelos
entre si. Apocio dos isguios scbhre o calcanhar do  respectlve

segmentoe e extensio do tronco superlior = inferior Cpara Lrasd,

i

]

o]

tf

com o apola day micos no chio, mudando—se em  sedgulda =T a

I

wi0 sobre o dorso dos  p

.
i

P

cotovelos e depolis para a5 costas,

e quadriceps, iliopsoas = musculatursa abdominal.

Fosigio s=sentada sobre oz isgquics com membros inferiores
estendidos e paralelos entre =i. com 0% pgs flexionados.
Com a coluna vertebral alinhada, fazemos a flexdos do tronco
superior e inferior sobre as coxas.

Lembrames o© uso deos vetores gus saem do topo da cabegz em
oposicio acs gue saem dos isquios, & ©s vetores gque saem dos
calcanharss, atuandcoc continuamente para reslizagio desta
vivéncia., Aglo sobre paravertebrals, guadradeo lombar, posteri-

ores das coxas € panturrilhas.

Posigcico sentada sobre oz isguios com um dos membros inferiores
em posiclio paralelzs e pd flexionads, e © outre membro inferior
com © Jjoelho flexionadoes em posigio aberta. Flexio do tronco
superior =S inferior sobre a CoxXa do membro inferior
gstendidoes. Usoe dos wvetores do itopo da cabega, isguios e
calcanhar do membro inferior em extensio. Agho sobre paraver -

tebrais, guadrado lombar, posterior da coxs & panturrilha.

Posigic seniada sobre os isguicos com membros infericres
estendidos, paralelios e eom afastamento lateral. Flexio do
tronce superior e inferior a frente e em diagonal alta

{para cimad. Procuramos manter a posicio paralela dos membros

2N
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infericres, nic permitindo gue haja rotacio medial ou lateral

dos meEsmos,

Em case de dificuldades =m s manter a posigio sentada,

Ll

semlflexiocnam—se os Jjoelhos, mantendo-os na posiclio €n dedans.

Meio rolamento para tras tocande a meia ponta dos pegs no chio.
Os joelhos soltos e semifletideos, posicionam-se um de cada
lado da cabeca.

Em caso de dificuldade de manutencio da posicio, o .sujesite faz

fi
fo
0
0
i
)
.

auxilioc dos membreos supesricres com of cotovelos apod
chic e as mios apoiadas nos guadris. Acdoc sobre cadela musou-

lar posterior.

fine
0

Meio rolamento para tras tocando a meia ponta dos pgs no chia

.

Os Jjoelhos solios & semifletidos, posicionam-se um de cada
lado da cabega. Provocamos a extensico alternads dos joelhos,
com um vetor =aindo do calcanhar do segmanto que

executa o alongamento. Acio sobre cadeia muscular posterior.

Flexfoc lateral dz cabega e pescogo com © uso do peso dos
bragos, com uma das m3os apolando-se no lado oposto da cabega
e por cima dela, sobre o ossoc parietal, pendendo—a para seu
lado. ”

NEoc permitimos que o pescogo =Sejz “espremido” ac azlertarmos o
sujeito para gue mantenha =& presencga dos espagos deste
segmento, evocande o vetor gue sail pelo topo da cabega na
intencic de um espregulgar que parte do pescogo. Acio scobre os

misculos rotatores = flexores do pescogo & cabega.

Posiglo sentada. Membros infericores paralelos com jJjoslhos
f'lexionados apontando para cima. Planta dos pés apolados no
chZo. Apoio dos quadris sobre os isguiocs. Troncoe inclinado
para tras sustentado pelos membreos superiores, com as Taocs
apoiadas no chio, com a distldncia entre =i eguivalentie
aproximadamente & distincia enire os ombros. Dedos das mios
voltados para tras em direcio oposta aos dedoz dos pés. Coluna

vertebral ereta nioc permitindo gque cabegs e pescogo "afundem”
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entre oz ombros. As mios esScorregam para tras provocando o

alongamentc da musculatura peitoral e biceps.

1.¢. BHegtruturagsio Postural

Conzli=ste no desenvoelvimento de um processo de encalxes ou

de colocacdes, gue intencione a tomada de consciénoclia sobre o
zegmentos corporais envolvidos na dindmica postural: res,
jJoelhos, gquadris, Lroncoe =supsrior = inferior, ombros pesscogo =

cabeca, em busca da postura ideal.

Temos uma nogdo geral do gque sighifica um alinhamento
postural; da posigico ldeal dos segmentos estruturals corporais
para manulengio do alinhamente postural. Paritinde da avaliacio da

posigio destes segmentoz no ssu estado postural, sstabeleceremos

LY

relzcdes com o alinhamentio das estiruturas acima e-ou abalxo

o
{n
g

o

5

2ls correlasgdbes traduzem-=se em compensagdoes, oUu seja, a

o
o,
9

]

.

Lrutura posturzal ou o posiciconaments dos segmentos responsavels

{
i
e
vl

manutencio da postura, influsnciam numa atitude compensatdria

g8
D
}.,_J
W

egmento estrutural gue o precede ou sucede, acima s-/0u abaixo

.
O
i

bre a totalidade da postura corporal, =sobre seu alinhamento.

i
¢

Trabalhamos sequencialmente a atitudes postural de cada um
desges segmentos, partindo dos pés 3 cabega, somando-se suas acbes
no sentido de nosso objetiveo final.

A intengdo do sujeito agui torna-se uma acio consciente
sobre sua postura, Portanto, como aglc consciente, ela #sti sendo
percebida e, assim, pode ser modificada o gue, por sua vez, esta
eztritamente relacionade 4s potencialidades do sujeito. E ele gquem
determina a sua postura ideal. polis que, sua intencio assim
direcionada passa pelo deparar-—-se com seus limites (articulares,
muscul ares, Ltendi nsos, deseosd; passa por deparar-—-se  com  9OS
exiremnos e suas gqual idades fisicas; possibilidades &

impossibilidades.
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Estruturacic Postural: Viwvéncia=s

1.

Visuallizacdio do alinhamento da colunaz veritebral., O paciente

O
"

realiza o desenralar de coluna veritebral a frente, com

Joelhos estendidos. membros supericores = cabsga pendurados.

)

praticante observa-o de frente, latleralmente = posteriormente,
enguanis agquele realiza o movimento de desenrolar a coluna &
posicio cricostitica, =aientande para z situagio de sua coluna
vertebral e & conformacio de suass costas no gue s referge =2
gesvios poesturails Cescollioszse — desvios laterazis da cooluna

vertebral scobre a linha media do corpod,

Obhservacio do paciente pelo ssu plano frontal. Zm duplas.
De pe. O praticante procura locaslizar no pacisnte gque estsz
parado na posicio ortostitica. zs diferencas snire seus lados
direito e esguerdo ~ assimstrias - de =ua face, ombros,.
membros superiores, troncos, gquadris, membros inferiores,
podendoe observar o posicionamento £ angulo de abertura dos pes
no chio; o sspaco entre as pernas, Jjoelhos e coxas,; pogssivels
inclinaghes dos guadris para uma de suas laterais,; argueamento
dos troncos parz uma de suas laterais; inclinacic ou projecio
da cabeca e do pescogo para um dos lados; o espago entre os
membros superiores & os itroncos; a altura dos ombros entre si.
Tudo isso visande orientacdes gques se segusm para o redimensio-

namentc da postura.

Obhservagio do pacienﬂe pelo =seu plano dorsal. Em duplas.
De pé. O praticante procura localizar no paciente gue esti
parado na posiglioc oriostidtica, diferencas e=ntire oz lados
direito e esguerdc - suas assimetriaszs - atraveés de ssus om-—
bros, membros supseriores, Lroncos, guadris, membros inferico-
res, podendo observar o posicionaments = angule de absriura
dos pés no chio;, © espago entre as pernas, Jjoelhos £ coXasg;
possiveis inclinagdes dos quadris paraza uma de suas laterals;
arqueameﬁto dos tronces para uma de suas laterais; inclinagdo
ou projegio da cabeca = do pescoco para um dos lados; o sspago

enire os membros superiores e os troncos; a2 alturae des ombros
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entre =i. Tudoe isso wvisando orientagdes que se seguem para o

redimensionamento de sua postura.

FPercepcico dos pontos de apols dos pes. Perguntamos ao paclientie
como ele sente a2 distribuicio do tode de seu peso corporal
sobre seus pés. E mais. Em gue segmentos de seus pes seu peso
mais se concentra, Junte & cbservacioc dos mesmnes pElo

praticante, confirmando ou ndo as orientagdes do paciente.

Verificagio da presenga dos arcos de sustentacic dos pds. O
praticante procura verificar a presenca dos arcos longliudinal
e transversal dos pés pela observacho de suas concavidades
medials.

Com o pzciente em pe na posigioc oriostitica, podemos ocbsery
a altura, profundidade~slargura e comprimento dos arcos, com @
praticante intreoduzinde a ponta dos dedos indicador, medio,

anular = minime de uma de suas mios, na concavidads dos arcos

dos pés do pacisnte.

Destague dos pontos de apoio dos pés, por onde se distribue o
peso corporal. SE3c trés os pontos de apolio: melatarsos do
dedac (HAluwd, dedo minimo & calcanhar.

Zer a distribuigico do todo do pesce corporal for desigual sobre
esztes pontos, procuraremos verificar quais as correlacdes com
as oubtras possivels atitudes de desalinhamento nos outros
segmentos ligados a2 postura.

Atraveés do togue e sensibilirzacio desses pontos, o paciente
enfatiza suzs presenga e, novamente de pé, revé a distribuicgio
de seu pesc corporal sobre estes pontos, atraves dos ajustes

gue Jjulgar necessarios.

Verificagio da angulagcio dos joslhos.

Podemos notar algumas configuragdes tals como: genovarum — jo~
elhos argueados para fora da linha média do corpeo {(pernas de
vaguelrod, genovalgum — Jjoelhos argueados para dentro em dire-
cio & linha média do corpo (joslhos em X2 e, joslhos deslioca-

doz, ambos em arcos paralelos para oz lados direito ou esguer -~



10.

esquerdo da linha media do corpo CJjoslhos em venltanial,
Observamos o pacienie em p€ na posigioc orlostatica com oz pes
unidos = paralelos um ao oULro,

Fazemos a3 correlagdes da postura & estirutura dos Jjoelhos com
= outros segmentoes ligados & posturz,. £ pedimes: aoc paciente
que faga o3 ajusies gue julgar neEcesSSarios para o seu redimen-

=i onamsnto.

Angul acdes dos arcos das pernas & coxas., O praticante verifica
tals angulagdes, acompanhando as configuracdes descritas para
oS Jjoelhos no item acima. Logo apds, faz as correlagcdes das
angulacdes wverificazdas com o ocuiros =zsgmentos ligados a2
postura = pedimes a0 pacienle gque faga oF ajustes gue Jjulgar

necessirioc ara o z=eu redimensionamento

D
T

mediais.

1

Verificacio da proemindgnciaz dos malieclo
Esta configuracic normalimente ocorre pela rotacio mediza]l da
tibia em conjunto com a gusda dos arcos dos pes, mediante o©
posicionamento dos joslhos. O praticante procura sestabelecer
as correlagdes com os oultros segmentos ligades & postura, e ©

mento,

Posicionamenio dos guadris. Procuramos imaginar os gquadris co—
mo uma bacia cheia ddgua. Quando em egquilibric, a dgua nio se
derrama. Mo entantos, se estiverem excessivamente inclinados
para a frente, em atitude hiperlorddlica, ou para iras em
atitude hipercifdolica., a agus se derranma.

& praticante procura estabelecer as devidas correlagdes
tanto de uma como de ouitra postura com os outros ssgmentos
ligados ao zalinhamento postursgl. Em seguida o pacienie
procura fazer os ajustes que Jjulgar necessiarios no sentido

do seu redlmensionamento.
FPosiclionamenito da c<coluna verisebral. O praticante faz 2

ohservagcio do paciente, com sste posicionadoe de lado (de

perfild para si, afim de wverificar as curvalturas de sua coluna
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[
W

14.

18.

vertebral, a gual em toda sua extensio estd correlacionada

diretamente com aos guadris, Lroncos, pescogo € cabega, O

A

praticante procura verificar comoe estio asjustadas esta
correlagdes e o paciente, logo apds., procura fazer os ajustes

que Jjulgar necessarios para o seu redimensionamento.

Posicionamento dos ombros. O praticante faz a observagio do
paciente, com esie posicionado de lado { de perfil> para =i,
afim de verificar a2 projegio dos ombros para frente, para tras
ou para cima. Em segulida estabelece as correlagdes com o=
cutros segmentos ligados & atitude postural. O paciente por

&

sua vez, logo apds, faz of ajustes gus julgar necessarics pa

o Seu redlimensionamento.

Verificacido do comprimenioc dos membros supericres. O pratican-
Le faz a obzervagio noc paciente, procurands  correslaches
diretas entre o comprimentic dos membros supericores e o posici-
cnaments dos ombroz, bem como com oS outros segmentos llgados
2 postura do paciente gues, logo apds, procura fazer o ajusies

necessarios ao seu redimensionamentio.

Posicionamento do pescogo. O praticante fazr a observagioc no
paciente, procurando correlacdes entre a projegio de seu
pescoce £ © posiclionamento do restante de sua coluna verte-
bral, juntamente com os guadris e troncos, ao gue o pacienls
procura fazer os ajustes gue julgar convenientes aco seu redi-

men=siconamento.

