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Resumo 

A presente pesquisa tern por objetivo focalizar as rela~oes entre a respira~ao e a 

expressividade, procurando utilizar a respira~ao como elemento estrutural no preparo 

corporal. Com o desenvolvimento de uma respira~ao mais livre, ampla e consciente o 

interprete parece tornar -se mais apto a expressao artistica. Propomos urn trabalho pratico 

ancorado na respira~o, verificando os resultados expressivos deste trabalho atraves de 

quatro estudos coreograficos. 

0 ponto de partida para o estudo da rela~o entre respira~ao e a expressividade 

foi a tecnica de Martha Graham. Graham fundamentou sua tecnica no ato "essencial da 

vida": a respira~o, desenvolvendo todos os principios de sua tecnica a partir das 

decorrencias anatomicas do respirar. 

A aplica~ao pratica da pesquisa, feita em urn grupo de quatro bailarinas 

graduandas da Dan<;a na Unicamp, teve dura~tao de urn ano. As praticas se 

desenvolveram em quatro blocos, de aproximadamente dois meses cada urn, sendo cada 

pratica estruturada em cinco partes: Observa~o da respira~o; Aquecimento; Exercicios 

tecnicos de Graham; Improvisa~oes e Composi~oes coreograficas; e Percep~ao da 

respira~o. Para analisar os resultados expressivos decorrentes da aplica~ao da pesquisa-

quatro estudos coreograficos- recorremos a Coreutica (principios espaciais) e a 

Eukinetica (dinamica expressiva), fundamentadas por Laban, como instrumento de 

analise dos movimentos. 

p 
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Abstract 

The present study investigates the relationship between the breath and expressive 

movement, using breathing like a structural element in the body's preparation. With the 

develop of a free, wide and conscious breathing the performer seems to be more 

qualified to the artistic expression. This study proposes a pratical work srtuctured in 

breathing, verifying the expressive results of this work through four choreographic 

studies. 

The beginning point to the study of the relationship between breathing and 

expressive moving was Martha Graham's technique. Graham based her technique in the 

essencial act of life: breathing, developing all the principles of her technique depending 

on the anatomical changes caused by this act. 

The pratical application of this research, which was done in a four graduate dancers' 

group of Unicamp, spent one year. The laboratories were developed in four blocks of 

two months each, and were structured in five parts: Breathing observation; Warming; 

Graham's exercises; Improvisation and choreographic composition; and Breathing 

perception. To analyse the expressive results of the pratical application, Laban's 

fundamentals were used as instruments of movement analysis. 
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Introdm;ao 

Esta pesquisa corne9ou corn o conhecimento da tecnica de Martha Graham. Ao 

conhecer esta tecnica, rnuitos questionarnentos foram surgindo ate chegarern a realizayao 

da presente pesquisa. Corn o conhecimento pnitico e te6rico da tecnica de Graham, 

pudernos perceber e sentir o corpo funcionando como urn todo. Urna tecnica que se 

baseia nurn ato tao fundamental como respirar parece levar-nos aos nossos rnais 

prirnitivos sentimentos. 

Tn'ls principios biisicos desta tecnica: (!) contraction and release, (2) espiral e 

(3) centro motor revolucionarn niio apenas urna forma de se preparar o corpo, mas urna 

forma de se ver, perceber e ser no rnundo. Para Graham rnovirnento e vida; uma 

continuidade entre contray()es e expansoes ern progressiio espiral a partir de urn centro. 

0 rnovirnento para Graham nunca cessa, nunca inicia, apenas continua, como a vida. Urn 

rnesmo rnovirnento e urna ocorrencia unica, nunca se repete, a cada vez que se executa 

uma contra9iio existe urn crescirnento do rnovirnento, desta forma o desenho resultante 

do movirnento e urna espiral. Apesar da continuidade, jamais poderiarnos descrever urn 

circulo como desenho resultante de urn rnovirnento na tecnica de Graham, pois ap6s 

realizar urna contrayao e urn release, e voltar a executar urna contrayiio, o corpo ja 

cresceu, como continua continuamente, formando urna espiral. 

Como artista nossa rnaior busca sernpre foi a expressividade. Com o 

conhecimento da tecnica de Graham, corne9arnos a nos indagar sobre as relacoes da base 
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desta tecnica; a respirayao, e a expressividade. Desta fonna, decidimos pesqmsar, 

atraves da tecnica de Graham, a respiravao como auxiliar em busca da expressividade. 

Uma de nossas primeiras preocupay()es logo de inicio foi propor urn trabalho 

corporal a partir de urn paradigma adequado il compreensao deste em seus principios. 

Nas primeiras pniticas experimentais da pesquisa, percebemos que era possivel a 

realizavao dos exercicios que propllnhamos atraves da forma, entretanto, os principios de 

continuidade e de totalidade nao aconteciam. Percebemos, assim, que para propor urn 

trabalho em busca de urn corpo mais inteiro precisariamos questionar e modificar nossos 

pr6prios paradigmas, levando este conhecimento para a pnitica. 

Na busca de urn corpo mais inteiro, tendo a respiravao como base, fomos 

desenvolvendo, atraves da pnitica e da teoria, urn conceito de corpo. Encontramos no 

paradigma holistico uma evoluvao em busca da unidade. Os conceitos de 

complementaridade e de incerteza descobertos pela fisica quantica, evidenciam que onda 

e particula representam complementay()es de uma realidade que ora se apresenta de uma 

ou de outra fonna, sendo impossivel localizar e determinar exatamente a velocidade das 

particulas. Estas descobertas geram o paradigma holistico. "Estabelece-se na Fisica 

moderna o conceito do mundo como urn todo unificado e inseparilvel; uma complexa 

teia de relavoes onde todos os fenomenos sao determinados por suas conexoes com a 

totalidade. / . ../ Torna-se evidente que nao apenas as partes estao no todo, como tambem 

o todo estit contido nas partes" (CREMA, 1989: 41-43i. 

1 CREMA, R- Introdu~iio a visao Holistica. Sao Paulo: Summus, 1989. 
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Partindo do conhecimento corporal (total) da tecnica de Graham, fomos 

delineando uma maneira mais adequada de trabalhar e conceituar o corpo a que nos 

referimos nesta pesquisa. Encontramos no paradigma holistico, conceitos adequados it 

integralidade que procunivamos, entretanto nos preocupamos em buscar autores que 

tratassem diretamente do corpo, ainda que nao citassem diretamente o holismo ou que 

utilizassem nomenclaturas diferenciadas, mas convergissem a este olhar sobre o corpo 

como uma totalidade inter-relacionada. Os diferentes autores e as variadas 

nomenclaturas em convergencia it mesma busca evidenciam urn momento de transi9ao 

de paradigmas, o que muitas vezes gera conflitos, experimenta\)oes e traz contradi9oes 

ate que o novo paradigma seja enfim assimilado. 

Da mesma forma, durante todo processo de constru\)ao da presente dissertayiio, 

nos deparamos com nossas pr6prias contradi9oes e, muitas vezes, com resquicios do 

paradigma newtoniano-cartesiano ainda tao presentes no nosso dia-a-dia. Mais uma vez 

ressalvamos que estes aspectos sao caracteristicos de urn momento de transi9ao 

paradigmittica e destacamos que o que aqui se construiu foi urn etemo observar, 

perceber, modificar, reformular em busca da integridade expressiva. 

0 objetivo primeiro desta pesquisa foi encontrar na respirayao uma grande aliada 

em busca da expressividade. Para isto utilizamos a respira\)ao como base na aplicayao 

pnitica da pesquisa. Primeiramente, trabalhando a conscientizayao corporal atraves da 

observayao da respira\)ao e da prittica de exercicios respirat6rios aliados a exercicios que 

privilegiassem a flexibilizayao do corpo a partir da coluna. Este processo, bern como os 

posteriores foram estruturados a partir do estudo e pnuica da tecnica de Graham, 
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ancorada no ato de respirar e, por isso escolhida para auxiliar na pesquisa da respirayao 

como elemento de trabalho corporal facilitador para o processo criativo. 

Tendo trabalhado a conscientizayao corporal e exercicios tecnicos, partimos para 

o trabalho criativo, verificando o resultado expressivo deste trabalho ancorado na 

respirayao. 

Teoria e pratica se conjugaram continuamente; o trabalho pratico se desenvolveu 

de acordo com conceitos pre estabelecidos, bern como os modificou e gerou novos. 

Apresentamos, nesta dissertayiio, desta forma, tres capitulos conceituais caracterizando 

os fundamentos e principios com os quais trabalhamos. Primeiramente, discorremos a 

respeito da tecnica de Martha Graham, geradora das inquietayoes que impulsionaram 

esta pesquisa. 0 intuito maior deste primeiro capitulo, alem de fomecer breves 

contextualizayoes biogr:ificas de Graham, foi o de definir os principios desta tecnica 

com os quais trabalhamos. 

Nos outros dois capitulos conceituais subseqiientes, o intuito foi definir o que 

entendemos por corpo, respirayao e expressividade, conceitos atrelados aos principios do 

movimento que adotamos. 

Apresentaremos ap6s estas definiyoes a metodologia e os procedimentos de 

aplicayao da pesquisa adotados; analisando e discutindo os resultados obtidos: quatro 

estudos coreogr:ificos. E importante ressaltar a opyao pela analise da criayao em 

processo e nao do espetaculo artistico. Esta opyao se justifica pelo objetivo de avaliar 

como resultado a progressao evolutiva do trabalho, podendo comparar e analisar o 

desenvolvimento do processo pratico. Alem disso, o espetaculo traz novos elementos a 



17 

serem considerados e pretendemos pesquisar a criayao e sua finalizayao em futuro 

doutorado. Fizemos questao, desta forma, de documentarmos as coreografias como 

estudos, sem iluminayao, titulos ou figurinos. Os estudos desenvolvidos resultaram em 

obra artistica, mas este nao foi o objetivo inicial da pesquisa. 0 objetivo, em termos de 

resultados, foi verificar como urn trabalho corporal baseado na respirayao influiu na 

expressividade em momentos criativos. Nao objetivamos provar que a respirayao leva a 

expressividade, mas analisar evolutivamente os resultados deste processo por meio dos 

estudos coreogritficos resultantes. 



Capitulo I 

Biografia e tecnica de Martha Graham 

A tecnica de Martha Graham foi o inicio de todas as nossas indagayiies e 

investigayiies no mundo da danya. Formativamente, a esta tecnica devemos nossas 

inquietayiies e uma busca constante nao somente tecnica ou referente a danya, mas ao 

nosso mais intenso impulso de vida. Entender Martha Graham e, antes de tudo, entender 

emoyiies humanas. Martha, como nos esclarece CAVRELL
1 

(1998), sempre foi pura 

emoyao. Sempre aberta ao mundo e as modificayoes naturals a vida, sua tecnica passou 

por muitas fases, sendo uma das bases mais consolidadas que restaram da danya 

moderna, enquanto tecnica. 

Mesmo com este atributo tecnico consolidado, investigar o desenvolvido da 

danyal vida de Martha Graham e muito dificil. Graham sempre fez o que fez para 

danyar, o que para ela significava viver. De tal forma, quando foi obrigada a parar de 

danyar aos 75 anos entrou em profunda depressao, teve graves problemas com o 

alcoolismo e quase morreu. Nesta epoca, foi muito dificil para sua companhia manter 

seu trabalho com a essencia de seus principios. Mesmo depois de sua recuperayao, como 

concluimos ap6s discussoes com especialistas (entrevistas 1998/9i, o desenvolvimento 

tecnico e coreognilico nao foi o mesmo, sendo ainda assim, genial. 

1 
Holly Cavrell, ex-bailarina da companhia de Graham e atual professora do departamento de dao<;a da 

Unicamp, em entrevista concedida no dia 15 de setembro de 1998. 
2 Entrevistas realizadas com Holly Cavrell, Elisa King (ll/ 11/ 98), Sandra Chan (27/ llf 98). 
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Ruth Rachou3 (1998) acredita que este retorno urn pouco mais amargo de 

Graham modificou sua tecnica, deixando-a mais dura. Neste sentido nos fbi 

verdadeiramente dificil decupar de tudo o que se encontra atuaimente em termos de 

tecnica de Graham, o que realmente contem seus principios. Sem a pretensiio de julgar, 

mas com o intuito de investigar encontramos algumas diferen~as entre aulas, 

bibliografia, entrevistas, discussoes. Niio entraremos no merito de cada uma destas 

furmas de se trabalhar a tecnica. Apenas definiremos o nosso ponto de vista para a 

presente pesquisa, abrindo espa~o para outros pesquisadores futuramente investigarem 

novas possibilidades. 

Antes, porem, de entrar nesta discussiio especifica da tecnica desta mulher 

revoiucionaria, apresentamos urn breve hist6rico de Martha Graham. 

I. Martha: vida. 

Nascida na cidade de Aiieghey, proxima a Pittsburgh, no dia l i de maio de 1894, 

Martha Graham como dan~arina e core6grafa revoiucionou toda a dan~a modema 

desenvolvendo urn dos maiores vocabuhirios tecnicos codificados da dan~a ate hoje. 

Fiiha do medico psiquiatra George Greenfield Graham, Martha cresceu aprendendo a 

identificar as emo~oes e sentimentos humanos por meio do movimento. Seu pai 

costumava dizer ;;o corpo niio mente, jamais;;. Revelar os mais intimos sentimentos 

humanos tomou-se urn de seus maiores objetivos na dan~. Por outro iado, Graham teve 

3 Uma das bai1arinas responsaveis pela divul~o da tecnica de Graham no Brasil. 
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sua educa\)ao marcada pela presen\)a de Lisle, que a criou junto com suas duas irmas 

Geordie e Mary. Quando crian\)a Martha sempre estava a elaborar figurinos e vestia-se 

junto com suas irmas desenvolvendo pequenas performances teatrais. Mais tarde, a visao 

de Graham sobre a dan\)a sempre se destacou por ser teatral. John Butler, aluno de 

Graham nos anos 40-50 descreve sua experiencia e aprendizado com Graham como 

"puro teatro" (HOROSKO, 1991: 90t. 

Aos 14 anos , a mudan\)a de sua familia para Santa Barbara, California, ampliou 

sua percep\)iio de cores, espa\)0; liberdade. Pittsburgh, uma cidade escura, sombria, sem 

vida, cinzenta, em conseqiiencia a industria de catvao que cobria tudo de fuligem. Desta 

cidade Martha trouxe o hitbito de sempre usar luvas. A California colorida !he trouxe 

impressoes, as quais mais tarde influenciaram obras como Frontier, seu comportamento 

e toda a sua vida. Martha descreve a California como "um mundo de jlores, pessoas 

orientais, pessoas de sangue espanhol, /.../ uma epoca de luz, liberdade e 

curiosidade"(GRAHAM,I993: 42)
5

; e atribui a este momento de sua vida a origem do 

seu interesse pelo Oriente. 

Martha decidiu-se por ser uma dan9arina depois que viu, pela primeira vez, urn 

espetaculo de dan\)a em Los Angeles em 1911. E no palco estava Ruth St. Denis com urn 

programa que incluia solos prestigiados de sua carreira: Ihe Cobras, Radha, Nauth. 

4 HOROSKO, M.- Martha Graham: The evolution of her dance theory and training 1926-1991. 
Chicago: Capella Books, 1991. 

5 As tradu""'s siio nossa responsabilidade. GRAHAM, M.- Memoria do Sangue. Silo Paulo: Siciliano, 
1993. 
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2. Denishawn: forma~ao 

Martha Graham chegou na Denishawn (escola de Ruth St. Denis e Ted Shawn 

localizada em Los Angeles) em 1916; ficou por sete anos ate o momenta em que 

resolveu procurar seu proprio carninho, em 1923. Na Denishawn, desde seu primeiro dia 

quando danyou para Ruth, Martha ficou sob os cuidados de Ted Shawn, quem a 

incentivava. Para Miss Ruth, Martha, com dais anos na Denishawn, tinha qualidade 

suficiente para dar aulas, mas niio para danyar. Martha passou a danyar com Ted e Doris 

Humphrey6 com Ruth. 

Em termos tecnicos, a formayiio de Graham na Denishawn incluia aulas de bale e 

danya etnica (principalmente de indios americanos e espanhola), gestual dramatico, 

baseado nas teorias de Franyois Delsarte, e danya oriental, incluindo Yoga (ministrado 

por Ruth). A filosofia de Denishawn era dar a seus alunos uma formayiio que incluisse, 

alem de toda disciplina corporal, elementos de musica, hist6ria da arte, religiiio e 

filosofia. De toda esta formayiio, o que realmente influenciou e marcou o trabalho que 

Graham desenvolveria mais tarde foi o uso 'oriental' do chao- as posi9oes ajoelhadas e 

sentadas, por exemplo (MilLE, 1991f_ 

0 gosto e a estetica da Denishawn foram baseados na fundayiio do teatro popular 

(vaudeville, music halls, danya de salao ). 0 excesso de decorayao e sentimentalismo 

chegava a ser falso e por mais que Ted e Ruth tentassem vangloriar uma arte espiritual, 

6 Uma das maiores representantes da dan <;a moderna americana Em sua forma<;iio, desenvolveu-se na 
Denisbawn. 

7 
MTI.LE, A- Martha: The Ufe and work of Martha Graham. New Yorlc Random House, 1991. 
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aspectos religiosos em nome da grande arte, eles "viviam" em Hollywood. E, como 

ressalta Mille, pouco a pouco, a religiosidade foi se difundindo na parafermilia 

obstrusiva "Mas foi nos pes de Miss Ruth que Martha e Doris e Charles8 sentaram e 

ouviram com seus corat;oes" (MILLE, 1991: 60). 0 que Martha levou para sempre em 

sua alma foi a capacidade de centralizar concentra'<ao e personalidade nos mais altos 

instintos possiveis a alguem antes de dar inicio a qualquer exercicio. E urn dos 

pensamentos de Ruth passou a ser uma eterna busca na sua dan'<a-vida: 

"Eu acredito que a dant;a comunique o que extste de mats profimdo no homem, 

os mats altos e mats verdadetros pensamentos esptrituais e emo<;aes de Ionge melhor 

que palavras 1. . ./"(STODELLE, 1984: 25{ 

3. 0 Yoga: influencia 

Analisaremos, a partir deste ponto, a influencia mais visivel na tecnica de 

Graham e mais importante no processo de desenvolvimento desta pesquisa: o Yoga. 

0 Yoga jit mencionado anteriormente foi, segundo nossa opiniao, uma das 

maiores influencias que Graham teve no processo formativo de sua tecnica. E importante 

esclarecermos que a forma~o de uma tecnica nao foi o principal objetivo desta 

core6grafa em sua carreira. Segundo CA VRELL (1998) , a tecnica surgiu das 

necessidades impostas pelas crias:oes coreogritficas de Graham, seu objetivo primeiro. A 

8 Charles Weidman: bailarino que estudou ua Denisbawn e trabalhou com Doris Humphrey. 
9 STODELLE, E.- Deep Song: The Dance Story of Martha Grabam. New York: Dance Horizons, 1984. 
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tecnica veio como consequencia, diferentemente do caminho de Doris Humphrey que ja 

objetivava a sistematizaviio de uma tecnica, uma forma de se coreografar. 

Observamos a influencia do Yoga em Graham niio apenas atraves de citayoes 

bibliograficas. Pudemos reconhecer posturas do Yoga ou essencia destas posturas em 

varios exercicios tecnicos de Graham e em suas coreografias. Alem disso, a preocupayiio 

com a respiraviio e a co luna tambem sao preocupayoes da filosofia Y ogue. Assim, 

acreditamos ser necessaria uma breve explanayiio hist6rica sobre o Yoga, evidenciando 

semelhanc;:as entre os principios da tecnica de Graham com os principios da filosofia 

Yogue. 

0 Yoga surgiu na india em consequencia a uma necessidade de explicaviio ao 

misterio da vida, as crenvas ... Os sabios procuravam, entao, observar a movimentayiio de 

animais e plantas, "tr~erindo para os homens os seus movimentos e jormas, a Jim de 

obterem ajlexibilidade dos corpos, a calma eo repouso mental". Desta forma, "Yoga e 

um sistema filos6jico, organizado e codificado par Patanjali, que o denominou Yoga-

Sutra, onde reuniu tado a tradit;iio escrita e oral, em um tratado doutrinal tecnico" 

(FERNANDES, 1994: 22i
0 0 yoga e urn dos seis darshanas (escolas filos6ficas ou 

sistemas) indianos, cujo objetivo e a educayiio integral do ser, o perfeito 

desenvolvimento corpo-mente. 

Patanjali compilou todo este sistema no seculo II a.c., sintetizando a essencia da 

filosofia Y ogue. A partir destas observac;:Oes originaram-se os principais caminhos do 

10 
FERNANDES, N.- Yoga Terapia. 0 caminho da sandefisicaemental sao Paulo: Ground, 

1994. 
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Yoga: Hatha, Karma, Raja, Jndna, Bakti. Hoje existem outras denomina9oes e linhas 

que foram sendo modificadas e criadas. Ate mesmo no Brasil foram criadas novas linhas 

do Yoga. Desta forma, fica dificil catalogar todos os tipos existentes. Porem, a origem e 

a mesma. Existem, dentro da filosofia Yogue, alem dos tipos mencionados, graus. Os 

graus do Yoga sao oito: 

0 primeiro sao mandamentos de Moral universais. 

0 segundo e formado por regras de conduta, pureza, estudo profundo, entrega 

completa a Deus. 

0 terceiro grau do Yoga e a pnitica de exercicios fisicos atraves do Asanas ou 

posturas. 

0 quarto grau do Yoga e a regulariza9ao do sopro, o que substitui as formas 

inconscientes de respira~o, e 0 chamado Pranayama. 

0 quinto grau do Yoga e a abstra9ao dos sentidos, e esta ligado aos ritmos da 

respira9aO, e denominado Pratyahara. 

0 sexto grau ou Dharana e a orienta9ao da mente em urna s6 dire~o, a 

concentra9ao, a reflexao. Leva a medita9ao. 

0 setimo grau ou Dhyana e a medita9ao propriamente dita. 

0 oitavo e Ultimo grau do Yoga e o Samadhi, um processo de interioriza~o, em 

que o corpo e os sentidos repousam, enquanto a mente e a razao ficam conscientes e 

ativas. 

Para a pesquisa nos interessaram o terceiro e quarto grau do Yoga, que se 

referem a pratica das posturas e ao Pranayama ( controle sobre o priina e, portanto, sobre 

a respira9ao). Utilizamos as posturas, onde pudemos reconhecer a tecnica de cbao de 
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Graham, e outras especificas para o relaxamento de tensoes localizadas nas priiticas em 

gropo desenvolvidas pela pesquisa. 

"As praticas do Yoga promovem a estabilidade do corpo, jazendo 

desaparecerem as dares e aumentando a liberckuie de movimentos"(FERNANDES, 

1994: 34). Tendo em vista o objetivo das priiticas desta pesquisa, que foi a utilizayao da 

respirayao como auxiliar em busca da expressividade, tentamos promover a liberayao da 

respirayiio, ampliando a conscientizayao e flexibilidade corporal, tornando o corpo mais 

apto a expressar-se. 

Nos detivemos, mais especificamente, nas posturas do Hatha- Yoga, que e o 

Yoga do fisico, e em exercicios respirat6rios do Pranayama, encontrados em diversas 

correntes do Yoga. 0 objetivo das posturas "e permanecer numa posir;i'io firme, mas sem 

tensoes. Ao manter-se numa postura, corifonavelmente, encontra-se o equilibria mental 

/.../"Quando praticadas corretamente, as posturas "deixam os discipulos vigilantes, 

relaxados e sem dares" (FERNANDES, 1994: 28). A execuyao das posturas do Yoga 

estii sempre aliada a respirayao, uma preocupayao constante no Yoga. E tambem existem 

exercicios respirat6rios especificos no chamado Pranayama. 0 objetivo da execu9iio 

destes exercicios na parte priitica da pesquisa e liberar tensoes musculares e aumentar a 

conscientizayao com relayao a respirayao e ao corpo. 

As semelhanyas, em termos de preocupayao, do Yoga com a tecnica de Graham 

encontram-se, mais enfaticamente, em torno da respirayao. Em primeiro Iugar, ambas 

dao importiincia fundamental a este ato essencial a vida. Graham estruturou todos os 

principios de sua tecnica nos movimentos decorrentes do processo respirat6rio. Em 

segundo Iugar, a coluna como uma preocupayao constante, o extremo trabalho 
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enfocando a coluna, suas tor9(jes a sustentayiio do corpo atraves dela, que podemos 

verificar em Graham reflete a sua influencia na Kundalini Yoga, levantada por MILLE 

(1991). 

Segundo a Kundalini Yoga, uma divisao do Tantra Yoga, dentro do miolo da 

coluna encontra-se urn conduto energetico, cuja extensiio vai da base do anus ate o alto 

da cabeya. Nesta regiao flui uma poderosa energia, denominada energia Kundalini. Nas 

laterais esquerda e direita deste centro energetico, dois canais acess6rios 

correspondentes ao feminino e ao rnasculino, se enrolam em tomo da coluna como 

cobras, em sentido ascendente. Este enrolamento destas Ultimas duas energias forma sete 

cruzamentos, denominados 'chakras' ou circulo de energia, centros de consciencia. 

0 grande desafio da Kundalini Yoga e desenvolver e evoluir atraves das 

qualidades dos chakras desde a base da coluna ate o alto da cabeya, ativando os centros 

de energia, bern como liberando as energias contidas e, ainda, mantendo o equilibrio 

entre as foryas energeticas masculina e feminina. 

Correlaciona-se a cada chakra urn ponto especifico da coluna, alem de 

determinados aspectos do comportamento e do desenvolvimento humano: 

Chakra 01- da raiz (Muladhara): Localiza-se na base da coluna. Relaciona-se 

com as necessidades basicas de sobrevivencia, com a energia primitiva. 

Chakra 02- do bayo (Svadhisthana): Localiza-se na regiao dos genitais. 

Relaciona-se aos impulsos sexuais e aos relacionamentos interpessoais primlir:ios. 

Chakra 03- do umbigo (Manipura): Localiza-se no umbigo. Relaciona-se as 

emoyoes em estado bruto. 
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Chakra 04- do cora91io (Anahata): Localiza-se acima do cora91io. Relaciona-se 

com sentimentos de afeiyiio e amor, e auto expressiio. 

Chakra 05- da garganta (Vishuddha): Localiza-se em frente a garganta. 

Relaciona-se com a comunicayiio, expressiio e auto expressiio. 

Chakra 06- frontal (Ajua): Localiza-se entre as sobrancelhas. Relaciona-se aos 

poderes da mente e a auto percepyiio. 

Chakra 07- da coroa (Sahasrara): Localiza-se no alto da cabe9a. Relaciona-se it 

auto compreensiio, ao esclarecimento (DYCHTWALD, 1984)H 

4. Tecnica 

Relatamos este breve hist6rico da vida de Graham e suas influencias artisticas 

para contextualizar e evidenciar as origens do que aqui mais nos interessa: sua tecnica. 

Depois de deixar a Denishawn, Martha partiu em busca de urn caminho proprio. Neste 

momento, foi decisivo o incentivo e apoio do musico Louis Horst. Ele e responsavel por 

disciplina-la e com isso criar condi96es para que a tecnica de Martha pudesse aflorar. 

Louis era a estrutura de Martha, sem seu suporte talvez hoje niio fosse possivel conhecer 

a obra desta revolucionitria da dan9a moderna. 