Posicionamentoc da cabega. O praticante far a observagio no
paciente, procurando correlacdes entre o posicionamento de su

cabecz e a projecio de seu pescogo, bem como com o restante de
sua coluna vertebral. O paciente, por =sua ver, procura fazer

os ajustes gue julgar convenientes ac seu redimensiconamento.
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ool Encal xes

Ha sequéncia de encaixes (ou de colocacio, o de
alinhamentod cada um dos segmenios ligados a estrutura postural
vao sendo experienciados atraveés de vivénolias especificas para
cada um deles. Azsim, montamoes o3 segmenios na seguinte segquéncia:
membros inferiores, guadris e ironco inferior, ironco supsrior,
ombrog e membros supericres, cabegca e pescoco.

A progreszsic de encaixes de cada um dos segmentos se di
sempre com a retomada da colocaclo do segmento anterior, gue serve
como apolio para o alinhamento do segmeﬁtc gue o suceds.

A vivénclia =era reazlizada individualmenie com orientacdhes
g professor & monitores, e em duplas sendo gue, engquanto o
praticante execula as projesdes, o observador visualiza e corriges.
Depoi=s oz sujeitos trocam de posigdes e fungdes.

C sujisiic procurara repetir as colocacdez em numero
suficiente de verzes gus jﬁlgar necessarios, intercalandoc—as com
ligeiros descansos para descontragcio da musculatura envolvida, até
que consiga aproximar a sensagio vinda da percepgio sobre si mesmo
{proprioccepgdod pela colocacio executada, Jjunto & visualizacko da
mesma apds sua execucio.

Exzte processo de encaixes tem grande parie de sua
estrutura enbasada no trabalho do Prof. RAINER VIANNA, com o gual
pude vir a conhecer algo extremamente valiosoe no gue se refere ac

trabal ho postural.
Encalixes : Vivénclas

1. Pontos de Apoio e Arcos dos Pés. Ho chio. Sentado, Primeiramen—
te o sujeltio procura, atraves do togue, os irés pontos de apoic
da planta dos pés por onde se distribue o tode do peso
corporal: metatarzos do dedio CHalux>, do dedinho e calcanhar.
Em seguida, deitado em dqubito dorsal (barriga para cimal2, com
of membroz inferiores paralelos, pés perpendiculares em relagio
ac chioc & paralelos entre si, © sujeito mantem a atencic sobre
o pontos de apolo,  procurands imaginar—se em pé com seu peso

daistribuide sobre eles. Esta colocagio exigira um certo nivel
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de tensio da nmusculatura envolvida & sera & mesma refsrente &
estrutura dos arcos longitudinal e Lransversal dos pes. Para
facilitar a adeguacio do nivel de tensic exigido psla vivéncia
sobre oS grupos muscul ares, flexionam—se levemente os joslhos.

Podemos ainda imaglnar velores szindo dos calcanhares.

metatarses de dedBo. e dedinho £ joslhos projetando-os

1

inmfinitamente maniendo 2 tensio necsssarlia &4 colocacio.

Guadris & Scocre. Enm continuidade & vivéncia anterior, deitado,
o sujeito realizara a colocacis dos guadris tendo  como
referéncia o apolos do ozso sacro no ohio., Imaginamos o gquadris
comos uma bacia cheia dagus. S o segmentc lombar da coluna
vertebral estiver em atitudes hiperlorddiicza ou hipercifdtica,
o s=ja, guadris inclinados parz & frente ou inclinados para
tras em demasia, & agua da bacia sera derramada para wn dos
lados, ¢ ¢ apolio & contalo do osso sacro, acaba passando para o
apoic e contato do cdoccix com o chio, Assim, © sujeito
procurarad realizar o alinhamentos do= guadris atraves de uma
contracie da musculatura abdominal com a retracio do umblgo
para deniro de si, ac gus chamamos “engolir o umbige', mas sem
o uso = apoioc de contragcic da musculatura glutea, mantendo a
parte inferior do osso sacro como apoio = uma suave curvatura
ne segmento lombar da coluna veritebral, tal como © @ suave
sorrise da Glooconda.

Estabelocendo-se a correlacio entre as colocacdes dos pes,
Jo=slhos e guadris, imaginamos um vetor projetando o cdhdooix em
direcfa aos pés, mantendo-se ainda os vetores dos membros

inferiocres altivos.

Costelas. Em continuidade 2 vivéncia anterior, dei tado,
e sujeito procurars realizar a colocacio das costelas
mais inferiocores (costelas falsas? atraves do iracionamento
executado pela musculaturz abdominzal em conjunto com A
muscul atura intercostal. Procuramoes manter as costel as
abaixadaz, ni3c permitinde gue elaz =e abram em demaslia

para fora, © gue, inicialmente, poderid parecer dificil ac ser

associado ao trabalheo respiratdrico diafragmiatico ao nivel

poe
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abdominal. Estabelecendo a correlacico entre as colocacdhezn de
pes, Jjoelhos, guadris e tronco infericr, e tronco superior,
imaginamos um veltor gue sail do meio do tronco superior (peiitod
projetando—o em diagonal alta & frente, juntamente com a

manulengio dos vetores dos segmentos j& colocados abaixo de=le,

Membros Supericres e Escapulas. Em continuidade a viwvéncia
anterior, deitade, o sujeito procurarad realizar a colocacio dos

N

membros supericores e escapulas, através do tracionamenico dos

A

4

gzcipulas para fora e para baixoe, afastando—se o ombros d=a

iy

orelhas. Em auxilio & este movimenio, com os membros superiorss

abertos em crucifixe um pouco abalxo da linha dos ombros, comnm

[

palma das mdos wvoltadas para o teto, realizamos 2 rotacio =
projecio dos cotovelos para fora, leonge da linha mediz do
cor po, g para cima num sentido oposto zos velores do=
cal canhares, novamenie lembrando, sem ulirapassar a linha dos
ombros, Bracos, antebragsos, midos e dedos acompanham o movimento
de colocagio projetando-se para fora em velores de oposicio
entre um membro superior e oubtro. Poderiamos a&inda, imaginar
estes movimentos come um ato de espreguicar localizado nestes
segmentos, esparramando-os para os lados infinitamente. Com
esta postura abrimeos o foco central de leveza do tronco
superior nas costas e entre os escapulas. Alertamos sujsits
para que evite a projesiorrotacico dos ombros & frente e para
baixo em relagio ao tronco superior. Estabelecendo a correlagio
entre as colocagles de pés, joelhos, quadris e tronco inferior,
tronco superior, e membros superiores e escapulas, imaginamos
velores gue se projetam para baixe e para fora dos escapulas,
para longes da linha média do corpo, vetorss que saem pelos
cotovelos o, finalmente pelas mios e dedos, juntamente com a

manuiencic dos veiores ji colocados abaixo destes,

Pescoge = Cabega. Dando continui dade as col ocacdes
anteriores, deitado, o sujeito procurari realizar o alinhamento
de pescogco € cabegca, <om o ajusie do gueixoe, colocade para
dentroe em diregio & linha média do corpo, num limite de tensio

confortiavel para a2 garganta, sem oprimir a respiracioc e a fala.
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A cabsga apola~se na base do osso occiptal em contato com o
chazo, ao gue imaginasmos um "rabo de cavalo” em nosseos cabelos,

sendo ftrzcionado para cima = para longe da cabega, num velor

oposto ao dos calcanhares, "desamasszando” o pescogo & abrindo
na nuca um leve “sorriso’, imagem esta gue funcionard como um
indicador do nivel de ifensico empregade para efetivacico do

alinhamento deste zegmesnio.
Estabeslecendo 2 correlacio snitre a colocacio da cabega e
pescoge  com s2u vetor de orientacic  junto as  colocacdes

anteriores & seus vetorses, {fechamss a Seguéncia de colocagdes

o
0
{n
8]
!
i
il
W

= deciibi

Passamos as sequéncizs de encaixes, ainda individuais, com o
sujesite realizands oz processos de encalxe de pes, joelhos,
quadris e tronce inferior, irconco superior, ombros e membros
suDmerliores, cabeca & 2 pDescogo. agora =2m decublto lateral,
mantendo-se © paralelismo entre oz membros inferiores, com oS
pEs  afastados =nirs i numa distincia relativa & distanclia
entre os isguiocs, com © membro superior em contato com o chio,
flexionade & servindo de ‘Yiravesseliro', como apoio para a
cabecai em decibitc ventral, teremos como refsréncia de apoio
nos pés, os dedos ou a meia-ponta (metatarsosd, para o encalxe
de guadris e tronco infericor, bteremos a pibis tocando o chéo,
mas sem o excessiveo tensicnamento da musculatura dorsal no
segmento do tronco superior, £ ainda com os membros superiores
flexionados, com as mios servinds de apoioc sobk a testa.
Repelimos a sequéncia na outra posigdo em decubito lateral e,
ao final relornamos & posicic inicial em decubito dorsal,

finalizands o trabalhos =2m decuibitios.

Em duplas, colocagdhes com o sujeito sentado. Com & planta dos
pes unidas, Joslhos flexionados e separados caidos para os
lados. {Calcanhares numa distidncia confortiavel em relagidc aos
isguios. Fazemos a localizacio dos isguios atraves do iLogues
destacandc ssu apolio © chic, Realizamos as mesmas sequénclas de
encalixes & $Uas projecdss a 2 partir dos guadris e tronco

inferior, passando  por Lronco sSuperior, ombros = membros



superiores, cabeca e pescogo, com © paciente sendo assisiid
pelo praticante gue vail ajudando—o a fazer as colocacoes. A

final trecam de posigdes e funcdes.

ol ocachHes wom < paciente scobhre seis apoios (posicazo de
engatinhar do beb&). Em duplas, o pacients posiciona—se sobre
sels apolog corporiais em contato com o chié&o, ssndds mela-ponta
com projecio dos vetoress dos galcanhares paras traz; joslhos

: . P < g, « . -
flexionados ¢ apoiados no chio em angulos de 20 languloe relos

3

em relagio as pernas & coxas, angulo reto das coxas em relag:o
aos gquadris e titronco inferior; ool una vertsbral erets

{3

escidpulas em posigic de encaixe; membros Superiores spola
com o contato das mios espalmadas no cochic paralelas entrs 5:.
exatamente sob 2 linha dos ombros, = cotovelos semi —flexionados

am posigio de encaixe, como as pernas diantelras de um cachorro

fu

Bulldog, auxiliando a aberturz do sspaco enire os esciépulas;
cabeca & pescogo em posigico de sncaixe, num prolongamenico 4o
vel or gque mantem a2 coluna veriebral ers=ta, com o olhar
apontande para o chao.

o praticante o auxilia, visualizando e orientando Suas

colocagdes. Ao final, trocam de posigio & fungdes.

Colocagdes com o paciente em pe. Em duplas. REeconstituigio de
todo o processo de encaixes £ projecdes, comegando-se pelosg
pes. A distribuigidc do peso corporal sobre os pés darac a
referéncia de verticalidade do =ixe corporal. Para se destacar
e manter © arco dos pés, faz-se uma leve flexBo dos joeihos @
imagina-se uma destas duas projecdes: Joelhos rotando
lateralimente numa espiral gque parte dos pés, ou {arzendo-se 2
projecic dos calcanhares paraza os lados, apenas na intencio de
abri-los lateralmente. As duas atitudes provocam o alinhamenio
da tibia scobre o tilus e © aparecimento do arceo longlitudinal
dos pes. No esncaixe de quadris £ troncoe inferior, mantemos a
musculatura gldtea relaxada zem gqus =la interfira no processo.
Na cabega, o olhar permaneceri em diregic 2 linha do horizonte,
evitando-se que © gueixo s eleve ou se projele para frente.

O praticante auxilia o pacientes visualizando & orienlando seu



processo de colocacdss, em especial, atento &2 sua verticalidads
e distribulglio egualizada do peso corporal sobre os pés, o que
ficara claro polis, e © paciente desl ocar ~se de sua
verticalidade para a frente, oz dedos doz pgs Leridoc uma
aparéncia amarelada, indicande gue © peso corporal estid caindo
zobre sles,. a0 passo gue se o paciente deslocar-se de seu elXo
veritical para itras, o praticante verificara o tensionamsnto dos
Lenddes scobre o dorso dos pés se manifestando, na intencio de
Lrazer &3 PpPernas para a posiclo de egquilibric = de pousar os
e inteiros no chic novamenie.

Ao final o pacients executa .o dessnrolar & frente
vagarosamente, &  retorna desenrclandoe & posigio =m e,

trocando, paclente & praticanie de posicdes e fungdes entre =1.

. - - 2
=Z. Jogo=s de EBxpreszsice Corporal

Jogos lndividuais, em duplas ou peguenos grupos, pelos
gquals conltextualizamos vivéncias em gue os sujeilos possam criar e
manifestar gestualmenlte suas experienciacdes, suas necessidades,
seu lmaginadrico, sua mitclogia, como atores ou jogadores, pela
exploracic de ssu dominio corporal em agioc nos planos espacialis de
agio corporal: plancs baixo, paritindo da linha dos joelhos para
baixc; médioc, enitre a linha dos joelhos £ mals cu menos a linha a

altura dos ombros e; zlic, da linha dos ombros para cima.

Jogos de Expressio Corporal: Vivéncias

1. Juntar Segmenitos Corporais. Jogoe de aproximagdco enire oS
sujeitos. Os jogadores andam livremenie pelo espago. Ao pedido
de, p. ex., uma mdc, um pé, um nariz, trés jogadores se juntam,
colando-se um ao outro com cada um  apresentandoe um  dos
segmentos pedidos. Podemos variar o jogo pedindo malis ou menos

segmentos & serem colados.

3. Cf. augustc BOAL, 1977,
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Jogo do Espelho. Exploracgio da nogio espacial. Em
duplas. Um jogador exscuia os movimentos que gulser, enguanio o
outro o imita com se fosse sua imagem no sspelho. O primsiro
Jjogador procurara realizar movimentos em tLtodos oz planos
espacials de agio corporal, em guantidades, qualidades e {formas
que sua imaginacio permitir, sem no entanto desligar-se de ssu

parceiro, gque e sua 1magem, ou seja, devera sstar atsnio ao

"1
0.
o
=

tempe @ a velocidade com gque realiza tals movimentos zem pe
2 relagio com o oulre jogador. Podemes usar misica ou nidc parsa
esta wvivéncia. Ao final de um tempo pré—-esstabslecide, oz

Jogadores trocam suas posicgdes de ator e imagem.

Jogo da Sombra. Exploragico da nocic espacial. Em duplas.
Timilar ac anterior, com  um  dos Jogadores executando o
movimentos que guiser. O outro jogador, poesicicnade alras do

1]

primeiro, atua come se fosse sua sombra, realizando os mesmo
movimentos gue o primeiro.

2 primeiro jogador procurara rezlizar movimentos em Ltodos os
plancs espaciais de acio corporal, em quantidades, gualidades <
formas gue sua imaginaglo permitir, sem no entanto desligar-ss
de seuy parceiroc, gues & sua sombra. ou ==ja, devera estar atentico
ac tempo e a velocidade com que realiza tais movimentos sem
perder a relagfo com o outro jogador. Podemoz usar musica ou
nEc para esta vivéncia., Ao final de um tempo pré-estabelecido,

os Jogadores ifrocam suas posicdes de ztor e sombra.

Hiprnotisme., Jogo de exploragcic esspacial e concentracido. Um
Jogador atua como hipnotizadoer, engquante o outro como o
hipnotizade., O hipnotizador coloca a palma de sua mio a uma
certa distincia do roste do hipnotizade gue procurara manter
ezsa distincia =, 2o mesmo Ltempo, acompanhar os movimentos da
mic do hipnotizador que conduz sua "vitima™ pela sala, criando
situagdes 2 movimentos gue sua imaginagic lhe permita.
Eventualmente o hipnotizader podersd itrozar pela outra, a mao
gue conduzr o hipnotizado, aumentando assim as possibilidades d=
zituagdes. Podemos usar musica ou nido para esta vivéncia., Ao

final de um tempc pré-estabeslecido, os jogadores lrocam suas



posicdes de hipnotizadeo e hipnotizador.

& Guetljo e o Eoios. Joge de entrosamento e percepcio

ezpacial. Preencher o espacos corporals: em duplas, guaritetos,

octelos e grandes grupos. presncher com Seu Ccorpe O esSpagso em

torne do corpo do oulro sujsito. O sujeito ou o grupo gue
inicia ¢ » gus sgulvale a melade do numero de pessoas
esnvol vidas no Jogod, escolhe uma posicio gualguer e, de

prefieréncia, que sejam posliches gue viabilizem o jogo, ou seisz,
posicdes em gue haja uma certa distincia dos bragos e psrnas em
relacic ac =sixo corporal © o solo, simulands o buracos do
guel jo. O oulro sujeiio ou a oulra melzde do grupeo, os raios,
se aproxima, provurando presncher Com SeU COpo OS  SSpacgos

crizsdos peloled primeirols2 em Lorno de si. Preenchidos os

espasos, olsgl primeirolsl sz2i (saemd, zendo gue olsd segundolsd

peErmansece (permanscems mantendoe a estrutura ou a forma
consiruida. As posicdes e funcdes de gueljo £ rato se aliernam
com o decorrer do jogo.

D ferentes Formos de Andoar. Com os sujeitos atuando como
atores, o professor  perguntara,. por exemplo, “Comos anda um
elefante?", ac gue o atores responderfc caminhando como tal.

Exploramos as formas de andar humanas através do exemplo de uma
mulher com sapatos de salitos atos, uma crianga gue ainda
engatinha, um velhco com sua bengala, uma pessca gordsa, uma
peEssca com um dos pés machucado no dedo minimo, outra com
torcicolo, uma outra gue acabou de ganhar na loteria; objstos
gue movam-se ou nio, © como um objeto gque € imdvel andaria;
animais, e assim por diante. Pede-se também aos atores gue
sugiram ideéias de personagens a serem imitados. O obhbjetiveo do
Jogo € estimular a atencic do ator para a percepgic dos

detalhes gus compdem cada perscnagem proposto,

Formos Angulares = Circulares. Criar formas angulares e
circulares com © corpo, com oOU Sem a inter-relacio entre os
atores. Procuramos usar uma misica para ajudar o ator a criar

suas formas. Ele tem o espaco itodo da sala para fazé-leo, em
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gqualguer diregio, em gualguer plano de agao corporal gue

guelira atuar.

Movimentar—-se em Linfias Retas. O sujslto se  movimenta
procurando eriar formas em linhas retas com seu corpo, com ou
=em a inter-relacio enire oz atores. Frocuramds usar ums
misica para ajudar © ator a oriar =suazs {formas. Ele Tem o
=space tode da =salas para fazé-lo, em gualguer direcio, m
gual guer plano espacial de agclo corporal gus gueira atuar,
fazendo uso de um segmento, de varios ou do Lodo corporal para

cada uma de =uas criacdes.

Movimentos em Jurvas. O sujeils sSe movimsnia  procourando
realizar seus movimsnios em formas em linhas curwvas com Sgu
corpo, com ou Sem a inter-relacic snire oz atoress. Proocurames
usar uma misica para ajudar o ator a criar suas {ormsz. bEle
tem c.espaca todo da sala para fezé-lo, em gqualguer direcsio,
em gualguer plano espacial de aclic corporal guse gueira stuar,
fazendoe uso de um segmento, de varios cou do todo corporzal para

cada uma de suas criacdes.

Feso e Leve=za. O ator procura s movimentar procurando
expressar as sensagdes de pesoc £ levera, alisrnadaments em
seus gestos. Para tal ele procurarad criar ou contextualizar
situsgdes em que seus gestos se apresentem de uma forma ou de
outra, através do agravamento das Lensdes de seu corpo para o
mover —se Ccom a sensacio de pezo, e do atsnuar de tazis tensdes
para as =i tuacHes de leveza, FPadera criar personagens
Chumanos, ocbhistos ou animais? para melhor adeguacio de sua
expressao. Ac fim de seu trabalho, pedimos ao sujeiitc gus fale

a respeiloc de suas criacio.

Mariconete. Em duplas. Um dos atores sera o marionsls, outro
sera o condutor dos movimenios do marionete. O alor-—marioneve
procura entregar-se como tal, imaginando—se com og fios gue o

sustem, inerie, pronto e & espera da acio de seu condutor. O
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ator—condutor, relizara movimentos simul ando estar manipul ando
o alor—-mariconete pelos seus fios imagin&rias..ﬁ ator —condutor
procurara deixar bem clare ao seu "bringuedo’”, o segmento gue
gquer ver Ser movide pele fic gue ele puxa na direcko gue
muiser, facilitando a intersubjetividade entre si. O "bonsoo”
o =ua wver, sstarid atento as dimensdes do movimstc sugerido
por Zeu condutor, atentando para a disténcis a ser percorrida,
para s velocidade do movimento, as cocurvas ou retas  gue
reallza, £ a2 todas as demais nuances do desejo do condutor. Ao
final trocam suas impressdes sobre o jogo = ssus personagens,

mudands de posigio 2 atuacio dentro do jogo.

i Segmenic Conduz o Movimento., Individualmente, cada ator

ersz um marionesie conduzide por um condutor invisivel., O
ztor-marionete procurarid evidenciar o segmento de seu zorpo
gus =25tz sendo solicitado para movimenitag3o., Esta vivéencia
exige mille do dominic corporal do ator gue realiza oz dols
papEls  ac mesmo  tempo, g tem de estar atento as  suas
sensacdes, & sua orientacio no espago, a2c dominio da tensic
necessaria do segmento que executa a2 agdo, as nuances dessa
tensic, ou sesja, & coordenacio de todos esses elementos. Ele
podera iniciar os movimentos lentamente, & & medida gue se
zenlir segure, cada wver mals 1ird mudande dinadmica de sua
movimentagcio, atuande com um ou mais segmentos a cada agao.
Podemos z2inda gseparar o5 atores em dols grupos: o primeirs de
atores gue executarifc a agic, = o segundo de assistentes que,
logo apds o itérmino da performance de seu companheiro, fara
zeus comentirios scobre sua atuagio, o gue, depois, sera azbertio

a0 grupo todo.

FTogue = Recuo. Em duplas. Um dos Jjogadores, de olhos
fechados, recuarsd o segmenico de seu corpoe gue for Locado pelo
outro jogador. Partindoe da posigio em pe o Jjogador Jue
recebbersa oz togques, permaneceraz atento as investidas de seu
companheiro, pronte para recuar © 2 segmento gue for tocado,
snguante gue o Jjogador gue ira farzer o5 lLoguss procura

rercid—lco de todos os lados com seus togques. O jogador Jgue Loca
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procurara, doe inicio, espagsar o tempo enlre um Logus e oulro,

<

dando tempo ac outro jogador para gue =se adaple 2o zeu Ltempo

"t = ot ] ~
de togues, adedguando Ssua reacio, recuando lentameanie & Sem
gest.os bruscos, procurando dar continulidads & suz movimentacio
encadeando as reagdbes vindas de um & culiro Logue. A medida gus
tal s2 4de, o jogador gue tocz Dassa s diminudlr o espaco de
S 1 ! .
tempo entre um togue = ocutro, dando outrse dinamica aoc jog

exliginds respostas mals precisas ¢ ripidaz de recus daguele
&

gque e tocado, masz =zem perder 2z fluldez de seu movimenio
globkzl . Ao final, irocam impressSes de suas vivénclias & mudam
de pozsigedbes & funcdes dentro do 1090,

Togue € 2 Avanco. Em duplas. Um

fechados 2VARCEra © sSegnenico de s2U

‘outro  jogador. Partinde da posicgioc em p2 © Jogador gue

recebera o8 ltogues, permanecerid atento as investidas de seu
companhelire, pronto para avangar o 2 ISegmento gus for tocado,
enguante gue o Jogador gque ira fazer oz togues procura
cerca~lo de Lodos oz lados com seus togues. O jogador que toca
procurars, de inicio, espacar o tempo enire um togus & oulro,
dando tempo ac outro j@gado; para gue se adaple ac seu Lempo
de togue, adeguando fua reagio, avangando lentamente = sem
gestos bruscos, procurango dar continuidade & sua movimentacio
encadeando as reagdes vindas de um & ouilro togue. A medida gue
tal se dé, o jogador gus tocz passa a diminuir o espago de
tempo entre um togue e ouilro, dando culra dingmica aoc jogo €
exdginde respostas mals precisas = rapidas de avange daguele
gque £ tocadoe, mas sSem perder a fluidezr de seu movimenio

global. Ao final, trocam impressdes de suas vivénocias £ mudam

de posigdes e funedes dentro de jogo.

Fasseie Cegeo. Em duplas., O ator-—cegn, dode olhos fechados,
deixa—se condurir pelo stor~guia pelc sspaco da sala, apenas
segurando-se levemente em sey ombro, cotovelo ou mic. Peroebe

pela movimentaglo de seu condutor o Lipo de movimento a ser
executado, por exemplo, parar, abaixar, girar, Ssem o usoe da

palavra. Podera fambém conduzi-leo a experienclar pelo Logue,

[y
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Ltodo o ambiente da sala,., pessoas, objstos, pela sua forma,
textura, veolume, Usamos a miasica come ezstimulo aos zlores parsa
incentivi-los e sua movimentagio, Pedimos tambem ac
ator—guia, gue fica sempre proxime do ator-cego, casoc &m Suas
movimentacic se desconectem um do outro. Saber gue sSeu gula
estd ali por perto did mais seguranca ac  ator-cego  pars
execULar sua performance, sem o receio de se chocar com zlguenm
ou com algum objeto. Ao final, os atores trocam impressdes
sobre suas vivéncias, e mudam de posicic e funcdes reiniciando

0 oo,

Z. 0 Bitmo = o Corpo

Compbe-—se de vivéncias onde procuraremos dar destague as
relacies e percepgdes do ritme propric ceorporal a um ritmo

externo, vindo de uma musica ou pela relacio intersubjetiva,
Z2.a. O RBitmo Préprio

Consiste de vivénciaz em gque o sujeito entra em contalco
com seu proprio ritmo, partinde do pulsar de seus batimentios
cardiacos = movimentos respiratédérios. Buscamos entrar em contalo
com a expressividade do sujeito na autenticidade de seu riimo
proprio gue se manifesta em sua tonicidade, que € a forma como =le

vé&, como se apresenta e como interage com seu mundo.

O Ritmo Préprio: Vivéncias

1. Percepgho dos Batimentos Cardiaeos. O s=ujeitc procurara
perceber seu riimo cardiaco nas posigdes deitada., sentada e enm
pe. estande alerta para as mudancas desse ritmo = 2 forma como
acontecem estas variagdhes, ou seja, se lento, rédpidso, irregular
ou constante. Ele procurarid sentir este riimo procurando em s@u
corpo um segmento onde ele seja mals evidente & de facil

BCeEHET.
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Percepsio dos Mouvimenteos Respiraidrios. Pedimes ao sujeite gus

inicico & vivéncl z.
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ezscalha uma  posig
1

.

o

ecida a posicas escaolhida & tentandoe nado interferir
=3

demals noe movimenito respiratdrio, le o percebe, procurando
sentlr onde ocorrem movimenios em =zeu corpo causados pelos

X

movimenitos respiratorios. Fedimos gue mude parsa outras posigdes
o

sendo Jus, em cada uma delas mantendo sua atengio para as
Dosighes mals confortaveis & A desconfortivels para o
degenvelvimentlo & pesreepoidoc do trabalho respiratdrico.