11 DYCHTWALD, K.- Corpomente. Silo Paulo: Swnmus, 1984. 



28 

4.1 Respira~iio: ato de vida 

Para desenvolver sua tecnica, Graham partiu do ato essencial da vida: o ato de 

respirar. Para descobrir seu proprio carninho, partiu de influencias de sua forma"ao, das 

quais podemos citar o Yoga. Ruth St. Denis rninistrava aulas compostas por exercicios 

de profundas respira"oes, onde adotava posi"oes como a de Iotus
12

. A posi~o sentada, 

que Ruth utilizava nestes exercicios, e que caracterizou, tambem, o seu bale Yogi, foi a 

influencia inicial para que se desenvolvesse o que hoje conhecemos, na tecnica de 

Graham, como Floorwork- trabalho de chao. E foi nesta primeira posi9ao sentada, com 

as pernas cruzadas, que Martha come"ou a descobrir a origem de sua tecnica, 

observando o comportamento do corpo em fun~o da respira9ao. Observando os 

movimentos que esta a9ao vital provocava no corpo, urn movimento de recolhimento e 

de dilata~o de estruturas, recolhimento e expansao do centro do corpo, contra~o e 

libera"ao de musculatura. 0 movimento como conseqiiencia da respira~o e das 

mudan~s anat6rnicas do corpo resultantes do processo respiratorio (HOROSKO, 1991). 

4.2 Contra~iio e release 

STODELLE (1984) explica que Martha "sentaria no chilo por horas tentando 

descobrir o caminho do movimento que o simples ato de respirar determina /.../ 

concentrando-se na at;iio de inalar e exalar. Jnalar deu a ela a sensat;iio de poder, um 

sentimento do corpo se renovando; exalar foi, basicamente, um deixar o espirito sair 

assim como o ar. Ela tentou classificar os movimentos muscularmente chamando-os 

12 Padmasana- posi9iio meditativa com as pernas cruzadas e os pes sobre as coxas. 
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'contraction' para o ato da exalat;ilo e 'release' para o ato da inalat;ilo" (STODELLE, 

1984: 48). Martha definiu em 1974: 

"Muito tem sido dito sabre contrat;ilo e release
13 

/. •• /. f;; muito simples. 0 corpo 

pode fazer duas coisas inalar e exalar, e isso envolve todo o corpo e, particularmente, a 

pelvis. Portanto, isto e visceral" (MILLE, 1991: 99). E coordenando OS atos da 

respira91io, ou seja, a inspira91io e a expira91io, de maneira ritmada, Martha tomou-os 

cada vez mais expressivos (STODELLE, 1984). 

As mudan9as corporais correlacionadas it inspira91io e it expira9ao iam ficando 

cada vez mais claras. Graham mostrava este fenomeno it seus alunos como o "misterio 

da vida", do sopro da vida, mas sempre urn fenomeno natural de soltar, liberar o ar. 

Deixar o ar ir e vir permitindo que o corpo, naturalmente, respondesse a estas a96es. 

Gertrude Shurr
14 

descreve como os alunos iam descobrindo estas correla96es: 

"Nos percebemos que sabre a exalat;iio do ar, o esqueleto au ossos do corpo moviam: o 

ossa da pelvis virava para .frente, a cartilagem da espinha permitia a ela alongar e 

curvar para tras e as om bros moviam para frente, sempre mantendo o alinhamento do 

ombro sabre o quadril, enquanto nunca abaixando o nivel da posit;ilo sentada. Quando 

o ar era inalado, o esqueleto voltava a sua posit;ilo original movendo para esta posit;ilo 

na mesma ordem como na contrat;iio: quadril, espinha, ombros. I.../ Quando o ar esta 

fora do torso, os museu los das costas alongam e as da .frente contraem. Os mitsculos 

retornam a suas posit;oes originais no release" (HOROSKO, 1991 :38). 

13 Preferimos utilizar o termo release sem traduzi-lo. 0 portugues niio dispiie de uma linica pa1avra que 
contenha os significados de expansao e libera<;iio como o termo release. 
14 Bai1arina que trabalhou com Graham de 1930 a 1938. 
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As aulas de Graham comeyavam na posiyao sentada de pemas cruzadas do Yoga, 

com os exercicios de profunda respirayao anteriormente citados, comumente utilizados 

na Denishawn. Relaciona-se este desenvolvimento de Martha com a danya The Yogi, 

citada anteriormente, destacando o desenvolvimento aprofundado que Graham deu a 

estes exercicios. Martha pesquisou, mais especificamente, a filosofia da Kundalini Yoga 

para fundamentar sua pnitica. Pearl Lang15 descreve estes exercicios de respirayao 

profunda: 

"A respira{:iio no corpo jaz seu caminho de baixo a partir do genitais para cima 

atraves do centro do corpo, o umbigo, o cora{:iio, a boca, a cabe9a. I. ..I De tal forma 

que nenfmm bra9o era erguido sem a crescente energia da respira9iio, no impulso da 

vida" (MILLE, 1991: 250). 

Graham se concentrou nas mudanyas corporais resultantes da inspirayao e da 

expirayao. Neste processo, ressaltou a importiincia da coluna, a qual chamava de iuvore 

da vida: "A espinha e a iuvore da vida de uma pessoa. E par esse meio o bailarino se 

comunica I. ..I ele e puro e aberto, pode jazer de seu corpo um instrumento tragico" 

(GRAHAM, 1993:15). 

Entendemos que a coluna, centro de sustentayao da regiao tonicica e da regiao 

abdominal, ambas profundamente envolvidas no processo respirat6rio, esta intimamente 

ligada a todo o movimento relacionado a respirayao e, portanto, ao principio contraction 

and release. 

15 Bailarinaque trabalhou com Graham de 1941 a 1954 e de 1970 a 1978. 
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4.3 Centro Motor 

0 principio contraction and release fundamentou toda a tecnica de Graham, e 

sempre esteve correlacionado a urn centro motor de movimento e energia "0 

movimento surge do centro do corpo I. ..I onde a respirm;iio mora" (HOROSKO, 1991: 

57). Entendemos que o corpo como urn todo participa deste processo respirat6rio

anatomico-fisiol6gico-energetico. A expirayao culminando na contrayao diafragmatica, e 

na curvatura concavada da coluna; e a inspirayao liberando uma movimentayao em 

espiral para cima e para fora pelo torso, brayos, pescoyo e cabeya "Uma at;iio total que 

envolve o corpo em todos os momentos" (HOROSKO, 1991: 57). 0 processo de 

respirayao relacionado a contrayao e expansao do corpo acontece de maneira global, o 

corpo move-se como urn todo, tendo a pelvis ( o centro) como ponto de partida. 

E importante considerarmos, ainda, alguns elementos inerentes a este principio, 

que nao podem deixar de ser mencionados: 

Urn primeiro elemento e a suspensao que existe entre a contrayao e o release. 

Como revela Helen McGehee
16

, a suspensao e urn momento de equilibrio antes da 

mudanya. "Sem esta suspensiio a respirat;iio torna-se fort;ada" (HOROSKO, 1991: 84). 

Outro elemento importante e o ritmo, fundamental na coordenayao dos 

movimentos corporais com o processo respirat6rio. Alem disso, o trabalho com o ritmo 

respirat6rio permite o surgimento de diferentes dinamicas. 0 ritmo, tao bern utilizado 

por Graham, e urn dos responsaveis pela caracteriza9ao de sua danya como percutivel. 

16 Bailarina que trabalhou com Gtaham de 1944 a 1972. 
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4.4 Espiral 

Urn ultimo elemento a ser destacado, inerente ao principio basico contraction 

and release, e a espiral. Na tecnica de Grabam, os movimentos sao desenvolvidos em 

espiral a partir da pelvis ate o topo da cabeya. Desta forma, a contraviio e uma resposta 

ao maximo do alongamento e o release urn crescirnento em espiral para cima. Graham 

desenvolveu uma serie de exercicios em espiral em sua tecnica e, em todos eles, o motor 

do movimento e a pelvis, comeyando a espiral que continua atraves de toda a coluna ate 

chegar na cabeya. 

Entendemos que toda a movimentaviio da tecnica de Graham parte sempre do 

centro 

motor, da pelvis, e este movimento visceral e que determina a continuidade do 

movimento para a periferia do corpo em espiral. Grabam trabalhava com o centro como 

origem da vida, o motor. Acreditava que as emovoes, os sentimentos, o movimento sao 

primeiramente visiveis na regiao central do corpo, partindo da pelvis e seguindo a 

coluna em direyiio it cabeya. "E o torso- cora9iio, pulmaes, est6mago, visceras, e, acima 

de tudo, a espinha- que ex:pressa" (MILLE, 1991: 97). 

4.5 Em busca da expressiio 

Podemos reconhecer na atitude coreogn\fica de Martha, a eterna busca pela 

expressao, por revelar os mais intimos sentimentos e emo9oes humanas. 0 sentido de 

toda busca em termos de movimentaviio que ela propunha tinha sempre este prop6sito. E 

o que era expressive? 0 que era expressividade para Grabam? Expressividade era a 
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capacidade interpretativa de trazer a tona no palco toda essa emoyao, todo sentimento, 

toda inten9ii0 do danyar. 

Traduzindo isto para a movimentayao de Graham, percebemos ser fundamental 

para a expressividade trazer o movimento do centro do corpo e movimentar-se a partir 

deste centro como urn todo, uma unidade integrada. Este carninho do movimento nos 

parece decisivo para concep91io de expressividade desta core6grafa. 0 movimento tern, 

como ponto de partida ou origem, urn centro energetico, o centro motor do corpo, ou 

ainda mais especificamente, a pelvis, que integra o corpo inteiro. Na tecnica de Graham 

tudo deve ser motivado pelo interior do dan9arino ou ator. 

Comprovamos a preocupayao de Graham com a expressividade ao verificar que 

a core6grafa atribuiu qualidades expressivas aos movimentos bitsicos de seu principia, 

definindo que "a profunda qualidade dramatica vem da exalar;iio do ar ou da 

contrar;iio; a qualidade lirica e aberta da inalar;iio do ar ou release" (HOROSKO, 

1991: 39). 0 motivo de Graham "era comunicar a intensidade de viver !.../ num 

'completo direcionamento a um dado instante ". I. ..I 'Danr;ar ', Martha diria, e 

'movimento feito divinamente significante '. Seu significado, no entanto, sempre foi no 

dominio do sentimento. Intuir;iio preferivelmente ao intelecto foi a chave requisitada 

para entender a linguagem kinetica de Martha" (HOROSKO, 1991: 85). 
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5. A nossa abordagem 

Como pudemos esclarecer, a tecnica de Martha Graham e fundamentada por 

principios de movimento, niio por formas estaticas. Estes principios podem preparar urn 

bailarino para quaisquer outros movimentos, niio apenas para os exercicios de Graham, 

tendo em vista que sao principios do movimento. 

Pudemos presenciar esta tecnica sendo desenvolvida apenas pelas formas que as 

acompanham, entretanto, definimos nosso trabalho com a tecnica de Graham a partir dos 

principios. Em toda sua tecnica, seja nos exercicios mais simples ate os mais complexos, 

os mesmos principios podem ser encontrados. A evoluyiio a formas e desempenhos mais 

complexos e, portanto, conseqiiencia do aprendizado, internalizayao e processamento 

destes principios tecnicos. 

A tecnica de Graham, como a entendemos, privilegia a sensayao kinestesica a 

imagem corporal, o principio a forma, o trabalho intemo ao externo. Uma possibilidade 

que exige entrega, dedicayiio e generosidade. Nao existem truques, nao existe feio ou 

bonito; existem corpos humanos, humanos antes de tudo. Entrar na evoluyiio tecnica de 

Graham significa, antes de tudo, ser integro, total. Nao existem meias verdades, apenas 

urn ser humano com possibilidades, com limites, com sentimentos, pensamentos, 

hist6ria de vida, influencias sociais, culturais .... uma unidade corpo sendo por meio do 

movimento. 
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5.1 Tres principios para a arte de expressar: 

5.1.1 Contraction and release: respirar Iivremente 

Em nossa pesquisa, os principios de Graham coincidem com os principios do 

movimento. Mesmo em momentos de execuyao de improvisayoes e composiyoes, 

utilizamos os principios encontrados na tecnica de Graham. Nosso interesse na pesquisa 

da respirayao e seu possivel auxilio em favor da expressividade teve inicio com o 

conhecimento dos exercicios tecnicos de Graham. Trabalhamos seus tres principios 

basicos: Contra~io e release, espiral e centro motor. 

0 principio contraction e release foi o primeiro a ser definido por Graham e e a 

origem e conseqiil~ncia dos outros. Todos estao interligados. Este principio e 

simplesmente deixar a respirayao acontecer, privilegiando e enfatizando suas 

conseqiiencias na musculatura. A coluna, neste processo, desempenha papel 

fundamental de estruturayao e flexibilizayao dos movimentos. A contrayao e o release 

( e, portanto a respirayao) estao diretamente conectados a co luna, bern como esta 

depende da musculatura, ossos, articulay(ies. Como ja mencionamos, o corpo move-se 

inteiro. 

0 principio contraction and release contem em sua essencia os movimentos 

naturais do ato de respirar. Ao inspirar, o corpo todo se expande, com enchimento dos 

pulmoes de ar e movimento do diafragma para baixo, em direyao a bacia, ampliando a 

capacidade de absoryao de oxigenio pelos pulmoes. Ao expirar, naturalmente no 

repouso, o corpo nao precisa realizar nenhum trabalho energetico. Apenas por pressao, o 

ar rico em gas carbonico sai do corpo, os pulmoes se esvaziam, o diafragma e a caixa 
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tonicica expandida voltam ao Iugar. No repouso, apenas a inspiray1io, o release 

exigiriam gasto de energia (GUYTON, 1986)n 

Graham, a partir deste movimento natural, propoe exercicios musculares que 

permitam o preparo fisico dos bailarinos e, antes de tudo, o movimento expressive. Para 

isto, estes movimentos partem do que seja suficiente para respirar, para o que seja 

suficiente para expressar. Estes movimentos sao, portanto, ampliados, e busca-se o 

maior numero de elementos possiveis a express1io pela arte de danyar. A inspiray1io, o 

release passam a ser urna liberay1io e expans1io muscular do corpo em todas as direyoes 

num alongamento maximo da coluna. E a expiray1io passa a ser urn esvaziamento, uma 

contray1io do corpo todo, porem n1io no sentido de diminuir ou encolher, mas no sentido 

de alongar ao maximo a possibilidade da 'reta' ate chegar a curva, numa continuidade 

constante, cujo motor e a pelvis. E este movimento exige, tambem, urn gasto ideal de 

energ1a. 

0 inicio da contrayao acontece na pelvis como geradora do movimento, fluindo 

atraves da coluna lombar, dorsal, cervical, brayos, pernas e cabeya. No movimento de 

contrayao, o ar e expelido comeyando pelo abdome, caixa toriicica e peito (a sucessao e a 

mesma). 0 fluxo livre de ar facilita a contrayao, sendo que a forma do exercicio e mera 

conseqiiencia da pelvis e do abdome como geradores, em termos de movimento e 

respirayao. 

A tentativa exacerbada de controle respirat6rio impede a respirayao e o fluxo de 

movimento. A fluencia mais livre da mesma permite o caminho natural do movimento. 

17 GUYTON, A C.- Tratado de F1siologia Medica. Rio de Janeiro: Guanabara, 1986. 
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A capacidade de relaxar e contrair os musculos devidamente, sem altera~es ou 

interrupyoes no fluxo respirat6rio, permite a ocorrencia de imagens no decorrer do 

exercicio. Aliar a respirayii.o eo movimento traz, tambem, muita concentrayii.O. 

A dificuldade em respirar e utilizar a musculatura coerentemente traz urn 

movimento mais periferico, em que a forma ( e nii.o a sensayii.o) parece geradora. A 

pnitica e harmonizayii.o dos movimentos com a respirayii.o trazem a sensayii.o de 

continuidade do movimento a partir de urn motor. Os movimentos tornam-se continuos, 

nii.o terminarn, apenas continuam. Alonga-se ao milximo ate culminar na contrayii.o cujo 

auge e a liberayao, o alongamento. Sendo que a pelvis e sempre o motor do movimento, 

tanto na contrayao quanto no release. 

Percebemos que uma respirayii.o integrada ao corpo e liberada auxilia num gasto 

otimizado de energia e utilizayao equilibrada do corpo, aliviando tensoes desnecessarias 

e beneficiando o fluxo do movirnento. 

5.1.2 Centro: integrando o corpo 

Neste movimento que flui, grayas a respirayii.o nurn constante expandir e contrair, 

encher e esvaziar, soltar e retornar, permanece a ordern natural que se repete em todo e 

qualquer movimento. Como a respirayii.o tudo se inicia num centro e se desenvolve ate 

as periferias. No movimento isto significa uma sucessii.o importantissima na tecnica de 

Graham: quadris (pelvis), cintura, ombros e cabeya; ou no que se refere it coluna: c6ccix, 

sacro, lombares, dorsais e cervicais; ou no que se refere a respirayii.o: abdome, t6rax, 

peito, ombros. Esta sucessii.o e peya chave em todos os desenvolvimentos em Graham 

seja na contrayao ou no release, a ordem nii.o se altera. 
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Este desenvolvimento do movimento a partir de urn motor, do centro do corpo 

para as extremidades, de urn impulso que parte de urn centro e continua num fluxo

impulso movimento, impulso movimento ... constante e circular, promove, a nosso ver, 

uma integrayiio do corpo que, na obra coreografica, se reflete numa utilizayao energetica 

eficiente do corpo e, pressupostamente, num desenvolvimento expressivo eficaz. A 

expressividade que pudemos verificar nas obras coreograficas de Graham em video nos 

parecem ter uma estreita re!ayao com a integra<;:ao corporal, energetica, respirat6ria 

possibilitada por este principio de centro motor. 

Mesmo em trabalhos coreograficos que partam do movimento gestual, ou seja, de 

fora para o centro do corpo, e possivel verificar a presenya da expressividade. E isto so 

nos parece possivel a partir do momento que o movimento acontece com a presenya de 

urn centro integrado ao corpo, ainda que este nao seja o motor do movimento. "Ha um 

centro imutavel, um centro primicrio de energia de 01ule todos os movimentos e sons 

surgem. I. ..I Seja onde for que o centro possa estar localizado no corpo, somente o jato 

de se estar procurando e trabalhando a partir deste clareia a mente e focaliza energia" 

(LINKLATER, 1976: 143}'
8 

0 trabalho consciente a partir do centro integra o corpo, 

ajudando num gasto otimizado de energia. Desta forma, acreditamos que o conceito de 

centro auxilia na integra<;:ao do corpo ( o que pressupoe o processo respirat6rio) e na 

obten<;:ao de expressividade. 

18 LINKLATER, K- Freeing the Natnral Voice. New York: Drama Book, 1976. 
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5.1.3 Espiral: nem inicio, nem fim, apenas continnidade 

0 Ultimo aspecto decorrente e causador dessa sucessao, a partir de urn centro que 

integra o corpo, e a continuidade. Em Graham o movimento nao comeya, nao cessa, 

apenas continua. 0 movimento acontece como urn ciclo constante onde nao existem 

fragmentayoes, apenas sucessoes evolutivas de movimento. E e neste desenvolvimento 

ciclico que encontramos, mesmo sem a toryao da coluna, a origem do principio da 

espiral. 

Seja torcendo a coluna numa espiral, seja contraindo ou recuperando o eixo, a 

espiral esta sempre presente. 0 principio de espiral nao esta associado apenas a toryao da 

coluna, mas ao crescimento constante deste movimento continuo e ciclico. As espirais 

trabalham com urn continuo movimento de crescimento el ou toryao da coluna. 

Os movimentos desenvolvidos em cada sequencia de Graham estao conectados 

progressivamente, nunca ficam estagnados. A cada contrayao, a cada release, o corpo 

consegue urn pouco mais de alongamento. 0 alongamento, o crescimento, a cada 

movimento e sempre maior. 0 desenbo resultante, mesmo sendo curvo, nunca poderia 

completar urn circulo, pois ao retomar o 'inicio' do circulo a curva se ampliou. Desta 

forma, o movimento e curvo, porem em espiral, sempre. Continuando inteiro, sem 

fragmentayoes. Urn movimento fazendo parte do outro numa sucessao espiralada, como 

a vida, a cada dia, a cada sol, a cada dor... apenas continuando ... 



Capitulo II 

0 Corpo que Respira 

1. Respirar: viver 

Respirar no contexto deste estudo e vida. E a vida estao integrados os conceitos 

de morte e de nascimento. A cada inspiravao renascemos. A cada expiravao, morremos. 

"Como tudo come9a? I. ..I nunca come9a. Apenas continua" (GRAHAM, 1993: 184). 

Vida e movimento, e a base do movimento e fluir continuamente entre expansoes 

e contrav5es, entre ampliar e recolher, nascer e morrer. No capitulo anterior definimos 

que para Graham danyar e revelar o interior do bailarino. "A jascina9iio de Martha 

Graham com a paisagem interior emociona/ de um ser humano, impeliu-a a criar um 

vocabu/ario e uma linguagem para expressar a emo9iio humana" (KING, 1998)
1 Para 

Graham, danyar e se expressar. 

N ossas indagayoes a respeito da conexao entre o ato de resp1rar e a 

expressividade tiveram inicio com o conhecimento da tecnica de Graham. A respiravao e 

fundamento estrutural desta tecnica e define seu principio basico: contravao e release. 

Este principio nada mais e do que uma decorrencia da respiravao em termos de 

movimento. E pode ser observado, tambem, na circulavao sangiiinea. "0 corpo inteiro e 

um tubo que pulsa em ondas de expansiio e contra9iio" (KELEMAN, 1992: 57l Este e 

1 Elisa King em entrevista concedia dia 11 de novembro de 1998. 

2 KELEMAN, S.- Anatomia Emocional. Sao Paulo: Summus, 1992. 
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urn principio niio apenas tecnico ou humano, mas universal. Ate mesmo os astros e as 

formas de vida mais simples possuem uma constante movimentayiiO de expansiio e 

contrayiio/recolhimento. E ainda que estejamos dormindo, em estado de repouso, 

precisamos respirar para estarmos vivos. Respirar e urn dos mais basicos movimentos 

(entre outras atividades vitais e continuas ); e as diferentes formas de respirar expressam 

diferentes formas de ser. 

Nos ateremos, neste capitulo, a esta atividade essencial a vida: respirar. 

Antes de formar urn grupo para aplicayiio da pesquisa, antes de testar exercicios 

respiratorios, antes de propor a priltica atenciosa de uma tecnica que envolve principios 

intimamente ligados a respirayiio; precisamos olhar para o ser humano que se move. 

A inquietayiio que temos em auxiliar o bailarino a desenvolver sua 

expressividade vern da constatayiio de uma carencia desta verdade quando o vemos no 

palco, e a percepyiio de que ele niio flui no movimento, niio 'respira' o movimento. E por 

que a respirayiio para ajudar? Por ser a respirayiio urn dos movimentos primordiais e 

vitais ao homem. Uma atitude reveladora do proprio ser. Como elucida GRAHAM 

(1993), o 'ato essencial a vida', tantas vezes tao inconsciente quanto o proprio viver. 

Buscamos, com a ampliayao da consciencia e a liberayiio deste processo, urn corpo mais 

inteiro. 

"Respira(:iio e vida e a vida e inseparavel da expressiio" (KING, 1998). 

Trabalhar com a respirayiiO e o movimento das pessoas foi, antes de mais nada, urn 

desafio. Conseguir ve-las e, ao mesmo tempo auxilia-las a ampliar a consciencia de sua 

respirayiio, indo ao encontro da consciencia de sua propria unidade. A respirayiio nos 



42 

pareceu urn importante elo capaz de integrar movimento, sentimento, pensarnento ... Para 

trabalhar com cada pessoa que fez parte de nossa pesquisa, precisarnos encontrar novos 

caminhos que nao fossem pautados pela fragmenta\)ao a que estarnos habituados. F oi 

precise uma mudan\)a nao somente no pensar, mas no agir; afinal ambos estao ( ou 

deveriam estar) conectadosJ "Nossa personalidade se expressa atraves do corpo tanto 

quanta atraves da mente. Niio se pode dividir alguem em mente e corpo. I. ..I Qualquer 

mudam;a na maneira de pensar de uma pessoa e, portanto, em seus sentimentos e 

comportamentos, esta condicionada a uma mudanr;a no juncionamento de seu corpo. As 

duas junr;i5es mais importantes a esse respeito sao a respirar;iio e os movimentos" 

(LOWEN, 1984:30t 

Para encontrar em conjunto com cada bailarino a consciencia dessa integra\)ao 

que o faz viver, mover e expressar, tivemos que superar as nossas proprias 

fragmenta\)oes e ansiedades. Muitas vezes ouvir, ao inves de falar. Silenciar. Perceber os 

nossos proprios pre-conceitos e construir concep\)oes mais adequadas a todos os 

principios que estudamos a partir do ato de respirar. 

3 Destacamos este processo particrpativo em busca da integra9iio, justamente para evidenciar as 

caracteristicas de urn processo, que passa por contradi~s e fragmenta~ naturais a uma reestruturll9iio 
paradigmiltica. A propria linguagem, muitas vezes, deflagra fragmenta~ na busca de uma nova forma 

de pensar, refletir e conceituar, ate que esta esteja estabelecida. Na busca da uuidade, da integra9fto. 
muitas vezes e preciso segmentar para compreender. 

4 LOWEN, A- Prazer: nma abordagem criativa da vida. Sao Paulo: Summus, 1984. 
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2. Respirar: uma atividade integral 

Observamos que a respiravao culmina em uma serie de movimentos nao somente 

internes, mas ex:ternos. 0 movimento e o 'silencio', a suspensao do movimento, sao 

partes de urn todo. Urn olhar atento para o ser humano nao pode dividi-lo em respirar, 

expressar, mover, pensar. A vida acontece integralmente. Entendemos a respiravao como 

integrada nao somente a estrutura fisica do corpo de cada pessoa, mas a sua estrutura 

emocional, psiquica, cultural, hist6rica, social ... 0 corpo que respira para viver e o corpo 

que se expressa ao se mover. Entendemos por corpo toda a integridade do Ser humano. 

A respirayao e urna atividade conectada a urn todo integrado e indivisivel, o todo 

ser humano. Nao podemos consideni-la sem relaciomi-la a este todo e as condiy5es em 

que ocorre. A respirayao esta relacionada/conectada a estrutura osteoarticular humana, 

bern como a musculatura. Os musculos participantes no processo respirat6rio sao 

voluntitrios, sendo controlados por mecanismos medulares e supramedulares, que afetam 

tonus, postura e movimento. 

Nao nos ateremos aqui a detalhamentos no que se refere a troca de gases ou 

inservoes musculares, o que propriamente destacamos, em termos de releviincia para 

nossa pesquisa, e a respiravao sob urn ponto de vista integral, o que envolve nao apenas 

pulmoes e diafragma, mas cadeias de musculos, ayao voluntitria e involuntitria, estrutura 

6ssea e articular, pensamento, sentimento, avao ... 

Nossa pesquisa em torno do processo respirat6rio nao apenas considera 6rgiios e 

musculos respirat6rios, mas respostas decorrentes deste processo no corpo como uma 
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unidade, num dado momento e circunstiincia; principalmente no que se refere ao 

comportamento expressivo. Partimos do principio de que trabalhando a respiraylio, como 

estlmulo para o movimento do corpo
5 

como urn todo, estaremos nos aproximando da 

expressividade. 

A respira9lio e uma resposta dada a uma situaylio interior ou exterior. Pode estar 

relacionada tanto a urna falta de oxigenio detectada pelo organismo, como ser 

modificada por uma situaylio de constrangimento, medo, anglistia, excitaylio. 0 modo de 

ocorrencia da respira9lio nada mais e do que uma resposta funcional a uma situaylio 

interior ou exterior. "Toda resposta funcional a uma situw;:tio interior ou exterior e 

global e se integra na unidade do ser vivo" (CAMPIGNION, 1998: osl 

Campignion traba1ha mais diretamente com a respiraylio baseado nas tipologias 

definidas pela linha de Cadeias Musculares e Articulares criada entre 1960 e 1970 por 

Godelieve Denys-Srtuyf Nlio utilizamos os recursos das Cadeias Musculares no 

desenvolvimento pnitico desta dissertaylio, ate porque disto dependeria uma forrnaylio 

mais aprofundada nesta linha de trabalho. Como no caso de outros autores que 

compartilham esta vislio do corpo como unidade, utilizamos Denys-Struyf e Campignion 

como arcabouyo te6rico, tendo em vista suas bern estruturadas conceitua96es. 