MHorcocke do FPulse Cordicce 7. Zentado, o sujeiio procurari
externar o ritmo Che Tl il s cardiaco fazendo sua

marcagae com batldas de peg ou mEko em seu proprio corpo ou no

chio,
Marcogio do FPulsce {ardicco 1. De pe, o sujeiic procurara
exiaernar o ritmo de seu pulso cardiaco, percebendo  sua

variacio na nova posigcio,. {fzzzendoe sua marcagio com baltidas de

pe no chio ou mdo em seU proprisos corpo,

Duplicacio Sebr@”c Tempe de Moarcacho do Pulseo Cardiaco. De pe,
o sujeite realizard a duplicacBo do tempo do ritmo de seu
pul o, sendo gue para cada batimento de seu pulso, el
executara duas bailidas de pg ou mioc, ou seja, marcamos =m uUm

tempo de pulsoe, duas batidas de marcagio,

Quadruplicacio Sobre o Tempo de Marcagheo do Pulso Cardiaece. De
pe, © sujeito realizarida a gquadruplicagio do tempos do ritmo de
seu pulso, sends que para cada batimento de seu pulse, els
executard gquatro batidas de pé ou mdo, ou seja, mMaErcamos em um

tempo de pulso, gquatro batidass de marcacio.

Extensio do tempo de moarcacico. De pé., com o sujeito diminuindo
o nimerc de batidas de pé ou mio, para a marcacgho de seu pulso
cardiaco. Assim, para cads duas pulsacdes cardiacas, o sujeito
executard uma batida de pe ou mic. Depois, procurard fazer a

variacie de, para cadse irés pulsagdes cardizcas, uma batida;
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2 ro sagdes cardiacas, uma 1 G,
ara cad uat oul ard = batid

3. b. Adapltagio zo riitme externc

Consiste de vivénclas onde procurames dezenvolver a
adaptacio e interagic do ritme prépric de sujeito ac ritmoe de
outroe ou mails sujeitos, bem como com um ritmo musical, guando,
além da interacio cop outros individuos., este for mais um elsesmento
a ser opservadd, )

Na sequéncia Cie viwvénocias anterior, tramal hamos &
percepgio do ?uisc cardliaco, £ as variagdes de marca¢cio sobre ezie
pulso, sobre este itempo, sobre estie riimoe. Percebsmoz agora gus
pulso, tempo e riimo 30 sindnimos, o gue nos permite Lransporiar
nosso conhecimento scbre riitmo e suas variacdes para a misica,

& pulso gardiaco € uma dasz nogdes basicas ge ritme gus
Lemos em nosso corpo,. A misica tem fambeém seu “pulso cardiaco”,
que € o ftempo ou sua unidade de tempo.

Assim como escrevemos um texlo, percebemcos gue este lem
sUas regras para ser escriteo, as pontuasdes, por exemplo, na musi-
cz também encontramos regras. Umzs delaz € o compasss, gue divide o
tempo cu 2 unidade de Ltempo da misica em pericdos ou frases iguais
de repeticio, por varios compassos,

VYemos entioc que, para uma nudsica gue tenha um compasso
formado por dols tempos, comos 2 o samba, teremos para cada
compasso, dois tempos preenchendo-~o. Para uma valsa, gque tem irés
tempos, cada compasso € 2 preenchido com Ltrés tempos. Para uma
marcha ou um rock, que tém quatro tempos, cada compasso comportara
gualtro tempos.

Pensando agera nas vivéncias anteriormente dessnvolvidas
tendo © pulsc cardiaco come o Ltempe de npnossa musica corporal
propria, dessnvolveremos vivéneclas gue nos facam compresnder o
"pulse cardiaco’”, que € o tempo da misica = suas variacdes de

marcaglo desse pulso ou desse Lempo.

Adaptacio ao Ritme Externo: Vivéncias

136



FPul=so ow Tempn Grupal, Iniciazlmente o professor estabelece o©
tempo para todo o grupo de sujeiteos, unificando-os num unico

ritmo,. Marcaremos este pulso com batidas de palmas das mios.

Voriogbes de HMarcagic deo Pulso Grupal. Subdividido o grupo em

pos, o professor distribue as tarefas de varizcgé&o
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da marcacido do tempo para cada sub-grupc.

1o, grups marca o pulsoe base efetuando uma palma paraz cada
pul So;
Zo, grups marca a duplicagko do pulso base efetuande duas

4. grupo marca & octoplicacio do pulso kase efeiuands oilo

Fara gue hajz tempoe suficliente para sefetuagio das batidas de
palmas gus fazem & varliagdo do pulso base, o professor.
logicamenie., delerminard um pulse base com um tempoe suliciente
entre umz batida e oulra, para gque caibam todas as variagdes.

O profezsor procurarid alertar o sujsitos para que mantenham
sua atencic scobre © 1o, grupo gque marca © pulsce base, afim
de se orientarem no riitmo de sua marcacio.

Os grupos inigiarfc sua marcagdo, wm a um, ao sSinal do
professor. Ao final, Lrocam-se entre of grupos as mharcagoss,
proporcionando a todos oz sub-grupos experienciarem todas as

variacdes de marcagic = o pulsoc base.

Morcagao sobre o Riitmo de Rock., Subdividido © grupe em peduenos
o grupo =m peguencs grupes, o professor distribue as tarefas de
variacio da marcagio do tempo para cada sub-grupco. A marcagdo
de pulsoe base serid contada sm guatro tempos, que € o tempo
complelc de um compasso, uma frase musical do riimo de rock.

Entio a sub—divisgic do riitme marcado sersa de gquatro em gualro

tempos continuos, sobre os guais ocorreric as variacbes de
marcagio.
Nestaz frase musical de guatro tempes, o pulso base sera

efetuado com uma batida de palmas forte, destacando o tempo
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inicial; a segunda balida =serad fraca; & Lerceira batid
meia-forte e; a guarta batida =sera fraca também. E assim sSe

darsz em Lodas zs frases ou compassos seguintes,

1o, grupo marca o pulso base efesftuando ums palma para cads
tempo;
2o, grupo marca a duplicacizo do pulso base efetuandos dguas

palmas para cada Lempo;

3o, grupo marca a guadruplicacio de pulso base efetuando guatiro
malmas para cada tempoe =

Ao, grupo marca a octoplicagio do pulso Daze sfetuandsn oiio

malmas para cada Lempo.

it

FPara gque haja tempo suficiente para esfetuscico das batidas <

I

J

palmas gus fazem & varizgic do pulsce base, o
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logicamenise, delterminara um pulssc bass com um tempo
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entre uma baticdse & ouira, para gue calbam todas as variacdH

il
17

professor procurara alertar o =suisiitos para gus mantenh

&
pulsso base, afim ds gue

h

atengio sobre o lo. grups Jgue marca

o
os sub-grupoes gue farem a2 variagio do tempo, = orient

em Do
ritmo de sua marcacio.
O= grupos iniciarZoc =sua marcagﬁo, UM oa am. s0 s=inzl do
professor. Ao final, trocam—se enire os grupos as marcagdes,

proporcionando a todos experienciarem todas as variactes de

marcagic & o pulso base,

Pulzeo nos Pes. Retomamos a vivéncla de Variocdes do Riitmo
Grupal, com o usce dos pés para marcagbo do pulso base e suas
variagdes, com deslocamenic do sujeitc pelo espago da sala.

unindo o tempo de marcacido £ gua caminhada num dnico ato.

Pulse com MEos, Variocdo com oz Péz. Retomamos 2 2 viwvénci dee
Variagbes do Riitmo Grupal, com o uso das mios para marcagao 4o
pulso base e o uso dos pes para as  suas  variacdhes, oM
deslocamenico do sujeitco pelo sspaco da sala, unindo o tempo de

marcacic £ sus caminhada num Gnico a2to.



4. FBespiragio = Voz

Compbe-se de vivéncias de inter-relacio e consclentizacio
do=s trabalhos respiraiério e wvocal, em busca da sxploragic da

potencialidade sonora vocal do sujeito,

4.2, Exercicios respiratdrios

Incluem vivéncias de percepgdo & contrele veluntarioc dos
movimentos respiratdérios. Buscamos atraveés destas vivénciass, além
de uma  oxigenagsio ampla, a percepgio do sujsitoc sobre sus
potencialidade respiratdria.

Para e=ztas viwvéncias, antecipamos aocs sujeltos
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permanescam atentos as suas sensagdhes = gque relomem sempre  Qu
necessario seu ritmo respiratdric normal, guando gsentirem algum
desconforito itais como tonturas, formigamenios ou enifo=, dada =2

ocxigenagio amplificada proporcionada pelas vivénclias.,

Ewercicio=s Respiratdrios: Vivéncias

1. Amplitude Respiratdria. Individual. Deitado em decudbito dorsal,
o sujeite buscarsd percebsr as nuances gue caraciterizam seu
trabalho respiratério, aitravés do tempo de inspiragioc, a2 pausa
entre o final da inspiragioc e o inicio da expiragio, o tempo de=
expiragio &, a pausa entre o final da expiracic & o reinicio da
inspiragio, atento também para o wvolume de ar inspirade e

expirado a cada ciclo respiratdrio.

=, Rezspiragio Diafragmitica. Individual. Dei tado, o sujeitc
buscarad rezlizar o trabalho respiratdério a nivel diafragmatico,
no Lronco inferior. Imaginando este segmento corporal como uma
bexiga wvazia, procura preenché-la, ampliando o volume de seu
abdomem, atraveés da inspiragfo do ar, gque também Loma o espago
de tronce superior. Sua expiragio  sera proporcional &

necessidade criada pelo volume de ar inspirado, sem forcar o

esvariamento total dos pul mbes.
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Jorro de Ar. Individual., Deitade, o suleiito fara uma inspiragio
lenta do ar. Ao final da pausa pods—inspiratdria, scoprara todo o
ar pelas boca num uUnico = rapido sopro, num Jorro expl osivo.
Entre um e outro jorro, o sujsito realirza uma pausas retomandeo
seu ritmoe normal de respiracio.

Susteo., Individual., Deitado, o sujeito fara a inspiracic do ar
numa tnica golfada, num unico itrago pela boca, como se Livesse
tomado um susto, Em seguida procurarzs realizar um  lenta
expiragio, recempondo-se  do  susto,  realizando uma Dausa

com &2 volia aco ritmo normal respiratdrioc.

Indisidusl. Deitade, o sujisito procurara
inspirar o ar num unico Lrago pels boca, simulandg a reagio de
um susto. Segus breve pausa com reiensifco do ar inspirado, e em
seguida ele rezlizz a2 expiracico num Jorro dee ar pela boca,
finalizando com uma pausa & retomada do riime respiratdrio

normal, logo apds reiniciandoe a vivencia.

Simulaches de reacdes . Individual. Deitade, e sujeito
simulard um a um reﬁetida vezes, os atoes de sspirrar, tossir,
soprar, aspirar, suspirar de cansago, suspirer de alivio, risoc
e gargalhada, percebendo guais musculaturas sio envolvidas
nestes processos. Entre uma = ouira simulacio hid uma pausa para

retomada da respiracidco normal.

Ofegor. Individual, Deiitado, o sujeitco buscard realizar uma
respiragdo curta e rapida, respiragioco ofegante, coms  Se

estivesse cansado de Lanto correr.

Cachorrirhe., Individuzal. Deitado, o sujeito procura realizar
uma respiracao curta = rapida, acentuando < trabalho
diafragmidtics &, com a boca enirsaberta, coloca & lingua wum

pouco para fora = ofega come um cachorrinho cansado.

Cachorrico. Individuzl., Deitadso, o sujeitc procura realizar

uma respiracio curta, lenta @ pesada, acentuando o trabalho



diafragmiético &, com a boca entreaberta, coloca a2 lingua um

pouco para fora & ofega como um cachorrao cansado.

10 Sibilar, Individual. Deltado, o sujeito buscara
articular a atitude feita entre 2z lingua e dentes, pars
emissioc da silaba 57, =sobre a gual realirzara s sxXpiraciao

emilinde o son desta silaba como © =om de um sibilar.

i1. Performance do Som. Individual., Deitado, o sujsito dara =
din&mica e Ul Ser ao Sl irabalho respiratdrio,
procurando na expliracio, smitir um Som aual guer. Tazo

sinta necessidade. poderz locomover-s= para onde gusirs, Da
forma gque gueira. asscocliando ou nio a emiszsic de seu  Son

av de um dos outros sujeitos.

4. b, Exerclicios vocals

Yivéncias para percepsio do limite o potencialidade da
articulacio s=sonora vocal, atraves de exsrcicios gue sexplorem =

altura dos sons (graves g agudos? e as possibilidades de criacio

sonora,

Exercicios Vocais: Vivéncias

1. Projegio Sonora e Aguecimento dos Cordas Veocais., Individual., De
pe. Pedimos inicialmente a0 sujeito que realize caretas, gue
estigue a lingua para fora da boca, que toque =sm sua face
massageando~se £ estimulande sua musculaturz mimica facial. Em
segulda, pedimos gue articule, entre lingua & dentes, a atituds
para a prontnocisz da silaba Vi, de forma prolongada, imitando
o smom das batidas das asas de um bescouro guando sm voo. A

cnomatopeia do som se acentuas & se prolonga sobre o mom da

primeira letra da silaba qgus, neste caso. & = letraz V,
tornando-se VFVFVYPVPVIPYYYL L. Em seguida realizamos da mesma
forma gue com a silaba Fi, o articular da =silaba 5S¢, gus

torna—-se SSSSESSSSESSIY. E por uliims, tal gual nas anteriores,
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realizamos = articulagio da silaba i, gue torna-se

TITFTITITITT L.

Ao emitir sstex =zons, © sujelito procurara imaginar a projegio
de suaz emissic saindo, ndo pela boca, mas pelas narinas e
olhos. Para gus 1sto acontegsa ele tLerid gue suavizar sua

emissko, fazendo gue haja uma maior vibracfo das cordas vocais,
rnando o 2Om mals grave & menos agressivo 2o aparelho vocal.
Hste procedimento amplificae a2 reverberacio do som e possibilita

zeu melhor direcionamento para o canais de szaida de narinas e

ol hos

Voralizaciko dos Veopois, O grupo itodo, De pe, FPropomoes aoc
Cgrups & pronuncisa dzs vogais @, =, &, T, ©, &, wu, das
seguinles mansiras

U o wrat. O sujeiito inspira profundamente, retomandoe =

respiragio diafragmaitica,., e pronuncia a primeira vogal no mesmo
tempo em gue expira, finalizande sua articulagido antes gue o ar
em seus pulmdes termine. Procede, assim, da mesme forma com

cada uma das vogals seguintes.

Uma ligada 2 ouirm., © sujeito inspira profundamenie, retomando
a respiragic diafragmética, = pronuncia  todas as  vogais
interligadas num som continuo enguanto far uma unica expiragio,
finalizandoe sua articulacic =onora antes gques o ar dos soSus
pulmdes termine. Procede desta maneira repetindo varias vezes
este exercicieo, provocands um efeito sonoro .parecidc:z com  um

mantra, junto acs sons dos outros sujeitos.

Vogois raves e Agudas. O sujesiteo inspira profundamente,
retomando a respiragic diafragmitica, = pronuncia as vogais,
gualguer um delas, guantas veres qguiser, wvariando a altura do
som, <uU seja. inde do seu tom de vor normal para sons mais
graves, pesados. cavernosos, abismals, z2os mals agudos, leves,

suaves, olereos.

Lembrames o sujsito para semprs procurar pronunclar seus sons,
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projetando~os pelos olhos & narinas, no caso dos son

media (nem muiio graves, nem Lanto agudos, mas QUasSe na
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do tom de voz normald, pele Lronco inferior (Cabdomemd no o

dos sons mals graves, £ pelo Lope da cabesgs @ para cims dela,
no case dos sons mals agudos, evitando sempre oom esie procedil -
mento, machucar as cordas vooais.

Expressico Facial e Vogal. O grupo Lo, D Tk, o

professor pedse  ao  grupos  agora,

exagerada <om toda suas face, a2 eeXxXpr

ser emitida, inicialments sem 2 smissico
estamos tentande falar <om uma oulra pessoca gus =stid 2 urs

curta disténcia, mas havendo sntre um e oulro uma pareds o

vidro gue veda todo o som, sendo rmpozsivel um ser
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outro. Procuramos montar lentamesn

prestando atencic na musculatura facizl gue mobllizamos parsa
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fazéd—lo., Em seguida rezalizamos o mesmo artitic
uma da vogals, agora de forme menos exagerada, smitindo o som
de cada uma delas, como se estivéssemos a2 =snsinar algusm gue

nunoa ouvid tals sons, como articula-los.,

Timbrar os Noipes., Com o grupe todo, retomamos o trabalho com
os graves e agudos, Jjuntamente com o timbrar de naipes. ou
seia, enfocamos nossa atengio para a afinagdo dos sons e s5Ua
consequente harmonizacio., O professor emiie um som Ccom  uma
tonalidade prdxima da altura médiaz de alcance do grupe, o gue
Jja foli percebildo enquanto oS sujeiios faziam suas
experimentacdes vocais. A partir dal, o professor fazzendo uso
de uma das vogals traga um exemple de uma frase sonora & sar
repetida pelc grupo. Esta frase sonora sera zonstiruids de

acordo com a criatividade do professor,. gue “passeara” dos

s

graves a0s agudos buscando expl orar a capacldade VOU A

N

harménica do grupo. Poderz tambeém fazer uso de misicas cantadas

i

conhecidas por todos oz sujeitos afim de coloca-los mals

vontade para explorarem seus dotes vocails.



. 0 Desenho do Corpo no EspacosTempo

Para o desenvolvimento deste item apropriams-—nos de
elensntos e-0u  caraciteristicas técnicas das dangas classica
=211etD, de sSzlic, folcldéricas, afro, do tai chi chuan = da

2
caposira, dado gue, apesar de caracteristicas préprias, apresentam

i

mentos basicos sm comum gque nos permitem estabelecsr

=5 esntre uma € oulra, com pouguissimas restricdes neste

B.a. Eixe & Egquilibrio Corporal

Vivénclias de percepgio & manuseio do egquilibrio sobre o
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oral através de exercicicos gque mobilirzem swua estrutura-—
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Lruturagio, € sua guebra £ recupseracio.

e

Fixe & Eguilibrio Corporal: Vivéncias
1. Espreguicar no Teilia. Grupos d= seis.sujeitas. Um deles. ©
paciente, delta-se em decubito dorsal entre o= ocutros guatro
praticantes que estic ao seu redor, sendo que o guinto sujeito
atuard come ceoringa, atuande como e guando for preciso. Em
segulda, fechando—s= em posigio de semente, abragando
fortemente suas proprias pernas e colocande seu rosto entre os
jJoslhos, =& imaginando estar formando com seu corpo uma pequena
bola compacta, o paciente procura coriar uma certa tensao em
todo o seu corpo, como se todos soeus segmentos gulsessem se
direcicnar para o seu ceniro corporal, para o seu umbigo.
ZUbito, relaxa =sta tensio e s larga, para ser tomado pelas
miaos dos praticantes. Dois deles tomarico conta cada um, de um
de seus memnbros supesriores, estande com  uma das miEos
entrelagadas na mic do paciente & a outra segurando—o na parte
baixa do brago perto do cotovelo, O opuitros dois, tomario
conta cada um, de um de seus membros inferiores, estando com
uma das mios segurando-o pelo tornozelo © a oulra airas do

Joslho, HMantends a posiglio ersta da coluna vertebral e os
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joslheos flexionados com o pégs afastados um do outro, numa
postura de guem vai zentar-se num bangquinho, os praticantes
atuario como se fozmsem a Lela de uma aranhas gue prends bragos
e p=rnas do pacliente, gus por sSua vez, Sem pensar em escapar
dali, procura execuilar um sspregulicar de toda suz musculatura
paravertesbral e de suas arliculagdes. A& medids gus o paciente
comessa © Seu espreguicar, o praticantes inclinam —se levemsnie
para tris, dande a2 tensic suficienis na teia. para o pacientes
ze elevar sobre o chico & essprasgulicar SUSDeNnTo Lo suas mios.
Alertamos gue oS praticantes nido devem'prmvgcar a slevacgio do
paciente do chio. Isto =e darad por sua conta & se o sentir
como necessidads. Ao final, quando o paciente estiver
novamente relaxado, o praticantes, mulic lentamente realizam
seu “pousoe’ no chio. O pacienis vira-se parz um de ssus lados
‘em decubltio lateral =, o

chico com o apclio da mios ¢ pela forca dos membros superiores
far o retorno a posigio sentada. Ao reiniciar a wvivénoia, o©
sujelito gue era o pacients, atua come coringa.

Isguios e Musculatwuroe Poaroveriebral. Em duplas, com © paciente
deitado em decdbito ventral,'p@dimos ac praticante gue rezalize
pelc Logue = massagem, a sensibllizacio & estimulazcis de toda
a musculatura paravertebral, cadela de misculos paralelos 2
coluna wvertebral, assim come sobre os ossos isguios, como
forma de contato direte junte &as estruturas corpeorais que
atuam na manutengio e dindmica do: centro de gravidade = sixo
corporal. Ao final Lrocam, paciente = praticante, sSuas
impressdes sobre a vivéncia, e mudam entre si, de posicio e

fungdes.

Bolinhas de Tenis., Usamos a bolinha de Lenis come um material
gue pode dar independédnciaz zo =sujsito para relizagio de
trabalhos de massagem, sem a intervengio de wum outro sujeito.
Podemes aplicé~las pele  itodo  corporal = principalmente
na cadeia paraveritebral onde, sozrinho o individuo tem  um
dificil acesso.

Distribuimos uma bolinha para cada um  dos  sujeitog =

s
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pedimo-lhes gue se deitem em decdbito dorsal, colocando a
bolinha sob ssu corpos, nz lateral direita de seu osso sacro.
Feito, ele comecarid s deslizar ou se exfregar sobre ela,
fazendo com gue esta se locomova pela cadeia muscular

paravertebral direita aitgd a altura dos ombros, procurando
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delxar Lodo ssu corpo relax
quisesse gus ela pghnelrasse Dela musculatura. Adtentc as
regides mals sensivels, o su

pontos mais itensos local

=les. Este estacicnar sobre tais pontos € felto na intengic de

sedar tal regiio. O gque s& sera pozsivel se o sujeito, também

atento & =sua resplragico, conseguir manter uma astitude de
entrega para o material, vy final, azinda deitadso, ele colocarsd
a bolinhz na laterzal ssguerds do osso sacro £ iniciara o
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trabalho na cadslaz muscular par

EBolonas, Para esta wivenciz, usamos bolas de bhorracha tamanho
dez ou doze. Este material apresenta um carater de maloer
aconchégs gue a2 bolinha de tenis, dado o seu tamanho e seu
contato mais difuso, menos localizado & mais suave, como se di
ne contato com 2 bolinha. Como ela, a bolona proporciona o
trabalhe independente de massagem 2o sujeito pelo seu todo
corporal = princj,“pal mente nas costas,

Pedimos ao sujeite gus se delte na posicis em decubito dorsal.
ool ocands a2 bolona sob seus gquadris no osso sacro. Com os
Joelhos flexionados 2 2 planta dos pés apoladas no chio €., com
az costas e cabega apoiados também no chio, pedimo-lhe gue
comece a deslizar sobre a bola, passando por itoda a extensio
das costas, ateé chegar & nuca, onde ele reazliza uma pausa,
farendo usc da bola como um travesseliro sob sua nuca.
Alertamos sempre aoc sujsito para gue procure  manter um
trabalho respiratdric profunde e diafragmatico, zfim de
controlar as resgcdes de ansiedade e tensic gque normalments
ooorrem nestes trabalhos.

Podemos zinda farzer wvariaches, apos estz vivénocia anterior,
com colocagdes e manutencio da bola em pontos ezpecificos sob

o corpo. Pedimos ao sujeiito gue cologus a hela sob os guadris
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em contato como osso sacro, £ gue flexione os joslhos, tirando
os pes do chio, eguilibrando—se sobre o material. Depois, gue
localize a bola =sntre os escapulses = gque, com o5 membros
inferiores estendidos & relaxados &= guadris apoiados no chio,
abra seus bragos e os =solts, coms sua cabeca, relarxacdos
tambem. Em seguida pedimo-lhe gue deite-se em decubito
veniral, com 2 bola na regifoc sntre o umbige £ o osso pubico,
reglic do ceniro de gravidads corporal. Depois, subirs 2z bola
para o melo do peitc, o centro de leveras, sendo gus neslas
duas udltimas posturas, ele mantem o restante do seu todo

corporal relaxado & em contato com o chio.

frueda e Recuperagidco. Em duplas, com © paciente sentado com 2%
pernas cruzadas, costas eretas e cabsca pendendo & sua frente.
O praticantie estarid posicionads atras dele zjoslhado, atento =
a esperz de sua gueda. O pacients, come se fossse jogar o

cabelos para tras, suavemente, lanca—-se com sSeu Lronco para

Lras em guedsa, partindo do desequilibric da cabsra.
proporcionade pelo movimento sugerido. Muito antes destis
chegar aco chico, o praticante intercederid en sua gueda,.

apol ande suas mios sob a nuca @ espage entre os escapulas do
paciente, desacelerando sua gueda e tornande—a um leve pouso
no chic. AC receber o paciente em suas mios, o praticants gue
estava ajoelhadco, desce devagar, durante o desacelerar da
gueda de seu companheiro, para a posigio sentada scobre os
isguios, fazendo uma pausa para gue o pacliente se refaca de
sua gqueda. Dal, realizs uma suave impulsio, com o paciente
zinda apoiado por suas maos, faria, tanto o seu retorno como ©

retorno do paciente &s respectivas posicdes iniciais.

Gueds e Recuperagio em P2, Grupos de oito, O paciente, em  De,
com suas costas  eretas, Joelhos ligsiramente f{lexionados,
e a cabega pendendo a sua frente. Os praticantes, seis deles,
posicionam-se atris do paciente, formando um corredor com Lrés
de um ladeo e trés do outro, com sua frente voltada para dentro
do corredor. O Glitimo praticante se posiciona no fim  do

corredor, de frente parz as costas do pacients, unicamenle



para o colher de sua cabeca quandoe em gqueda. Ao proceder na
queda, partindo do movimento de sua cabeca e simulando um
ajeitar de cabelos, o paciente =e deseguilibra para tras,
relaxando todo seu corpo. For sua vez, os praticantes, ja em

lhem o paclente em queda antes gue chegue

i

Fezicio de espera, o
hZo, apclando suas maos junto acs quadrisz = coxas, tronco
merior € inferior, € cabeca, desacelerando a gueda de seu
parceiro £ Lornando-z um leve pousce no chio. Ao recebesrem o
lente ©m Suas mEcE., o praticantes, mantendoe a posigao
retz das cosias e j& cvom os joslhos em semiflexio, ou mesmo
ajoslhados, comos € o cazo dos gque ostic mals proximos do
paciente ¢ iric colher =sSeus guadris e coxas, agacham—se
Juniamsnte, realizando o pouso. Ao finzl, fazem uma breve
pausa para gue o paclisnie s recuperes de sua gueda. Depois,

]

com uma suave impulsico no sentido de novamesnte colocarem-sze de

9

pe, retornam o paciente oem suz posigic inicial antes da gueda,
recolocando—o  scbre =eu elxoe corporal. Para =2 +Lroca de
pacisnte, © sujsiitco gus scabou de realizar a gueda, passa para
2 posicido no final do corredor, para o colher da cabega do

novo paciente.