As tipologias foram definidas como base de apoio para o estudo e tratamento de 

formas de apresentaylio do corpo humano, de acordo com sua postura de equilibrio em 

pe em relaylio aos pianos sagital, vertical e horizontal. As ocorrencias reais sao, 

5 Tendo explicitado que entendemos por corpo uma totalidade interligada, integral; utilizaremos, a partir 

daqui o termo corpo, considerando estes conceitos. 
6 CAMPIGNION, P.- Respir-A~iies. A respir~ao para uma vida saudavel. Sao Paulo: Summus, 1998. 
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geralmente, combinavoes destas tipologias e tambem nao sao fixas, podendo variar de 

acordo com a fase da vida, ambiente, acontecimentos, etc. 

Campignion parte de urn funcionamento respirat6rio ideal, para descrever as 

a9oes respirat6rias pr6prias das principals tipologias psicocomportamentais humanas. 

Nao utilizamos estas tipologias no desenvolvimento da pesquisa para classificavi'ies, 

muito menos para tratamento fisioterapeutico, mas para conhecimento com relaviio a 

bloqueios respirat6rios e suas conseqiiencias em relavao a estrutura 6ssea e muscular, 

bern como ao comportamento e personalidade do individuo. Podemos deduzir, segundo 

Campignion., que urn bloqueio respirat6rio relaciona-se a bloqueios musculares, 

articulares el ou emocionais. Desta forma, trabalhando com a liberdade respirat6ria em 

bailarinos, podemos reduzir tens5es musculares excessivas, bern como bloqueios 

articulares, emocionais. Ampliando, consequentemente, as possibilidades expressivas 

dos bailarinos em decorrencia a uma utilizaviio mais livre e harrnoniosa do corpo. 

Compartilhamos da visao de CAMPIGNION (1998), DENYS- STRUYF (1995), 

KURTZ & PRESTERA (1989), FELDENKRAIS (1988), DYCHTWALD (1984), 

KELEMAN (1992), BERTHERAT (1990), LOWEN (1984), entre outros autores, que 

consideram qualquer modificaviio num segmento do corpo suficiente para que o todo se 

ressinta, o que ocorre em graus variados 
7 

"0 corpo de uma pessoa, seu comportamento, 

7 Percebemos, entre os autores, difurencia.res na maneira de abordar e nas denomina.res com rela~o ao 
corpo. Evidenciamos, entretanto, uma busca comum em dire9iio a urn corpo total, integrado, que converge 
ao nosso olhar sobre o corpo. Estes antores evoluem no sentido de nma mudam;a paradigmatica, o que 
envolve reformula.res e ajustes coustantes ate que esta realmente se concretize. Os conceitos aqui 
adotados aproximam-se do paradigma holistico. Tivemos, no entanto, a preocupa~o em utilizar autores 
que tratassem especificamente do corpo, para defini-lo. E, neste sentido, as pesquisas siio ainda mais 

recentes e escassas, o que ressalta, ainda mais, o periodo processual necess<irio ate uma mudan~ 

paradigm3tica efetiva. 
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sua personalidade, a maneira como ela se movimenta, a respeito do que jala, suas 

atitudes, sonhos, percepc;oes, posturas, silo partes de um todo unititrio /.../ silo inter-

relacionados, voce niio pode modificar uma sem influenciar as outras" (KURTZ & 

PRESTERA, 1989:24)
8 

2.1 Respira~io e coluna vertebral 

A respira9ao, do ponto de vista anatomico, baseia-se nas conexoes e inser96es 

musculares com estruturas osteoarticulares e 6rgaos do corpo humano e profunda 

rela9ao de coexistencia entre estes elementos. Coerentemente ao que podemos observar 

na tecnica de Graham, que se baseia na respirayao e esta profundamente vinculada a 

coluna e, deste modo, ao corpo como urn todo; a respira9ao esta intimamente 

relacionada a coluna vertebral. A coluna tern importante papel na integrayao do corpo. 

DYCHTW ALD (1984) elucida que "praticamente todas as jormas de tensilo 

corpomental estiio registradas em a/gum ponto da co/una. /.../ 0 fluxo sauditvel de 

energia e de elegancia atraves da co/una e a/go nitidamente crucial, pais a co/una e em 

sentido muito real a 'espinha dorsal' do corpomente" (DYCHTW ALD, 1984: 179)9
. 

A respira9ao, em sua estreita liga9ao com a coluna, interfere, bern como se 

modifica com a estrutura vertebral. 0 diafragma, musculo principal no mecanismo 

respirat6rio, auxilia no correto empilhamento vertebral, bern como depende deste. 0 

8 KURTZ, R. & PRES1ERA, H.- 0 corpo revela. Sao Paulo: Summus, 1989. 
9 Mais uma vez ressalvamos que o processo de constru<;:ao de novos conceitos encontra dificuldades ate 
mesmo na linguagem. Dychtwald procura demonstrar a totalidade do corpo hnmano, optando pela 

denomina<;:iio corpomente, o que pode parecer ressaltar a fragmenta<;:iio ou a falta de palavras que 

pudessem almmger a totalidade. Isso niio dimiuui a contnbui<;:iio desse autor no desenvolvimento de uma 

forma de pensar e ahordar o corpo, apenas reflete urn processo de reestrutura<;:iio. 
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diafragma esta situado entre duas cavidades hermeticamente fechadas e participantes do 

processo respirat6rio sob as quais exerce ampla influencia: a cavidade abdominal e a 

cavidade toracica. A cavidade abdominal e suspensa pelo diafragma, em decorrencia a 

aspirayao que este sofre para cima pelo vacuo pleural, sendo, finalmente, suspenso 

juntamente com os 6rgiios intratoracicos a coluna dorsal. A caixa toracica, por sua vez, e 

suspensa a coluna cervical. Sintetizando, o diafragma, centro de dois espa\X}s 

hermeticamente fechados, e aspirado para cima e suspenso com os 6rg1ios intratoracicos 

a coluna dorsal ate a setima cervical, beneficiando tambem as visceras abdominais 

(CAMPIGNION, 1998). 

Ator principal da respirayao, o diafragma depende intensamente da coluna 

vertebral, bern como age sobre ela. Para respirar bern, e preciso estar ereto e ritmado. 

Atraves do equilibria de tensoes podemos preservar niio somente a estiitica vertebral, 

mas o born funcionamento dos 6rg1ios e a liberdade dos movimentos. 

As conexi'ies do corpo sao profundas, determinam e revelam, modificam e se 

relacionam constantemente. "As jormas extemas do corpo e as formas intemas dos 

orgiios nos fa/am da motilidade celular, da organizar;lio e do movimento da psique e da 

alma /.../ Sem anatomia nlio hit emor;oes. Os sentimentos tem uma arquitetura 

somimca" (KELEMAN, 1992: 12). Percebemos que o processo respirat6rio envolve 

uma integray1io entre 6rg1ios, articulayi'ies, ossos, musculatura, alem das emoyi'ies, 

pensamentos, sentimentos, que tambem influenciam neste processo. 

Respirar livremente significa abrir, preencher espa\X}s, garantindo a ventilay1io 

para a oxigenay1io dos tecidos. E para isso e preciso que este todo envolvido no processo 

respirat6rio flua. Esta fluencia depende de urn equilibria do corpo, bern como o 
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equilibrio deste depende do fluxo acarretado pelo processo respirat6rio. "Abordar a 

respirac;ilo faz parte de um todo indissociavel, incluido num trabalho do corpo inteiro, 

dos pes ate o crdnio e ate a ponta dos dedos" (CAMPIGNION, 1998: 112). 

Quando executarnos uma contrayao, na tecnica de Martha Graham, precisamos 

expirar. E possivel muscularmente executar o exercicio sem soltar o ar, porem, com essa 

integrayiio, o movimento acontece sem bloqueios e o corpo pode responder como urn 

todo vivo e flexivel. Se pensarmos em termos fisiol6gicos, quando soltamos o ar, o 

diafragma aspira os 6rgiios abdominais para cima, favorecendo a contrayiio, bern como a 

possibilidade de curva na coluna. 0 inspirar preenche espa9os, reencontra a 

verticalidade, o empilhamento em 'linba reta' da coluna, o cbamado release em Graham. 

Liberar o ar parece preponderante para liberar musculatura e desenvolver 

movimentos. Com a interrupyiio ou bloqueio do fluxo normal da respirayiio, os musculos 

niio encontrarn espayos, as vertebras erijecem. Liberar e criar espayos traz a flexibilidade 

da coluna, o born funcionamento da musculatura e das articulayoes, e uma respira~o 

harmoniosa. A libera~o respirat6ria depende de indicayoes pr6prias de cada corpo, de 

sensa9oes interiores, jamais podendo ser impostas, rotuladas ou padronizadas. Quando a 

respira~o se integra a movimentayiio de cada urn, o movimento flui no corpo inteiro. 

Quando a unidade acontece, o corpo simplesmente e. 

2.2 Integral e individual: complementaridade 

Neste momento, destacarnos a importancia da individualidade no trabalho 

corporal. Cada bailarino tern seu corpo correlacionando aspectos fisicos, psiquicos, 
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culturais; e cada urn e individual e singular nestes aspectos, o que faz de cada corpo uma 

ocorrencia unica. Integral e individual sao complementares neste contexto. 

Enfatizamos a importiincia do reconhecimento individual de limites, 

dificuldades, bloqueios e possibilidades para o trabalho ancorado na respirayiio. 0 corpo 

integra-se niio apenas a si mesmo, mas ao ambiente (social, cultural, hist6rico) que o 

cerca. Consideramos parte da unidade de cada corpo o genetico, o racial, o cultural, o 

social "e, no centro desse quadro o projeto pessoal da forma e do comportamento a 

serem desellVolvidos ao Iongo do vida" (DENYS- STRUYF, 1995: 11)10
, o que toma 

cada individuo, bailarino ou niio, urn ser itnico em suas escolhas, respostas, defesas e 

funcionamento. Este reconhecimento permite uma evoluyiiO no sentido de buscar 

carninhos atraves da conscientizayiio corporal. 

Na medida em que reconhecemos nosso corpo sem receitas ou estere6tipos, 

aprendemos a lidar com suas dificuldades e encontramos suas possibilidades, aceitando

o, antes de tudo. Este preceito, encontrado na filosofia Y ogue, complementa este 

trabalho valorativo da individualidade em busca da liberdade expressiva da unidade 

corporal. 

0 trabalho individual e urn trabalho intemo, que privilegia OS principios do 

movimento e niio a forma. Privilegia a consciencia e niio a c6pia. A sensa\)il.O de urn 

corpo livre e apto a expressar-se e niio uma imagem padriio de corpo. Resumindo, o 

trabalho integral e individual e urn trabalho de construyiio progressiva e gradual sem 

10 DENYS-S1RUYF, G.- Cadeias Musculares e Articulares. Siio Paulo: Summus, 1995. 
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formulas ou rotulos, em que cada corpo encontra seu caminho, tendo como base 

principios comuns. 

Trabalhar com cada corpo respeitando-o, significa trabalhar com bloqueios nao 

somente respiratorios, mas emocionais e psicologicos, entre outros. Nlio existe, portanto, 

certo ou errado, ou padroes a serem seguidos. Cada urn, kinestesicamente, em conjunto 

as propostas praticas, deve ir discernindo a melhor forma de liberar seus bloqueios e 

tens6es desnecessarias, e trabalhar com seu proprio corpo. Pedir para uma pessoa com os 

ombros tensos, solta-los, nao garante que estes se liberem. A consciencia constroi-se aos 

poucos e em conjunto a uma serie de motivos que levam a pessoa a produzir tensao nos 

ombros: motivos fisicos, emocionais, culturais... "Para qualquer pessoa, seu corpo e 

uma solut;;iio para seus proprios conjlitos e ninguem pode tirar-lhe isso. Ate que ela 

esteja rea/mente preparada para a mudant;;a, vai perseverar nisso durante a vida" 

(KURTZ, & PRESTERA, 1989: 35). 

3. Limite corporal, limite expressivo 

Urn individuo pode passar a vida repetindo urn repertorio limitado de formas 

corporais sem conscientizar-se disto. 0 reconhecimento deste repertorio, destes limites, 

destas possibilidades, ou seja, a conscientizayao e o primeiro passo para que aumentem 

as possibilidades de fiuiyao do corpo. Sem flexibilidade, sem liberdade "jicamas 

limitados tanto em termos das at;;oes que podemos perseguir quanta dos sentimentos que 
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permitimos que emerjam. A riqueza de nosso pensamento e de nossa imaginar;iio e 

qfetada. Se os mitsculos niio recebem sangue ou oxigenio suficiente, nossa ar;iio torna-se 

limitada. Se o cerebra sojre falta de oxigenar;iio, tornamo-nos apaticos, insensiveis, 

desatentos. Se, por outro lado, o cerebra recebe oxigenio em demasia, como nos estados 

de ansiedade, somas impelidos a agir" (KELEMAN, 1992: 57). 

A busca pela expressividade nao limita-se a uma fu!ica forma de expressao, 

consequentemente, niio pode Iimitar-se ao uso excessivo de algumas partes da respirayao 

e carencia de outras; bern como a utilizayiio enflitica de alguns segmentos corporais em 

detrimento de outros. Para ampliar as possibilidades expressivas, e preciso ampliar as 

possibilidades respirat6rias, as possibilidades musculares, articulares, mentais, 

emocionais ... E preciso lidar com bloqueios, medos, ansiedade, Iesoes aceitando-os e 

reconbecendo-os durante o trabalho corporal. 

Cada corpo contem uma diniimica delicada, "que e pura respirar;iio e ritmo. I. ..I 

Preservar a mobilidade e o ritmo desses mitsculos impede que qualquer cadeia 

muscular marque excessivamente o conjunto do corpo e limite-a, assim, a uma itnica 

expressiio" (DENYS- STRUYF, 1995: 11-12). 