Jogo do JoEo Bobo., Grupos de seis. O paciente, de pé, com seus
ol hos {echados, posiciona-se no melo do circule gue aos
praticantes fazrem aoc seu redor. Com os pés paralelos e joslhos
semiflexionados, o paciente desegquilibra-se para gqualguer
diregio, del xando—-se conduzir ge wum lado a ocutro pelos
praticantes. Estes, com os Jjoslhos seniflexionados e os pés
afastados entre =i, para manutencioc de uma‘ boa base de
eguilibrioc de seu eixo corporal, colhem o paclente trazendo-o
Junto aoc seu propric corpo & passandoe-o de um lado para o
ouitro, suavemenie, procurandoe dar segurangs ao paciente, para
gue @este se enlregue confiante ao manipular de seu eixe de
eguilibric. Qualgquer wum dos praticantes ficara atento para o
calher da cabeca do paciente que, se realmente entregue,
penderad molemente de um lado para outro, devendo desta forma,
ser protegida de pancadas ou  solavancos dados pela =sua

oscilacie. Pedimos & todos gue mantenham constanitemente suas
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m&os em conitato com © paciente, meEsmoe Jue ndco o estejam
suzmtentando em algum momento, por medida

confianga, como ja dito. Para a finslizagho, oS praticantes
recolocam © paciente novamenie sobhre Sseu elxo £ agd
ainda com suas m3os sobre =le, ate gue ele abra zeus cihos, ao

gue se dé a Ltroca de pacientes.
S. b, Centro de Gravidade Corporal
Constilue-—s2 de wvivéncias para percepfio £ manuselioc do

centro de gravidade, de onde emsnam oS movimenlos  parsa 29

extremidades do Ccorpo, £ parz onde convergs
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supsricres ¢ oF lmpulsos vindos dos menbros inferiorss. E a regizc
central de estabilizacio = vartiocalldaade Ao =1 o corporal,
localizando-se interiormentie no itronoos inf

uns gquatlro dedos abaixc do umbigo.
Centro de Gravidade Corporal: Vivénciasz

1. loge do Cheilo s Va=io., EBElemenico pingado ‘de  Tai Chi Chuan,
trata—se de um Jjogo de harmonizacio das forgas de expansio e
recol himento.

Em duplas, de pe, com os pés paralslos entre si. o8 jogadores
posiciconam—se um de frente para o outro, desitacando um passo &
frente, o8 dois com < mesmo e, Com o= Jjoelhos
semiflexionados, aproximam suas mios sntre =i, tocando-se sm
suas palmas. Iniciam um jogo de oscilar o se=u peso corporal de
um membro inferior para o outro, lentazmenie = juntamsnte com
seu tronco aprumade s=cbre os guadris, que oscilam Juntamente
com os membro=s inferiores, imasginands o movimenio de avanco =
recus das ondas na belra da praia. Junto a2 isso, intencionarizo
sempre uma trajetdria circular para o movimento das miocs,
sendo gue © momento de avango de um dos Jjogadores, resultard
no recuc do outro, Acompanhando sstes movimentos de avanco 2
recuc, os Jogadores oscilaram levemenie seu Lroncoe =m

movimentos latero—-laterais sobre seu el X longitudinal
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corporsl. Eztando com o pe direitoc & frente, as  mios
reaiizarfo =seu movimenito no sentide horario. Se for o
esguerdo, no Sentido anti-horario,

Forga e rapidez ndoc combinam com este jogo. No entanto hid uma

uabilissima tensic mantendo os Jjogadores em seu  ato.

i

reafirmamos ainda a necessidade da respiracic profunda e
diafragmiiica, aumentando a percepcic dos jogadores scbre za
base aberta por seus pés, seu cenitroe de gravidade., seu

equilibric & 2 harmonizacio entre seu movimento conjunto.

Fasso do Dragio. Elemento pingado do Tai Chi  Chuan. Trata-s=

icio de intericrizacic = de harmonizagio £ sstabpili-
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zacio das forgas de quadris e membros inferiores.
D= pe, individualmente, © sujeiio parte da posigho com pés
paralelos entre =1, Jjoelheos =semiflexionados, mantendos =2
resol cioc profunda e diafragmatica e o membros supsriorss
pendendo relaxados ao longo de seu corpo.
Azsim, ele =zua caminhada da forma mais lenta possivel, ndoc se
preccupande com o tempo de sua realizacao. Ezse tempo =
velocidade do passo & dado unicamente pelo ritmo proprioc do
sujeito. Ele procurara fixar um ponto & sua frente e caminhar
em sSua diregio. Caso de canse antes do 'trajéto terminar,
poderad  parar por um instante, estendends o©os  Jjoelhos e
retomands sua respiragioc normal. Caso descida continuar.,
retoma a postura inicial & 2 respiragio profunda, procurando

manter © mesmo riimo do passo com gue iniciou,

Exercicios do Ballet. Exercicios ezpecificos de
estabilizacic de guadris e tronce inferior para o dominic ds
movimentos dos membros inferiores, bem como do dominico do todo
corporal sobre seu eixo longitudinal.

Com © sujsito de pé, com os pés na posiglio aberta, calcanhares
unidos = suas pontas voltadas para suas respectivas laterais =

Joslhos estendidos = na direcic do dedio (haluxh, faremos:

- Demi-Flié (semi-flexiod: Expressic arplicada somenie para o

movimento realizade com of joslhos. O =sujeito realizas a
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semiflexic de seus Jjoslhos e retornz & 2 posigdo inicial,
mantends ainda os joelhos na diregic do ded3o do pe, = sua

posicio ereta da coluna veriebral.

~ EBaottemenites Tendus C(halimenitos essticadosl: Fealizado com
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movimentos dos membros inferlior , a0 lado e para
tras. ¢ sujeito deslisa um de seus pes para uma deslas
diregdes passando itodae =zua plantz pelo piso, alé gue somente
sua ponta permanecz em contato com o chio, manltendo a posturza
do membro inferior rotado para forz para todas az direcdbes em

que exscubar o exercicico. Em seguida o itras de volta &2 posigac

inicial.

-  Gronds EBoifemenis {grandes DRatimeniosl: Fealizado com
movimentos dos membros inferiores a frente, ac lado = para
itras. © sujeitc dexlisa um de seus pés para uma dostas
diregdes passando tode suzs plantz pelo piso, ate gus somente
sua ponta permansca em contate com o chic, a partir dail
eleva-c acima & mais ou menos um palmo de distincia do chao.

b

Em segulida recoloca a ponta de seu pg de novo sm contato com o

pizo e deslisa-o de volta 2 posigio inicial.

Gingo., Elemento basico de movimentacic na caposira, o qual
estabelece as ligacdHes entre todo o ssu gestual = golpes.

De pe. Pes paralelos & joelhos semi—f{lexionados., Imaginamos um
trifngule equilitero (irés lados iguaisd desenhado no chio. O
sujeito posiciona-se colocande seus pés, cada um em um dos
vértices do tridnguleo. gue passario a ser a base desta figura,
sendo gque © Apice, a cabega dele, ficard as suas costas, tal
como onde ficaria sua sombra se estivesse recebendo uma luz
frontal. O sujeito realiza um passz=c para sua lateral,
deslocando ¢ peso de Seu corpo por scbre um de seus membros
inferiores. Em seguida desloca o outre membro inferior, livre
de seu peso corporal. para o dpice do Lrifngulo, mantendo a
posicio paralela entre oz pes. ¢ pé do membro inferior gue ol
para tras retorna a base do triidngulo, deslocando agora seu

pesc para este membro inferior, = liberandoc o outro gue sera
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dezlocado, tal como fol este, para © adpice do trifngulo.

Seus membros supericres o ajudario na dinamica do deslocamento
do peso corporal de um membro inferior ao outro. Com oo
cotovelos flexionados apontando para o chio 2 mdos mals ou
menos na zltura do rosto, o membro superior diresito estariad um
pouco a frente do corpeo quando o pg esquerdo estiver & frente,
2 o mesmo aconltecende com o membro superior esguerdo guando o

pe direiio estiver & frente.

5. Jogo do Degseguilibrie do Centro de Gravidade Corporal.
Em duplas, os jJjogadores posicionam—se um & frente 4do outro,
posicionando seus pes de forma gus criem uma base estavel.
sSegura para a manutencio do seu equilibric em pé. Procurando
manter o=z joslhos flexionados & sem mover os pes do lugar.
tentario, empurrande ou puxandoe um as ouitre, deslocar =seu
oponente de seu eixo de equilibric Yatazcando' seu ceniro de
gravidade, objetivando ssus quadris, tronce inferior, membros

inferiores e ceniro de leveza.
S.c. Dindmica Gestual e Dominioc da Segmentacio Corporal

atraves dessas vivéncias buscamos 2 percepgio dindmica
sobre a dissoclaglo dos segmentos esou articulacdes.

‘Os momentos em gue irabalhamos eszsas vivéncias, sdo os
espacos de conexio de todos o= elementos vivenciados no dia 2 mals
alguns. Nossa preccupagifo maior aqui € estarmos abertos para que
tude que foi trabalhado torne-se agora um movimento riitmado,
crientado pelo ritmo de wuma midsica, e gue nic se afaste dos
objetivos da vivéncia em guesiio.

E também o momento de criacio do professor, enguanto ele
exsrce © papel daguele gue apresenta uma proposta de movimenio a
ser viwvenciada pelo grupo, o gue tem sido até agora.

Tragande uma analogia com © gque disse antericrmente no
capitule II "Metaforas gque Constrdem o Gesto', a metalfora gue
tenho em minhas miocs nesta hora € como um gusbra-cabecas gqug tem
que ser  rescivido naquele  exato instante. Tenho uma misica, um

determinadoe ritmo & virias indicacdes de movimentos, sugsridas
[
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pelos proprios =ulelitos, ssm o saberem, movimentos previamente
preparatdons, movimenios gue surgem na hora em fungidc do prapric
ambientse; movimenios gus surgem do desdoebramento de um movimento

mais complexo.

Retomandoe o elemenic mitocldgics do Labirinte, veje o
movimento ocome tal., Um fendtmens gus sSse ramifica em infinitas
direchss

sl gumas s=aidas agradam o gue proporclilonam bel as

icio frengiico de colocar uma misicza e
criar um geste, fazz parte do meu bringusde corporal: criar
gestos, criar uma dancza. Dar forme a uma sensasido, um desejo, um
medo, umas dificul dades,

enda criar umsa

Crers dizer com tudo lsse gus nAC pre

(

ot

estrutura ou méetodo de dangz. por mais gues & enha criado um
Yvocabularico'” gue poderia direscionar-se para isso. No entanto ndo
£ esta a minha intsncio.

FPor mais gue eu possa, 2 ha come grafar todos oz
movimentos gque 21l foram criados, dos guais perdl a conta, opto
pelo exercicic de cria~los ao invés de emoldura-los num método.

Como educador, ali sxercito minha ludicidade em relacio
a todos os sujeitoz. Esta relacio caracieriza-se como prescupacio
que se altém no gque ja fol meiodologlzado na forma das vivéncias
pelas gquals passamos.

Desta forma, coloco-me como mais um entree os sujsitos gue
estio all para experienciar algo: encontro-—me com meus limites e
os deles, nio me permitindo exceder nem na complexidade, nem na
=implicidade dos movimentos, pols corro o risceo certo de tornar o
gue crico inaceszivel ou banal, o gue seria desinterassante nos
dols casos.

Entio, reafirmo meu desejo ¢ minha fungio de =ducador,
tentando ver cads movimenio nico somente scbre meu prisma, mas
tambem sobre o dos sujelitios.

Agquil encontramos um momenic de afirmacio prazeirosa do
que construimos pelo caminho. O gue nac ficou claro, o gque ficou
indefinido, aquilc a gue o sujeite ndc conseguiu ter acesso se

manifestaris. Esta £ minha chance de rever a dinémica desenvolvida

it
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neste momento, recriando umae forma de ter acesso

de seus limites, para gue tanto =su comoe =le, pozsamos Sair

satisfeitos com o gue rezlizamos.
Talvez eu tenha esquecido de dizer isto mails

no decorrer de minha exposicio socbre as viveéncias, mas s= n»ii

houver disponibilidade = prazer neste nossc altce conjunio,

exta proposta ndo Ltem sentido. Hio serve.

Dezsenvolver um trabalho gues, em

sentide da tomada de consciéncia, sem o prazer, sem a satisfagio

nesta busca, nio tem razic de ser a0 meu ver.
Assim, nestsa sequsncia de vivéncias, oS mowi ment o

acontecem com ou Sem deslocamentos pelo esSpago.

serio rezaliza
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O5 exercicios com deslocamenitos

do manuselc aleaitdrio do espage ou predeterminados

circulos, retas & suas combinacdes associadas aocs plancs espacizis

de agdoc corporal (baixo, médioc = aliod na diazgonal da =sz2la.

Dindmica Gestual = Dominio de Segmentacic Corporzal: Vivénsoias

#1

i, Movimentos Balanceados, Chicoteados = Fendulados., PRealizado

i

um a um com itodos oS segmentos corporais. freguentementis maz

concentrados nos segmentos distais., Individualmente o sujsito

experiencia seu movimento, dando-lhe a dindmica sugerida psio

professor.