Reconhecer na individualidade de cada corpo os seus Iimites e possibilidades tern 

como objetivo maior o equilibrio, a harmonizayao corporal. Este processo acontece 

gradualmente por meio da conscientizayao corporal, em busca de uma utilizayao mais 

harmoniosa do corpo que se expressa. Sendo que este percurso depende de cada 

bailarino em seu processo de vida, na medida em que traz a consciencia bloqueios 

muitas vezes reprimidos. E nem sempre basta conbece-los para desfaze-los. No trabalho 
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corporal nao podemos foro;:ar as mudano;:as, este e urn processo em que cada pessoa tern o 

seu tempo, atende its suas possibilidades e limites. 

Trabalbar com corpos e trabalhar com pessoas, hist6rias de vida, emoo;:oes. 

Respirar integralmente e urn trabalho que modifica nao apenas possibilidades de 

movimentos, mas maneiras de vivenciar experiencias. A nova estrutura9ao que o 

trabalho com a respirao;:ao permite, propicia a integrayao de urn corpo muitas vezes 

fragmentado pelos modos do pensamento dicotomizado. Para encontrar esta nova 

estruturao;:ao, buscamos a liberao;:ao da expressividade utilizando, como ponto de partida, 

a respirao;:ao. 

4. Respirando em busca da expressividade: libera~ao 

"A respira{:iio niio se ensina ou se aprende, ela se Iibera" (CAMPIGNION, 

1998: 09). Segundo CAMPIGNION (1998), liberar possiveis bloqueios respirat6rios 

significa liberar, tambem, musculatura tensa e formas de expressao aprisionadas. 0 

trabalho com a respirao;:ao, baseado nos conceitos anteriores, visa as muitas 

possibilidades de cada corpo. Respirando sem bloqueios, liberando articulao;:oes presas, 

musculos erijecidos, jamais no sentido de fixar urn padrao de respira9ao, mas de 

encontrar a liberdade funcional da unidade corporal. Liberar permite ao individuo 

escolher. Ampliar o conhecimento sobre o corpo atraves da respirao;:ao possibilita a 

descoberta de novos carninhos e permite a escolha. Permanecer pesquisando urn 
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determinado tipo de expressiio pode ser uma escolha, mas se nao houver o conhecimento 

de outras formas de expressao e a consciencia da op9iio em permanecer, nii.o houve 

liberaviio, mas sim restriviio. Neste processo, o objetivo maior e auxiliar o bailarino a 

expressar -se em suas criac;Qes. 

A utilizaviio da respira9iio, como foco de atenviio, tambem Iibera a ansiedade de 

bailarinos em fazer o certo, bern feito, o que muitas vezes inibe mais do que estimula o 

corpo no processo expressivo. Liberar a respira9iio pressupoe resgatar o conhecimento 

do corpo a consciencia, encontrando a medida exata do esfor9o. 

Quando respiramos nos movemos, nao e possivel dissociar; mas e possivel 

concentrar a atenvao na respiravao ao inves de atentar para a musculatura. Quando nos 

movemos respirando livremente, fluimos. 0 trabalho com a musculatura e muito 

conhecido dos bailarinos. E muitos tern a tendencia a associar trabalho corporal efetivo a 

dor muscular. Urn caminho menos conhecido conscientemente - respirar - traz novos 

resultados. 0 trabalho muscular estara ocorrendo com menos tensiio, ou melhor, com 

uma tensiio otimizada. Urn caminho passive!: ativar voluntariamente a respira¢o, 

trabalhar conscientemente com as possibilidades e limitavoes corporais, garantindo 

flexibilidade em momentos criativos. 

0 trabalho voluntario com a respira9iio serve para ampliar a consciencia e 

estimular o conhecimento de novas possibilidades, em que cada urn e aprendiz de si 

mesmo, singularmente, sem imposic;Qes, atraves da a9iio, do fazer. E como diz o ditado 

chines: 

"Eu ow;o e esquer;o 

Eu vejo e me lembro 
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Eu far;o e compreendo ". 

Focalizando a atenyao na fluencia da respiraylio, ampliando a consciencia, 

ampliando capacidades, chegamos a urn processo de reestrutura((ao. 0 objetivo e o 

funcionamento livre desta estrutura, uma vez estabelecida. A expressao do fluir dos 

movimentos revelando o todo. 

5. Relaxamento ativo 

Relaxamento para a ma10na dos bailarinos e o oposto de trabalho, esfor((o. 

Constatamos que o constante trabalho com esforvo muscular aprisiona muitos bailarinos 

em tensoes musculares excessivas e formas expressivas pre-definidas. A preocupayao 

em executar perfeito, em busca do correto tambem aprisiona. Na verdade, a maior prisao 

e justamente a fragmenta((ao do corpo. No corpo cujas partes se isolam sem percep((ao 

nao e passive! o fluxo energetico, motor, expressivo, pois a unidade esta comprometida. 

Urn corpo integrado e flexivel, permite a fluencia circular de energia, da cabeva as maos 

e aos pes, garantindo multiplas expressoes, cheias de sentido e mobilidade (DENYS

STRUYF, 1995). 

Da mesma forma, nao pode haver esforvo sem relaxamento, ou relaxamento sem 

esforvo. 0 esforvo 6timo depende de uma capacidade de relaxar certas partes do corpo e 

manter a devida tensao em outras. E o que chamamos relaxamento ativo, agir no nao 

agir, a((iio no repouso, imobilidade ativa. E o desenvolvimento de uma sensibilidade que 

permite a harmonizayao da estrutura corporal, mantendo urn atividade muscular 6tima. 
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A utilizat;ao do relaxamento ativo depende de urn desenvolvimento consciente e 

pessoal. "Com o trabalho de conscientizar,:iio um terreno, inicialmente abandonado, mas 

promissor, se realiza. E um projeto que se concretiza par um trabalho pessoal. /.../ Uma 

expressiio corporal sem nada de espetacular pode suscitar entusiasmo, porque o gesto 

vem sem esjorr,:o, e/e e! Ele e grar,:a, sem procurar ser gracioso. Essa grar,:a resu/ta de 

um descanso no agir. /...! Nosso querer, nossos medos de jazer mal jeito, nossos 

esjorr,:os para jazer bem feito inibem com mats freqilencia do que estimulam o corpo a 

se expressar. Hit um Justo meta a ser encontrado entre o querer e o trabalho, portanto o 

jazer, portanto o agir, e, por outro /ado, o so/tar, o deixar-se jazer" (DENYS

STRUYF, 1995: 91- 92). 

Detalharemos no capitulo IV, a metodologia utilizada, no que se refere a este 

trabalho com a respira~o, na aplicat;ao da pesquisa em pniticas em grupo. 

0 trabalho desenvolvido com a respirat;ao (na pratica) a ser descrito se 

fundamenta nos conceitos expostos neste capitulo. 



1. A Expressividade na dan~a 

Capitulo III 

Expressividade 

Definiremos, neste capitulo, o ultimo e mais importante dos conceitos com os 

quais trabalhamos: a expressividade. No capitulo anterior, definimos conceitualmente a 

respiraviio e o corpo que respira para o contexto deste estudo. Antes, portanto, de 

definirmos pressupostos te6ricos basicos ao nosso trabalho no que se refere ao 

movimento expressivo, definiremos o termo expressividade, sendo importante destacar o 

contexto a que nos referimos para o estudo da expressividade: a danya. E ainda "mais 

especificamente o estilo: danva modema (tendo em vista nossa base na tecnica de 

Martha Graham). As definivoes aqui suscitadas tern como parametro o contexto da 

presente pesquisa, que parte de uma tecnica que valoriza o humano, o primitivo; mas 

tambem chega a expressividade de bailarinas da atualidade, utilizando a respiraviio como 

base de todo trabalho, desde o aquecimento do corpo ate a criayiio coreogril.fica. 

Desafio maior de nossas procuras no mundo da danva, a expressividade, 

substantiva para adequaviio de coreografias na categoria de arte, e foco principal neste 

capitulo. Mais uma vez o estimulo primeiro para a ocorrencia e evoluviio destas 

indagayoes ate a presente instiincia foi Martha Graham. Observando suas obras, sua 

entrega, sua luz, admiramos o que vern sendo nossa maior busca a caminho da arte: a 

expressividade. A perfeiviio tecnica ainda fascina muitos no mundo da danva, talvez pela 
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obstinaviio de transpor limites. Entretanto, niio consideramos arte obras que se utilizam 

da tecnica como urn fim. 

Expressar, exprimir, significar sempre foi o maior almejo de Graham. E sua 

tecnica foi desenvolvida a partir das necessidades que suas obras traziam para tornarem-

se possiveis. Nunca foi desejo de Graham desenvolver uma tecnica de danva, mas criar 

danvas; exprimir ideias, sentimentos, emovoes, fazendo arte. Urn dos elementos que 

caracterizam uma obra coreogrit.fica como arte, e a sua expressividade atipica. Atipica 

por ser uma expressividade construida, extra-cotidiana, como esclareceremos a seguir. 

Expressiio e a maneira como o gesto, a voz ou a fisionomia traduzem ou 

revelam a intensidade de urn sentirnento ou de urn estado moral, energia, vigor, 

entonaviio especial ou caracteristica com que se pronuncia uma palavra ou uma frase etc. 

Todo ser humano, partindo destas definiy()es e expressive em cada ayiio, reveladora de 

sua totalidade humana: pensamento, sentimentos, ay(ies, emovoes ... Expressar significa 

exprimir; expressive, que exprime bern o que quer dizer; significative. Exprimir 

significa dar a entender, a conhecer, revelar, manifestar, enunciar por palavras ou 

gestos, significar (FERREIRA, 1986: 744)1 

A expressiio enunciada ate aqui e inata ao homem e pode ir do choro do bebe a 

urn gesto de ira. 0 que buscamos na presente pesquisa, entretanto, niio e a expressiio 

cotidiana do homem, mas a sua expressividade no contexto da danva. 

0 danyarino/core6grafo expressa pensamentos, sentimentos, emoy(ies, mas niio 

como urn orador para sua plateia. 0 core6grafo elabora uma maneira de ver e revelar 

1 FERREIRA, A B. de R- Novo diciomirio Aurelio da lingua portuguesa. Rio de Janeiro: 

Nova Fronteira, 1986. 
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uma realidade, urn sentirnento, urna sensa9ao kinestesica. Esta rnane1ra de ver e, 

portanto, de expressar relaciona-se ao seu ser, mas nao lirnita-se a ele. Desta forma, o 

artista objetiva urn campo subjetivo. 0 que urn dan9arino expressa nao e seu proprio 

sentirnento, mas o que ele sabe, conhece e coloca em sua obra sobre sentimentos 

hurnanos. Uma obra de arte "e uma metiifora desenvolvida, um simbolo niio discursivo 

que articula o que e verba/mente inefavel- a l6gica da consciencia por si mesmd'' 

(LANGER, 1957: 26f 

A obra de arte e mediada por urn sujeito para revelar algo de objetivo, mesmo 

que nao verbal (energia, por exernplo). De tal forma, a obra de arte tambem revela o seu 

sujeito, tendo, portanto, expressao singular. No entanto, nao se limita a ele, transcende-o 

. "Mesmo quando o expresso se assemelha ao sujeito, quando as em01;:aes siio 

subjetivas, siio ao mesmo tempo impessoais, inserem-se na integral(iio do eu e niio 

imergem nela. A expressiio das obras de arte eo niio-subjetivo no sujeito" (ADORNO, 

1970:133i. 

E o que diferencia a expressividade no seu sentido mais amplo, da expressividade 

numa obra coreogr::\fica, por exemplo? 0 sentido de expressar em arte tambem pretende 

exprimir algo nurna 'entona9ao especial', revelar, rnanifestar, significar ... E aqui 

entramos na decisiva diferencia9ao do termo generico e do que estamos 

contextualizando. Qual a grande diferen9a expressiva entre urn ator que chora no palco e 

urn bebe que chora na vida real? A grande diferenya entre expressar genericamente e 

2 LANGER S. K.-Problemsof Art New York: Sbnbners, 1957. 
3 ADORNO, T. W.- Teoria Estetica. Sao Paulo: Martins Fontes, 1970. 
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expressar artisticamente e que a emoyao, o pensamento, o sentimento, o conceito, o 

contexto expresso pelo artista e construido, criado. 

Urn artista que constr6i uma coreografia inspirada em urn contexto de guerra nao 

precisa ter, realmente, vivido urna guerra. Urn movimento coreografico expressivo num 

contexto de ang(istia, nao necessariamente parte de urn sentimento de ang(istia do 

bailarino. A expressao artistica revela, traz uma entonayao especial a urn sentimento, 

uma emoyao, urn pensamento ... urn contexto criado pelo core6grafo para se expressar. 

0 core6grafo, o danyarino, traz consigo sua subjetividade, transcendendo-a ao 

universal e objetivo. No entanto, .sua expressividade nao curnpre a funyao sintomatica de 

revelar condiy(ies subjetivas, mas cumpre o papel de simbolizar urn contexto criado, 

imaginado pelo artista. 

A grande busca da danya moderna em revelar o interior do bailarino pode ser 

uma grande confusao, neste sentido. Entendemos que o intuito de Graham, por exemplo, 

sempre foi o de revelar os sentimentos humanos, o que ha de mais primitivo e concreto 

no humano, o que ha de mais cruel, grotesco ou gracioso. Mesmo sabendo que todas as 

questoes e contextos trahalhados nas obras de Graham, refletiam, em certa medida, seus 

pr6prios conflitos e ansiedades; a grande busca expressiva eram as grandes questoes 

universais do homem, para chegar as quais, Graham, muitas vezes, se utilizava de 

contextos especificos de sua cultura. Entretanto, nao podemos afirmar que Martha 

expressava urn sentimento, emoyoes que afloravam ali no palco, em cada dado instante e 

apresentayao. Cada coreografia criada tinha uma elaborayao contextual, criava situayoes 

adequadas para expressar o que Graham queria. Podiam, desta forma, transitar 
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tematicamente entre guerras, questoes de fronteiras, mitos, etc. Criavoes adequadas a 

expressao artistica. Planejadas, ensaiadas, articuladas. 

Desta forma, o artista nao expressa a si mesmo, trabalha a expressividade atraves 

de urn contexto/ personagem criado. 0 expressar a si mesmo, apenas pelo planejamento, 

pelo ensaio, pelo desenvolvimento artistico necessario, deixa de se-lo. Definir que urn 

artista expressa a si mesmo pode ser urn equivoco. Numa coreografia, por exemplo, "o 

gesto virtual pode criar a semelhanr;:a de auto-expressiio sem a vincular com a 

personalidade real I. ..I Em seu Iugar esta a personalidade criada, um elemento de danr;:a 

que figura simplesmente como um Ser psiquico, humano ou supra humano. E isso que e 

expressar a sf mesmo" (LANGER, 1953: 189t Uma criavao caracteristica da expressao 

artistica. 

A arte expressa sentimentos humanos, atraves da criavao, ou seja, de uma 

construvao. Ainda que esta parta do proprio sujeito-artista, a partir do momento em que 

o material do artista e manipulado, elaborado; ou seja, criado, deixa de cumprir uma 

funvao expressiva espontilnea, sintomatica, para cumprir uma funvao expressiva 

simb61ica caracteristica da arte. 

Quando nos referimos ao simbolismo na arte de danvar, principalmente, fugimos 

ao sentido ordinario de simbolo. Ou seja, o fator de significavao, neste caso, e sentido 

qualitativamente, nao necessariamente discriminado logicamente ou funcionalmente. 

Neste sentido, a "arte e a criar;:iio de formas simbolicas do sentimento humano" 

(LANGER, 1953: 42). 

4 LANGER, S. K.- Sentimento e Forma. Siio Paulo: Perspectiva, 1953. 
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A expressividade na danya, que parece revelar urn sentimento intemo do 

bailarino, vern do conhecimento sobre urn sentimento imaginado, criado, concebido 

idealmente pelo core6grafo, niio de condi90es emocionais sintomaticas. Por mais que 

estas divisoes sejam, por vezes, bastante sutis. Tens6es, forl(as, gestos criados conotam 

sentimentos. 0 conceito de urn sentimento, no entanto, freqiientemente simbolizado na 

arte, e objeto intelectual. E, neste sentido, niio pretendemos separar o sentimento da 

intelectualidade, mas compreender a construl(iio, organizal(iio, manipulal(iio de urn dado 

tema. 

Atrelamos ao conceito que adotamos de expressividade, para o contexto definido 

a presente pesquisa, a presenya do sujeito. Isto niio lirnita uma coreografia ao seu 

criador, nem impede que a expressiio possa transcender o sujeito, apenas reconhece a 

singularidade expressiva niio apenas a cada criador, mas a cada interprete. Cada 

interprete tern em sua capacidade tecnica, em suas caracteristicas anat6rnicas, 

articulares, musculares, 6sseas e em suas caracteristicas psico-comportamentais uma 

possibilidade expressiva unica. 0 relevante, neste momenta, e reconhecer em cada 

interprete criador uma potencialidade expressiva passive! de ser trabalhada. 

Reconhecemos a expressiio Unica, singular que o danl(arino, sendo interprete ou 

core6grafo, pode imprimir numa obra de arte. 

Tendo definido que entendemos por expressividade a objetivayiio do subjetivo na 

feitura da forma expressiva resultante do processo criativo, e considerando que este 

processo depende da habilidade tecnica a servil(o do conceito, da imaginal(iio, resta-nos 

o desafio de conseguir observar esta expressividade no corpo e responder a pergunta: 0 
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que faz urn interprete mats ou menos expressivo? Para isso, recorreremos aos 

fundamentos te6ricos desenvolvidos por Rudolf Laban, que nos permitirao observar 

detalhadamente as habilidades dos bailarinos em manipular as qualidades expressivas do 

movimento adequando-o coerentemente it uma proposta criativa. 
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2. Laban e as teorias do movimento. 

Rudolf von Laban foi urn dos maiores estudiosos da arte do movimento, entendia 

o material de estudo da danya como "a interar;iio de eiforr;o e espar;o por interrm!dio do 

corpo" (LABAN, 1990: 107)
1 

Ele atribuia a este instrumento sensivel a capacidade de 

inter relayao do mundo interior com o mundo exterior: "0 movimento e a expressiio 

externa da energia que vive dentro do homem" (SERRA, 1990: 168i, Para 

compreender e pesquisar esta expressividade humana, este te6rico do movimento 

conceitualizou a Coreutica e a Eukinetica. Ambas decorrentes da teoria Effort-Shape 

criada a partir de uma pesquisa sobre o ritmo natural de cada pessoa, em que Laban e o 

industrial Lawrence concluiram que a Fluencia tornava as pessoas mais aptas para o 

trabalho. A teoria Effort-Shape permite registrar e analisar 

o esforyo, ou seja a dinamica do movimento determinada pelas qualidades 

deste; o que constitui a Eukinetica: a qualidade expressiva do movimento 

a forma, o movimento estruturado no espayo; o que constitui a Coreutica. 

A teoria desenvolvida por Laban se mostrou eficiente para a arte, preparando o 

corpo do ator ou do bailarino e tomando-o mais apto a se expressar. Outras areas, 

tambem, foram privilegiadas e se utilizaram das teorias de Laban: Educayao, Industria, 

1 LABAN, R.- Dan~ Educativa Modema. Silo Paulo: icone, 1990. 

2 SERRA, M. A- Empatia: Um Estndo da Comunica~ao Niio- Verbal Terapeuta Cliente. Sao Paulo, 
1990. Tese de Doutorado, Universidade de Siio Paulo (USP). 
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Psicologia, Antropologia, Psiquiatria, Comunica;;:ao, Dan;;:a-terapia (MESQUITA, 

2.1 Coreutica 

A Coreutica e o estudo dos principios espaciais envolvidos no movimento 

humano. Ao observar o movimento humano, LABAN (1990) verificou urn principia de 

movimento basico, observavel ate mesmo nos movimentos dos astros; a expansao e a 

contrayiio. Atraves de movimentos de expandir e contrair, cria-se urn espa;;:o resultante 

das amplitudes dos movimentos denominado Cinesfera. A Cinesfera e o espa;;:o vital de 

cada urn, o espa;;:o que circunda o corpo na possibilidade expansiva de seus membros. 

A Cinesfera pode ser ampliada ou reduzida em dimensoes, direyoes e pianos. Na 

inter-rela;;:iio entre esforyo e espa;;:o, a Coreutica atem-se as dimensoes espaciais; 

comprimento, amplitude e profundidade. Estas dimensoes delimitam, tambem, pianos e 

direyoes no espa;;:o. 

0 comprimento estit relacionado ao plano vertical, que enfatiza as dire;;:oes alto e 

baixo. 

A amplitude esta relacionada ao plano horizontal, enfatizando as dire;;:oes direita-

esquerda (!ado !ado). 

A profundidade relaciona-se ao plano sagital e as dire;;:oes frente e tras, do 

mesmo modo que os pianos anteriores. 

3 MESQUITA, R. M.- Comunica~io Nio-Verbal: Atua~o Profissional e Percep~io da Psicodinimica 
do Movimento Expressivo. Sao Paulo, 1997. Tese de Doutorado-lnstituto de Psicologia, 

Universidade de Siio Paulo (USP). 
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A Coreutica estuda o desenvolvimento do movimento no espa9o, considerando 

pianos ( e suas respectivas dimensoes ), direyoes e, finalmente, niveis (alto, medio e 

baixo). 

Pela expressividade externa de urn corpo, ou seja, pelos movimentos de expansiio 

e recolhimento em pianos, direyiies e niveis e possivel analisar seu nivel de organiza9iio, 

o que, segundo LABAN (1978t, corresponde a uma organizayiio interna. 

Os movimentos podem ser posturais ou gestuais. Os movimentos posturais sao 

relacionados as emoyiies e partem do centro do corpo para as extrernidades, sao tambem 

chamados movimentos centrais. 

Os movimentos gestuais estiio relacionados a racionalidade, ao pensamento e 

geralmente acontecem apenas em uma parte periferica do corpo, sendo tambem 

denominados perifencos. 

Geralmente, os dois tipos de movimento acontecem ao mesmo tempo em partes 

diferentes do corpo. 0 que se verifica e a predominancia de urn tipo de movimento em 

relayiio ao outro dependendo da situa9iio. Em uma conferencia, por exemplo, o 

palestrante se utiliza, predominantemente, de movimentos gestuais. Ja num espetaculo 

de dan9a predominam, usualmente, movimentos posturais. Os movimentos posturais 

"silo em geral mais livremente jluentes do que aqueles nos quais o centro do corpo 

permanece im6vel quando os membros comet;am a se movimentar" (LABAN, 1978: 

47). 

4 LABAN, R.- Dominio do Movimento. Silo Paulo: Swnmus, 1978. 
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2.2 Eukinetica 

Laban, alem de pesquisar os principios espaciais do movimento, se preocupou 

com a qualidade destes. A teoria Effort-Shape, enunciada por Laban, permite o estudo 

do movimento a partir de quatro fatores, os quais combinadas caracterizam o repert6rio 

individual de movimentos. Sao eles: o fator Peso, o fator Tempo, o fator Espayo e o fator 

Fluencia. 

0 fator Peso determina qualidades de firmeza e leveza. Considerando que estes 

sao os dois extremos entre as qualidades determinadas pelo fator Peso, e que existe uma 

variedade gradual de qualidades de urn a outro extremo, o que acontece tambem com os 

outros fatores. As qualidades do fator Peso demostram a intenyao do movimento, 

afetando-o em termos de sensay(ies. A qualidade de Peso muito !eve pode sugerir 

sensayaO de leveza, suavidade; enquanto o Peso firme pode demonstrar assertividade, 

seguranya, firmeza ... 

0 fator Tempo determina as qualidades de urgencia do movimento. 0 quao Iento 

ou nipido o movimento e, considerando as nuances entre urn e outro extremo. As 

qualidades do fator Tempo demonstram a intuiyao, afetando o movimento em termos de 

decisiio. 0 movimento na qualidade Tempo Iento, por exemplo, pode expressar duvida, 

protelayao; enquanto que em Tempo nipido pode evidenciar adaptabilidade, agilidade na 

tomada de decisoes. 

0 fator Espayo determina qualidades de atitude em relayao ao meio, graduadas 

entre focalizada (Espayo direto) ate multifocada (Espayo flexivel). As qualidades do 
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fator Espa90 demonstram a qualidade da aten9ao contida no movimento, afetando o 

pensamento no que se refere it organiza91io de ideias. 0 Espa9Q exageradamente 

multifocado, por exemplo, pode expressar confusao de ideias; enquanto o Espa9o 

exageradamente focalizado pode sugerir rigidez de pensamentos, boicotando as ay5es 

por estreiteza de vi sao. 

0 fator Fluencia determina qualidades de frui91io do movimento, graduadas do 

fluxo livre ate o controlado. As qualidades do fator Fluencia demonstram a precisao do 

movimento, afetando o controle do movimento para a expressao de sentimentos. A 

Fluencia controlada em demasia pode evidenciar, por exemplo, uma pessoa 

introspectiva, fechada, isolada; enquanto a Fluencia livre pode expressar a liberdade, a 

esponteneidade. 

Observando as possiveis combinay5es entre as qualidades dos fatores do 

movimento, LABAN (1978) classificou as a9oes humanas em oito a9oes bitsicas: flutuar, 

deslizar, sacudir, pontuar, torcer, pressionar, talhar e socar. Agrupou-as em pares de 

qualidades opostas: flutuar e socar, deslizar e talhar, sacudir e pressionar, pontuar e 

torcer. Neste estudo s6 foram utilizadas as qualidades dos fatores Peso, Espa90 e Tempo. 

A Fluencia nao foi utilizada porque "as qualidades de liberdade au contem;tio esttio 

presentes 'qualquer que seja a velocidade, expansiio no espa9o ou nivel de jor9a que se 

imprima ao movimento" (LABAN e LAWRENCE, 1947: 56)5 A Fluencia afeta a 

aparencia, o carater do movimento como urn todo e modifica os tres fatores Peso, 

5 Apud SERRA, 1990: 114. 
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Tempo e Espavo, assim como estes a influenciam. "Atenfilo, Jntenfilo e Decisao sao 

estagios de prepara9iio interior de uma a9iio corporal externa. Esta se atualiza quando 

o esjorfo, atraves da jluencia do movimento, encontra sua expressao concreta no 

corpo" (LABAN, 1978: 131). 

A Eukinetica, por meio dos fatores e das qualidades dos movimentos, permite a 

analise do "o que" (fator Peso), "onde" (fator Espavo ), "quando" (fator Tempo) e 

"como" (fator Fluencia) do movimento. Sendo ainda possivel verificar aspectos 

referentes a resistencia (fator Peso), aten91io (fator Espa9o), urgencia (fator Tempo) e 

controle (fator Fluencia). 
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2.2.1 Qualidades Afins 

Dividindo-se o gnifico do sistema Effort-Shape por uma diagonal, reconhecemos 

as qualidades afins. 

Figura 1 - Grafico do sistema Effort-Shape 

/ Fluencia 
Flexivel 

Leve 

Peso 
Livre 

Limitada 

,,"" 

_L_e_n_to--.• /···/' 
Rapido 

/ Tempo 

Finne 
Fonte: Laban, R (1976) The language ofmavement A guidebook to Choreutics (p. 13) 

Sao qualidades afins absolutas: 

01. Fluencia livre, Espa;;:o flexivel, Peso !eve e Tempo Iento. 

02. Fluencia limitada, Espa;;:o direto, Peso firrne e Tempo nipido. 

As primeiras, denominadas qualidades indulgentes, podem ser identificadas no 

grafico a esquerda e acima. Denominadas nao-indulgentes, as restantes podem ser 

identificadas a direita e abaixo. 
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Segundo explora SERRA (1990), urn movimento que contenha pelo menos duas 

qualidades afins absolutas, tende a aproximar suas outras qualidades das demais afins. 

Por exemplo, se urn movimento tern qualidade de Fluencia livre, Tempo Iento, mas 

Espayo direto; pela afinidade das qualidades e tendencia a qualidade do Espayo chegar a 

flexibilidade, aproximando-se, assim, das qualidades afins absolutas (SERRA, 1990: 

119). 