2. Mowvimentos Condusidos., Traduzem-ze em movimenios gue possan

ser malis direcionados ou conduzidos, exigindo uma gualidade

malior de tensio do  Lénus muscul ar, que rom exercicios

antericores.
3. Disscociagdeo dos Segmentos Corporais. Realizada atraves de

movimentos tanto conduzidos quanto chicoteados, destacados en

mais gue um segmenic corporal num mesmoe Ltempo de realizacio,

onde procurames dinamizar tal dominio atraveés da coordenacio =

agilidade.

Partindo destas trés indicagdes de gual idade

s
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movimento, reallzamos as midliiplas variagdes possivels,

relacionadas & vivénciaz—-tema do dia.

=od Criacio e YVocabuldrio Gestual

Fara o desenvolvimento dessas vivéncias, apropriamo-nos
de alguns slementos dos estilos de danca classica (ballet), afro,
Jazz, moderne e dan¢as populares e religiosas afro-brasileiras.

Em alguns desszses eztilos, como o clissico, encontramos um

e

reperidrioc sspecifico de movimentos £ suas denominagdes proprias.
Para oculroz, coms o afro, enconiramos um repertdéric pouco fixo,
mas niZo enconlr 2mos nomencliatura cara seus movimentos,
deilxando-nos livres para referenciar os gestos gue criamos de
acords com o estilo, aoc nosso criiterio, tornande esta nomeaciEo
ita ac ambiente das vivéncias, com  poucos ou nenhhum
referencial exira-—aulszs,

Tom Trequéncla fazemos usc de alguns elementos de dangas
populares e religiocsas afro-brasileiras {dang¢a dos orixas do
Candomble, Bumba-meu—-boi do Maranhio, Maracatu de Pernambuco,
Zamba-lengo Rural Paulistal, aprendidos com za gquerida professora
RAGQUEL TRINDADE, caracterizando o movimento em guestio através de
relacgdes com referenciais conhecidos.

As  wivéncias de improvizo acontecem com o sujeito
realizandc seu trabalho sem a intermediacio do professor neste
instante. Antes, chamamos a atengico do sujeitc para rememorar os
slementos gue ja foram trabalhados nagquela aula ou em outras
passadas. Desta forma, ele procurard realizar sel  improviso,
ezsenclialmente sobre o que pdde reter de tude gue ol itrabalhado,
e gue wvieram se adgregar Junto a2 sua mitcologia pessogl, segundo
BATOCCHI ., gue ¢ o manancial de onde trarid os eslementos para o seu
improviso., Eventualmente, e se esse for © seu desejo, o sujeitio
poderid, no proprio decorrer de seu Lrabalho, contactar e interagir
com outros sujeitos, o que dependerid somente da disponibilidade de

cada um para tal realizacio.
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5., Processos Anatdmicos Bisicos

Vivéncias expositivo-priticas em gue nos utilizamos da

exibigcio de Lransparéncias & mapas de anatomia humana, Dara

AN

vizualizagdo e localizacio dos segmentos enfocados, Junteo
percepgio tatil, atraveés do togue, da enitrads =m contatoc com 2
ossatura, musculatura, tenddes =] ligamento=x zesocl ados a%
vivéncias.

Procuramos destacar a localizragio dos segnentos, =e
formato, fungdes, possibilidades de movimentos, & correlacio da
potencizlidade dos movimentos com  as  caraclteristicas ténicas
individuais, as ditas patologias relacionadass a postura dos
Jjosihos, pés, coluna verisbral e suasz implicacdss sobre o Ltodo da
postura corporal, além de outraz informacdes gue, deniro do msu
restrito conhecimento sobre o assunto, =su possa Lrocar com o=

sujeitos.



CONSIDERACOES FINAIS

Atraves das categorias zlinhadas em direcio as mudangas
corporais pelos sujeltos em 1 mezme durante o processo dawm

VIVENCI AS CORPORAIS, podemos notar que variam na analise tanto das

4

roprias mudangas sobre a postura da estruture fisica corporal,

»

come de fatores psicoldgicos. Baseado nas categorias  zalinhadas e,
unicamenie come forma de operaciconalizar z analise final dosz
dados. esta sera realizada atraveés da alocacio dagusles dades, de
acordos  com o 0 esguena de LABANiiver Cap. Y. figura 13, g Tars

sub—grupos dgue segusm: 1. Membros Infericores; 2. Cuadris, Centro

de Gravidade e Tronco Inferior; 2. Tronco Superior, Ceniro ad=
l.eveza e Membros Superiores; 4. Fescoge, (Cabesga e Eixo de=
Eaquilibrico. A esies, seguem as inter-relagdesz das categorias
zparentements isoladas entre =i, onde percebesremos a constante e

2

zuiil conexio doz elsmenios gus compdem o processo de tomada de
consciéncia dos sujeitos sobre si meEsmos,  Jjunto aocs elementos
desenvol vidos nas vivéncias.

Introdutoriamente, pelo reconhecimento da estrutura
Sstec—muscular gque compde o ftodo corporal dentro da abordagem das
VIVENCIAS CORPORAIS, percebemos que tal reconhecimenico pode ser um
ponta de partida para o desenvolvimento das sensagdes, percepedes
e bLtomadas de consciéncia sobre o todo corporal, para Sua
mobilizacio mais apuradsa quando orientada na relacio
espago-lemporal em busca da adequagio ideal da prépria postura =,
das possivels inter-relzacdes entre =sses slementos vistos no
coniunto da dindmica corporal. Por esta abordagem sobre os
caracteristices fisicos & palpavels da estrutura corporal,
destacamos as categorizs gue referem—se diretamente as mudancas,
zsenzagdes, percepcdes e tomadas de consciéncia nos sub-grupos gus
seguem.

1. MEMBROE INFERIORES (orientados pelas categoriazs 1., 8,
18, =1, =28, 45, 10, 1103, Especificamente sobre os pes,

rercebemos gue sua contextualizacio em siltuagdes gue destaguem

1. Rudolf won LABAN. nDominio do Movimento, 2978, p. S57.



seus Trés pontos préprios de referédncia de distribuicio do peso
corporal sobre si (metastarsos de dedic e dedinho, = calcanharD,
acompanhadoe do reforgo da aititude dindmica da presenca dos arcos
longitudinal = tranzveraal de sustentacioc corporal ., que,

efstivamente, =ze fazr possivel guando relaclionados diretamente &

i

postura dos joslhos, permiitiu 203 sUlelitos desenvol ver SensacdHes

de f{firmezz ou de enralzaments sobre siss, mela melhoria da
pereepoio & da guelidade de seu contato com o chio. Como
segmentos normalmente responsivels pelo deslocamsento sm pe, a

relaciic dos membros inferiores com sua superficie de apoic vem da

™,

orientacio dindmicaspostural espzeo-ftemporal gue, fatalmente, se

-

ma, o dgque £ o

v

faz reflisitir nos

ot
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gmenitos  guse  ©OS  gucedem ac

]

do todo da  postura

primeirae passo paRra o

intericresssuperficis de

corporal . Eszts mudangae na relacho

8]

o
apocio, da ao =ujsiic malor seguranga para Lrabalhar com seu erx
de eguilibric = centro de gravidads, crue Somados, farem—se
presentes como sensagdco de “Yocentramento'. Isio permite gus haja
tambem wuma malor liberacio dos segmentos mals perifericos,
taornando-—os mails independentes, ou seja, diluindo cada vezr mais a

€5

sensagidco de "bloco gque muitas wvezes o sujeiio experimenta ao
movimentar —se.

Z. QUADRIE, CERNTRO DE GRAVIDADE E TRONCO INFERICE
Corientados pelas celegorias 2z, 198, 18, 17, 22, 30, 35, 358, 44,

45, 50, 51, 5=, E55, &1, 53, &4, e, T4, S1, S, 2997,

T

Seguencialmente, percebemos a reciproca de influéncias da postura
encalxada dos guadris junto & nova atitude dos membros inferiores,
com cada um permitindoe o redimensionamento dinémico/postﬁral do
outro. Associ ado, percebemoas a consegidncia profilatica (de
prevengiod deate encal xXe de cquadris, a0 alivio das dores
provocadas pzla inadequagio da postura anterior na regiic lombkar
da coluna veritebral, diretamenie associada a atitude dozx quadris.
A sensacio, percepcioc e tomada e consciéncia dos sujeitos sobre
estes elementos, permitiu-—lhes dar uma nova intengioc a sua
dinamica postural nas posicdées sentada e em peé, parada ou em
deslocament o,

A &nfase aplicada ac trabalho respiratdric diafragmatico,

torna mais presentes a percepgio do tronco inferior (bharrigsl, e

Jodt
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tambem s reflete scbre 2 percepgio do centro de gravidade
corporal, Sua sensacio de presencs, assoclada ao sncalxs  de
quadris e a atitude dos membros inferiores, dio 2oz suljeitos a2
sens=agdo de estabilidade guando, principalmente, na posicic em pe,
parados ou em deslocamento.

Percebemos ainda gue enconiramnos UmE intesr-relacio
dindmica permanents para manutengio dz nova postura en
centro de gravidade e tronce inferior, agul com sua Rresenca Emls
enfatizada pela respiracio diafragmatica. Vemos qgue € preciso gus
se intencionem constantements para o desenvolvimento de sus
percepsiao = tomada de consciéncia, sem o gue. torna-se dificulioss
2 progressio adeguadsa do alinhamentoc dos segmenios due oz sucstemn
acima ouU abalxs., Sua dinadmica & gue permite a nova orientacio do
2eixo de equilibrico (eixe longitudinald corporal, o gus torna 3
sensagac de centramento dependente do ideal relacionamsnto snires

um = outro.

3

Junto azos sujeitos, pudemes zinda constatar a progressi

¢

de sua auto-percepcioc sobre afetividade e sexualidads, percebidzs

ol

nio =& pelo enfogue das vivéncias com guadris, atraves d
genitaiia, &anus e trabalho respiratéric diafragmatico, mas pelo
todo corporal, atraves do contato com regides bastante sensivelis,
que assim se manifestaram altraves de odcegas ou de pontos
extremamente doloridos ao longe de varios segmentos gue, ac
passarem pelo processo de adequacic a0 togus & 2 massagen,
orientaram-se para  um aumento de susa moiilidade {qguadris,
principalmente) e maior disponibilidade corporal pera as vivénecias
gque os envelvessem mals Jdirestamente.

2. TRONCO SUPERIOE, CENTRO DE LEVEZA E MEMBROS SUPERIORES
Corientados pelas categoriazs 3, 26, 47, 48, 4G, B85, 100, 101>
Percebemos a nova aztitude do tronce superior airaves da conguistis
do=z sujeitos do auments da moblilidade e flexibilidade neste
segmentc, o gue, por sua vez, os remete 2 uma nova s=nsagclo,
percepgio e busca da tomada de consciéncia sobre o nesmo,

conseqgientemente permitinde a2 melhoria da percepcio e presenca do

fi

centro de levera corporal 21 estreitamente conectade. Esta atliud
do itronco superieor, relaciona-se diretamente ac processo de tomnads

de consciéncia & encalixe de guadris, Juntamente com t

1
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inferior & ceniro de gravidade, = a postura alinhadas de pescogo =
cabeca. .

A percepcioc = pressnga do ceniro de levezra £ a quzalidade
gue anteceds e dié origem 2 uma percepcido mais apurada, mais fina,

ocaghes dos membros superiores, partindeo dos escapulas e

3

fout

das oo

k!

pessande mails detidamesnis sobre ombros, cotovelos e pulsos, cuja
tomada de consEciencia sobre =1, faz com gue atuem como centros de
orient.acio em busca de maior flulder em susz movimeniagio.

O centro de levers, tal como o centreo de gravidade, =sic
duas marcantes referéncias do tode ceorporal & dindmica relacio
espagostemporal , logicamsnte, junto & atuagio de ocutres orgios de

crientachco. Fodemos dizer gues deztles centros partem os impulsos

para os moVvi meEnios Rl 1 ¥ atitudes posturais dos segmentos
corporals periféricos.
Vimos também Junto aos sujesitos, a aszsociagice de

elementos psicoldgicos 2 atitude do centro de leveza corporal. Ao
que um deles pdde sugerir, percsbemos que sensagdes ou emogdes de
timidezr ou inirospeccio atuam na depressic do centro de leveza,
numz atitude de afundamento do peito, bem como na modificagifo do
ritmo e wvolume respiratdrio. Esta atitude pode se tornar, por
outro lado, um motiveo desencadeador de um desalinhamento de toda
a postura, o gue demonstra por sua vez, a estreita relacioc enire
os eztados emocionals e a respiragio junto & atitude postural.

4. PESCOCC, CABEGCA E EIXO DE EQUILIBRICO Corientados pelas
categorias ©, 14, V3, 85, 85>, O alinhamento de pescogco e cabega
extic direlamente ligados 3 colocagico do centro de leveza através
de Lronco superior.

Un cutro elementc associado especificamente & sua positura
€ o olthar. Oz distirbios na wvisBco (astigmatismo, hipermetropia,
miocpizald podem também inflwuencii-laz em seu alinhamento, em relagio
a0 eixo de egquilibrio corporal, porque muitas vezres sxigem due ©
conjunto cabeca-pescogo acompanhe as necessidades de ajusiamentio
do fooo de visio, © gque acaba se estabelecendo como um “vicio de
atitude®, podends assim provocar o desvio do conjunic do seu ponto
ideal de eguilibrio.

Percebemocs ainda gue, pela cabega comporitar alguns dos

orgios (olhes, vestibulos auriculares) responsavels pela sensagio



de equilibrioco e worientagiZoe corporal no espagostempo,  vemo-la

‘ﬂm#
0

associada ssireitamenie ao elxo de equilibrico corporal. = =23

por sua wvez, orientado e orientando a postura da colunas verisbra

ot
-

D

participante dos processos de encaixes anteriores de gusdris
tronco superior.
Dezsenveolvende o processo de sncalixes a pariirc dosz pes,

temoz a2 cabega como o ulitimo elemento a compor a nova @Sturutuar

n

i

idealmente alinhada. E=zta, fica como gue egullibrads  sobr
o todo constituido, em nova dinamica de levers e {luidez de
movimentos.

Tendo—a Ccomo referencial terminal desta montagen,
destacam—se-lhe a sensacico de oposigic de gueds das estruturas
montadas, relembrando-lhe a2 ideia do veitor em oposigcids & forgos
gravitacional, tornando—a atuanie sobre 2z initencio Dz nova atitucs
de alinhamento posiural.

O processc de consciesntizagic corporal, atraves d

i

[th)

sensibilizagio peico TOQUE, HMASSAGEM E ALONGAMENTO permite, <om

i3

~F

j& disse, o reconheciments dstec—nmuscular em primsirco planc. Po

i1

conseqiéneisa, permite—nos a auvto-percepcioc das sensacdHes =svocada
a cada togue nos diferentes segmentos corporais. Estes podem
mostrar—=e de forma diversa guando realirzados no ;aniaio corporal
entre dols sujeitos. Foram constatadas sensacdes de ncbmode, gus
provocaram reagdes negativas ac contato, tals como, o receic de
machucar, oriunde da deficiente percepgico do prépric  idnus
muscular; ou simplesmente a inibicio pele togue, reforgada por
padrdes culturais pré-conceituosos guanio aoc togque corporal entre

as pesscas (homens com homens, mulheres com mulheres, homens com

mulher=s2. Normalmente, durante as vivéncias, percebe gques este

{3

acontecimento tende a2 provocar o sujsitco a reavaliagic de sSU
atitude guando ele a expde ou € guesitionadeo sobre tal., e a gual
=le mesme, na maloria das verss, considera como negativa, O dessio
de se tornar disponivel, na posigifo de paciente ou praticantes, faz
com gue o sujeite se empenhe nesta tomada de consciéncia, sobre o
valor atribuideo ao togue que ele recebes ou execulz em si ou noutro
sujelto.

Percebemos que, & medida gue =le se sente & wvontades para

tocar e sentir; para desenvolver sua percepcic scohre =Seus



segmenlos, sensacdes e movimenitos, torna-se mals seguro & dindmica
de doaciho sxiglida pelas viveéncias.

An tomarmos o togue intersubjetive como uma forma  de
comunicagio, © sujeito, sabsndeo ou nio, estara expressandoc susa
necessldade, seu desejo, sua presenga em ato. EBEle percebe, ac fim,
gue 2sta gualidade de vivéncia ajuda-~o a atenuar suas dificuldades
de contalo intersubjetivo, para além do ato de tocar e para aleém
o momento das  aulas, porgue nagquele momento =le enzgaia e
sxecuta, sem o medo de errar & sem o medo de aceitacio de sesu
togus, o exercicic de sua auto-confiangca, gue & também aceitacio
de si. Aceliacio como didlogo que ele estabslece consigoe mesmo,
comn Seus anseios, com o gue ainda se lhe esta indiferenciado 2 com
o gual eztabelercs comunicacio, passando—o  para © planc do
diferenciado; do identificavel, passivel de ser comunicado.

FPas=zando mais especificamente a0s trabalhos de
alongamento, podemos constatar gque estic associados aoc potencial
de mobilizacBc dos segmentos, pelo reconhecimento de determinados
grupes musculares, as possibilidades de mudancas na flexibilidade
e mobilidade articulares, ao  Lornar zensivels o segmentos
muscul ares anteriorments enri jecidos, o gue vem eclodir na

percepsio apurada da estrutura dsteo—muscul ar envol vidsa no

processe de reesiruturacic da atitude postural, bem como sobre
inusitada percepcico do todo corporal, aitraves da percepcdco de
melhoria da qualidade cle movimnentos, pela SLIR “af'i nacio",
constatada em fluide:z, dominio de movimentos de segmentos

isolados, percepcic da dJdindmica do anéar,-que caminham para a
necessaria e natural manutengio dos processos  apreendidos no
dia~a—dia dos sujeitos, em sua diversas atividades.

Fabenos e reafirmamos gQue, desencadeado © processo de
tomada de consciéncia sobre =i, sste s continuara a2 se
desenvalver por iniciativa e desejo proprios doe sujeito, tal como
acontece em gualguer processo de aprendizagem gue exi ja dedicagio
voluntaria.

Creic que se os sujeitos se dedicam a dar continulidades
aos processos adguiridos durante as vivéncias em suas oulras
atividades, - nosse trabalhe de VIVENCIAE CORPORAIS esta, Dor

extensico., cumprindo seu objetivo de Lornar—-se um elemente atuants

isz



na vida das pessoas, mesmo gque sejam slas apenas as gue puderam
passar por nossas mios, & gue por Si mesmas € para =1 mesmas,

estabel eceram um =ignificadeo para esste itrabalho

o redimensiconamenio da auto-pErcepgio do sujeito,
reflete-se sobre sua polencialidade gestual e sobre seu dominio =

fluidez de movimsntos, provocande-lhs o dessjo de sextender sus
comunicasao, ampliands Sua sxpressio airaves de seu vocabulArio de
movimenlos proprios.

A sensacio ineditz de seu dominio gestual, abre o dispde

o sujeito para o seu potesncial criative durante zs aulas &, ac gue

pudemos verificar, =le

is

arte para & exploracio de seu potencial de
forma generalizada, Ko gusremos dizer com isso gue as VIVENCIAS

CORPOEALILS sejam “mi

te

¥

b—

agreir

3

3
=

Notamos apenas, como ja sabido, gus

asc S8 proporclonar um

i

=page =m gus o sulesiito possz mobilizar o©

seu potencial,. £ neosso espago ainda e limitados, e com els,
fatalmenie, senltindo-se segure para fazé-ioc, podera explorar
amplaments, dentrc de szuas possibilidades, aguilo gue estava

latente em =i mesmo.

Esta sensacio de auto-dominio de movimentos se expressa
nic & pelo prazer com gue o sujeito exacuta.@ se dispdes a si
mesmos, mas também pela coordenagio e inter-relagio dos movimentios
gque exXecuia Com seU corpo junto & percepcfo de seu ritmoe prédprio
ou em adaptagio 2 um nove ritmo externo a =2le. U que & também,
comunicagio e exercicio de adaptacio 2 um novo contexto.

Ao dedicar—-se a sua criagio, o sujesito esbarra em.sua
auto-critica, impregnadsa de aspectos de padrdes estéticos
sotcio~culturais. Ele busca o "belo" em ssu gesto, mas a beleza ja
conhecida, wvinda, p. ex., do gesio de um outro alguem, o gus
torpna-—=se, muitas vezres, um fator limitante para a desceoberta da
beleza pripria de seu gesto. Assim, estabelece um novo confronto
consige  mesno, e luta e=m busca da belezaza indiferenciada =
subjetiva, agquela gue ele ainda nic concebeu, até dar-lhe, guando
nido desiste., forma auténiica ¢ plena de si,

A momentinea desisténcia torna—se apenas um ponto  de
eEpera para © aguardar £ melhor elaborar da mudanga iminente gue
ja aponta denitro de si.

Buscando a2 apuracio = {fluidezr do seu gesto, o sujeito se



ateém cada vez mals acs delalhes de suse realizacio. Delalhes estes
gque dio origem a propria apresnsio da fluldez, gus ele experiencia
alravés de muliiplicidade de gestos de estilos de dangas diversas
que as vivénclas preoporcionam, @ gus 3o um ponitco de partida para
gus =le posta estabslecer suas consirucio gesiual.

Entio, coms  artistia, el mergul ha = descobre sua
cadéncia, zsu movimente = sSua forga. Ele € sua propria parrativa;
agqulilo gus sl gUST SXDresSSar @ exXpressa enguanto se movimenta;
enguanto danga, a2t gus © mudo grito se desprenda dele = se
clarifigue fora dele, aszsumindo um cariter impessoal. universal.
porgue coneclta-se 2 gualguser um & porgus ja nidc & proprio de mais
rninguem,

Enfim, - podemncs constatar i todas as categorias
alinhadas & partir doz indicadores dos sujeitos, giraram em torno
de sensagcdes, perocepgbes, tomadas de consciéncla, mudangas e
abertura para criacdes, o gus, =m sumz, Lém o mesmo sentido pelo
gqual discorremos por tode nosso trajeto no gque diz respeito a
conaciénciz de i e do munde, & gue nos mosiram gque o sentido
dicotdmico pelas muitas veres gue ocorrem guandoe tratamos sobre o
COrpo, n&o se fizeram presentes. Notamos sim, uma percepcio

globalizanie do corpo pelos entrelacamentos entre atitudes fisicas

e psicoldgicas. Fisicas, pelozs dados levantados de mudangas na
postura, no  alinhamento aos segmentos, no dominic de suas
possilbyilidades de movimentagico., Psicoldgicas, pelas percepcdes

vindas de sensacdes experimentadas no decorrer de todo o processo.
Pudemos perceber  sensagdes provocandeo posturas tanto
quanto posturas evocando sensacdes, sSem sabermos ao cerio e, penso
que por bem da percepsido de nossa totalidade, onde comega ou
termina uma e outra, ou ainda a partir de gue pontc caminham
Juntas, tzl como a nebulosa fronteira entre o consciente e o©
inconscients, tal como a ténue divisa entre o inconsciente pessoal
e o lnconsciente coletiveo largustipol, tratadoes por JUNG,
Acredito que, ao propor aos sujelitox gue entre em
contalto com sua ossatura, suas musculastura o sensacdes evocadas por
=2ste contato atraves doé zeus sentidos, do movimento, pela danga,
pelo Jjogo, com a musica,., consigo mesmno, com outros sujeitos 2

chietos, caminhzmos parzlelcos ou no rastro dos mesmoes passSos gus

4 A
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outros, antes, bem antes de nos, delxaram CcOomo Marcas & 2 S&rem

seguidas e melhor exploradas, porgue promstem algo mais no seniido
da compreensic do homem; na compresnsio de nds mesmos. Apontam o
constante ¢ indiferenciade horizonte da busca do entendi mento da
nossa consciéncia como decodificadora do munds presenle = eminenis
onde respliramos.

Nosso trabzlho em Educac3o Fisica caminha para isso, esis
niss=o, gusr isso.

Eetomande as dimenzsdes do estudo do homem concebldas por
PARLEBAS, citado por MANUEL SERGIO em “Para Uma Episiemclogiz da
Motricidade Humana®“(1oO88), vemos as VIVENCIAS CORPORAIS inseridss
na dimsnsic das atividades ludosrgomotrizes,. porgue procsdem pel
gue poderiamos chamar de Lresinaments, guando nos mobilizamos pars

alteragdes em nossa estrutura caracteristico tdénicse a0 agirmos

zobre nossas atitudes fisicas em busca de um rendimento sobre =2
postura l1deal, e gue para tal faz uso do jogo =& da dangce ocomo
arte, enfatizandoc a dimensic liudica, por  onde desdobramos o
carater explicito = intrinseco de desenvol vimento das

potencialidades subjetivas pelozx meios parcials, sem duvida, gus
temos para dar lugar ao seu eztar em processo.

Tratamos, portante de um processc de  Lrabalho gue
reivindica seu espago dentro da Educac3o Figica, porgque mostra-se
como uma das ramificagcdes dentre os estudos de Analiss da
Motricidade Humana peslo conteddo gue, momentaneamente demonsira =
propde, e gue nio difere em essénciz dos gue compdem esta area
das Ciéncias Humanas.

A0 nos propormos adentrar e btentar compresnder o gue,

aparentemente, nos parece comum = simples em nossa estrutura

corporal, acreditamos estar tocande o presente imediato de nossa
realidade e concretudes ocorporal. Yemos qgue caminhamos para o
desvel ament.e de sua una = intima estrutura: a corporeidade, a

mesma gue nos impulsiona curiosamente para o ssu cadticosharmdnico
espaso, Jque € o @spaco do corpo identificado no suljeitoc gqus somos
diante do mundo.

Pensande novamente em CAMPBELL, tal como no mito,
deparamo-nos com o bindmio VidasMorte, presente em todos os

aspectos da vida no planeta. Vemos que a2 entrada sm contate com o

ies
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inedite em nossza "'guotidiana’ aparéncia. langa-nos zao desarranlo.

réncias. E

B

2 esie espago desorganizado do gual ainda ndo temos ref

o momento de escuridio no préoprio corpe & do vislumbre das

sensagdes mals varlas possiveis. Conhecidas ou desconhecidaszs,
talvez nZo importe. E © c¢corpo gue reage tentando dar sentido ao
novo. Em palavras esta reacio surge O Todificuldade",

h]

facilidade", "perceber™, "seniir®, “desconfortoe”, ‘prazer', = niaoc

-

faltam vocidbulos na intencio da identificacio.

Do comum: o© corpo, passamos ac particular:  mey corpd,
Efetuc pequenazs mories em minha estrutura, astraveés de dezcobsrias
de novas luzes por ela mesma. A& antiga ssirultura preparou o devair
gque agora se apresenta. Esta,. por sus vez, assim o fara para as
préximas gue, ilnevitavelmenie vém, gquelramos ou nio, percebamos ou
nZo, s=sonente pele fatoe de ndc sermos sozinhoz; porgus =oUu O
futuro, o presente & o passado de ogutroa. Ac meu momsntoe, cabe-—ms
ser plenamsnie. Fiz =2 wida gerande morite gue gsra wids. ... A
zerpents que se livra da antiga pels para a nova sstacio; o deus

gue se coms a2 S1 mesmo,
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