2.2.2 Fluencia 

Nesta pesquisa concentramos nossa atenyao especialmente no fator Fluencia. Isto 

porque nosso prirneiro objetivo, depois da conscientizayiio com relayiio aos lirnites e 

possibilidades individuais, foi liberar, por meio da respirayiio, tensoes e bloqueios, afim 

de permitir maiores possibilidades expressivas. A liberdade, a liberayiio, bern como a 

respirayiio se desenvolvendo equilibradamente dependern, antes de mais nada, da 

Fluencia. Desta forma, encontramos no dominio das nuances qualitativas deste fator, 

mais urn aliado em busca da naturalidade, da liberdade e da expressividade. Controlar ou 

permitir a fiuiyao livre dos rnovimentos depende de urn corpo sern tens5es exageradas, 

de uma respirayiio equilibrada, de urn certo relaxamento para urna utilizayiio 6tima do 

esforyo. Po rem, ten tar trabalhar entre as nuances da Fluencia, tam bern pode trazer todas 

estas possibilidades. 0 trabalho com a respirayiio controlando-a, soltando-a, integrando

a aos movimentos e, antes de mais nada, urn trabalho com as qualidades do fator 

Fluencia: controlar e liberar. 
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3. North e Serra: continuidade 

Continuando os estudos de Laban, NORTH (1975t concentrou-se na relavao 

entre a combinayiio das qualidades do movimento (definidas pelos futores da Teoria 

Effort-Shape) e as atitudes intemas do ser humano. A partir do estudo de combinayoes 

de dois fatores e sua associa9iio a trayos de personalidade. Assim, utilizando a teoria 

Effort-Shape e possivel analisar o repert6rio individual de movimentos de cada urn, o 

que revela urn perfil de movimentos expressivos (termo generico) e, consequentemente, 

urn estilo pessoal de se comportar. 

SERRA (1979f, por sua vez, procurou encontrar elementos nas combinayoes dos 

fatores condizentes a urn tipo de personalidade: a personalidade criativa. A 

personalidade criativa pressupoe a totalidade corpo, sendo portanto coerente a nossa 

proposta de pesquisa "0 movimento e acionado a partir de atitudes internas qfetadas 

pelas vivencias da mente-emOt;iio e mente-sensa(:iio. Portanto, o movimento sempre sera 

resultado do interjogo das qualidades atitudinais, mentais e motoras do individ:uo" 

(SERRA, 1997: 06)
8 

0 movimento, atraves de suas possibilidades, exprime a unidade, dando origem a 

expressividade do movimento. Desta forma, podemos utilizar os fatores Fluencia, 

Espayo, Peso e Tempo como aliados no desenvolvimento de uma frase qualitativamente 

6 
ApudMESQUITA, 1997. 

7 
Idem, 1997. 

8 SERRA, M. A- A Versatilidade Coreogrifica Expressiva. Sao Paulo, 1997. Pesquisa realizada com 

apoio da Fapesp-Departamento de Aries Corporais, Uulversidade Estadual de Campioas (Unicamp ). 
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expressiva do movimento (Eukim\tica), integrando-os ao relacionamento do movimento 

com o espai(O ( Coreutica). 

A expressividade esta atrelada a uma utilizayiio equilibrada dos fatores, coerente 

a proposta artistica dos movimentos. A manipula'(iio destas qualidades, na pratica, 

atraves dos fatores como estimulo improvisacional, traz ao bailarino uma imensa 

possibilidade de pesquisa e descobertas expressivas; o que ocorreu especificamente, 

nesta pesquisa, a partir de urn trabalho consciente com a respira'(iiO e os principios do 

movimento da tecnica de Martha Graham. 

Laban, North e Serra respondem as nossas indaga'(Oes a respeito da 

expressividade, a partir de uma teoria que possibilita a analise e verifica'(iio da 

expressividade dos movimentos. Compartilhamos, ainda, destas conceitua'(oes a respeito 

da revela'(iiO do interior do bailarino por meio dos movimentos, sua expressiio externa, 

que o coloca em contato com o mundo. E ressaltamos que esta visiio converge com os 

objetivos da core6grafa Martha Graham e sua tecnica, niio por acaso, escolhidos como 

ponto de partida para observayiio da expressividade e suas rela9oes com a respira9iio. 

Graham e Laban tern em comum a obstina'(iio pelo interior do ser humano como 

fonte criadora e expressiva. Graham- pura emoyiio- concentra-se em tentar revelar este 

interior atraves da arte. LABAN (1978)- raziio, antes de tudo- teoricamente decifra como 

este interior, esta expressividade, acontece, criando instrumentos para analise e estudo. 

Ambos nos inspiram ao inter-relacionamento, e a busca pela unidade: emo'(iio-raziio. 

Graham, para preparar tecnicamente urn corpo integrado, conhecendo seus principios 
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vitais. Laban para estuda-lo e defini-lo. Ambos, inserindo novas possibilidades em busca 

da expressividade. 

Destacamos ainda a importancia que LABAN (1978) da para a unicidade de cada 

ser humano. Acreditamos que ter consciencia desta singularidade auxilia enormemente 

no caminho rumo ao movimento expressive. Trabalhar com o corpo e, antes de tudo, 

uma atitude de respeito as individualidades e um colocar em comunicayiio o mundo 

intemo com o extemo e vice-versa. E, neste caminho, a danya "niio e um jim em si, mas 

um meio pelo qual se jomenta a expressiio artistica de maneira criativa" (LABAN, 

1990: !08). 

Por todo este detalhado arcabouyo te6rico desenvolvido por LABAN (1978) e 

pelos recursos que as suas teorias possibilitam no estudo do movimento expressive, 

fundamentamos nossa pesquisa no que conceme a expressividade e utilizamos este 

material como instrumento de analise da aplicayiio da presente pesquisa, como detalhado 

no capitulo IV 



Capitulo IV 

Metodologia 

Tendo definido os principais conceitos e referencias te6ricos com os qurus 

trabalhrunos, abordaremos, neste capitulo, a metodologia utilizada para a aplica<;:ao 

pnitica da pesquisa e analise dos resultados obtidos. 

A aplica<;:ao pnitica da pesquisa teve como objetivo experimentar a respiracao 

como principal elemento auxiliar na obtencao de expressividade em composic5es 

coreograficas. Para isso, utilizrunos urna tecnica de danca baseada na respiracao como 

estrutura para o prepare corporal; utilizando uma de suas principais influencias- o 

Yoga- no desenvolvimento de seqiiencias de aquecimento e exercicios respirat6rios. 

Depois de efetuado o prepare corporal, em cada pnitica, desenvolvemos 

improvisac5es e composicoes coreograficas a fim de verificar o resultado expressive 

desta possibilidade de prepare corporal ancorada na respiracao. 

As pniticas passarrun por urn processo de experimentacao no segundo semestre 

de 1998, por meio do qual definimos a estrutura de cada uma e a divisao da aplicacao 

como urn todo em blocos. Participaram deste processo de aplicacao quatro bailarinas da 

graduacao da danca da Unicamp: Renata Berti (1997), Fernanda Gimenes (1997), 

Daniela Borgo (1996) e Denise Parra (1997). 
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01. Metodologia de aplica~lio pratica da pesquisa 

1.1 Divisiio em blocos e estrutura das pniticas: 

A aplicayao da metodologia desenvolvida na pnitica da presente pesquisa foi 

realizada durante o ano del999, num total de 56 encontros entre maryo e novembro. 0 

trabalho foi subdividido em quatro blocos: 

Bloco I- Fator Tempo (maryo- abril) 

Bloco II - Fator Espa~o ( abril - junho) 

Bloco ill- Fator Peso (agosto- seternbro) 

Bloco IV - Fator Flueucia ( outubro- novembro) 

Cada bloco teve como titulo o fator utilizado em improvisa9(ies e composiyoes 

coreognificas como detalharemos nos procedimentos de aplicayao pnitica da pesquisa. 

Os blocos tiveram uma durayiio media de dois meses cada, mais exatamente sete 

semanas cada urn, com periodicidade de duas vezes semanais, e durayao de uma hora e 

meia, resultando urn total de setenta e quatro horas trabalhadas. As pniticas foram 

desenvolvidas nas salas do Departamento de Artes Corporais da Unicamp e registradas, 

seletivamente, em fitas de video, de acordo com criterios estabelecidos previamente e 

relatados a seguir. 

Cada pnitica realizada obedeceu uma estrutura comum desenvolvida: Observa~iio 

da respira~iio, Aquecimento, Exercicios tecnicos, Improvisa~oes e composi~oes 

coreograficas e Percep~iio da respira~o. 
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A grande diferenya entre a Observa~ao da respira~lio e a Percep~lio da respira~lio 

( e por is so a nomenclatura diferenciada) e que nesta ultima 0 obj etivo a apenas perceber' 

sem interferir. Ja no primeiro momento da pratica, a observa~o acontece tambem com 

interferencias, exercita-se a respira~o. 

1.1.1 Observa~lio da respira~lio 

Neste primeiro momento objetivamos ampliar a conscientizayao respirat6ria por 

meio da observayao da respirayao e de exercicios respirat6rios. Os exercicios voltados 

apenas para observayao serviram para conhecer o proprio processo respirat6rio, os 

bloqueios, os pontos de tensao ... e para registrar esse corpo que respira no inicio de cada 

pratica. 

Os exercicios, por sua vez, v1saram o conhecimento de novas possibilidades 

respirat6rias com o objetivo de permitir que a respirayao pudesse acontecer mrus 

livremente, aliviando tensoes musculares e liberando possiveis bloqueios. Neste 

momento, realizamos urn controle consciente da respirayao, cumprindo o objetivo de 

promover uma respirayao mais livre, liberando pontos resistentes e bloqueados da 

musculatura, permitindo ao corpo maiores possibilidades ao expressar-se. 

A maior preocupa~o neste processo foi tomar o corpo mais livre e flexivel para que 

respirayao e movimentos pudessem fluir naturalmente. 0 controle, os exercicios foram 

usados para ampliar a conscientiza9ao corporal e possibilitar a liberdade respirat6ria, 

articular, muscular, mental... a liberdade do fluxo do movimento. Utilizamos o controle 

para perceber, para num ultimo momento deixar o corpo fluir livremente, e sem 

bloqueios desnecessarios a expressividade corporal. 
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1.1.2 Aquecimento 

Neste segundo momento come9amos a preparar o corpo tecnicamente para 

desenvolvimentos posteriores. 0 trabalho com o corpo, nas pniticas, partiu da tecnica de 

Graham, estando em concordiincia com esta. 0 aquecimento, desta forma, foi 

desenvolvido com enfoque na coluna vertebral. Todos os exercicios desenvolvidos 

visaram a flexibiliza9iio do corpo atraves da coluna e conscientiza9iio quanto as 

possibilidades desta. 

Para desenvolver as seqiiencias de aquecimento, utilizamos urna das influencias de 

Graham no desenvolvimento de sua tecnica, o Yoga. Utilizamos posturas do Hatha

y oga reconhecidas em exercicios tecnicos, previamente estudados, como base para o 

desenvolvimento de seqiiencias que pudessem aquecer o corpo por meio de urn 

alongamento decorrente do relaxamento. 

Privilegiamos urn tempo rnais Iento mantendo a percep9iio e conscientiza9iio 

corporal. A diniimica lenta foi utilizada tambem para dar tempo ao alongamento dos 

musculos e a percep9iio do funcionamento do corpo como urn todo. Trata-se do 

relaxamento ativo definido no capitulo II, o fazer no niio fazer, a9iio no repouso. Para 

alongar e flexibilizar e preciso, antes de rnais nada conscientizar-se da tensiio, para entiio 

soltar. 

Este trabalho de aquecimento, durante o processo de experimentayiio, utilizou 

posturas que pudessem agir diretamente nos pontos de tensao observados nas integrantes 

da pratica. Modificamos esta atitude, mantendo urn trabalho mais inteiro que abordasse 

todas as partes do corpo e mantivemos a escolha das posturas pela relayiio destas com a 

tecnica de Graham. Percebemos que o trabalho integral tern mais efeito do que o 
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trabalho direto e fragmentado, que parece causar ainda mais tensao. Como ressalta 

DENYS-STRUYF (1995) "Importa iniciar o relaxamento / .. .! pela conscientiza'(ao, bern 

mais que por urn trabalho na regiao que sofre" (DENYS- STRUYF, 1995: 122). 

0 yoga foi utilizado cada vez menos diretamente. Iniciamos praticando, literalmente, 

posturas existentes e fomos evoluindo para seqi.iencias adequadas a flexibiliza'(ao da 

coluna. Trabalhamos, tambem, com dinamicas de soltura, estrutura9ao de eixo e 

alinhamento postural, encontrando as possibilidades de curva e reta da coluna, sempre 

privilegiando o tempo Iento para ampliar as possibilidades de conscientizayiio corporal. 

1.1.3 Exercicios tecnicos: Tecnica de Martha Graham 

Continuando o trabalho tecnico corporal necessilrio para ampliar as possibilidades 

integrais do corpo, utilizamos, neste terceiro momento, exercicios especificos da tecnica 

de Graham. Utilizamos urn recorte desta tecnica devido ao tempo de aplica'(ao da 

pesquisa e profundidade de observayi'ies objetivadas com relayao a respirayiio conectada 

a coluna vertebral e a urn centro motor na base desta: a pelvis. 

0 recorte escolhido foi o trabalho de chao, a primeira etapa no desenvolvimento de 

uma aula de Graham. Trabalha-se com contrayi'ies e releases, espirais, bounces 

(balanyos), alongamentos; sempre em posi9oes sentadas. As posiyi'ies rnais utilizadas sao 

a de pes unidos, segunda, quarta e quinta posi9ao. Justificamos esta escolha por ser este 

trabalho anterior a qualquer outro, possibilitando, pela maior quantidade de apoios do 

corpo com o chao, urn espayo maior para conscientizayao referente aos processos 

decorrentes das movimentayoes em rela9ao a respira9ao, a coluna e a pelvis. 0 contato 
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da bacia com o chao facilita o processo de aprendizagem da contrac;iio e a percepc;iio da 

pelvis como geradora do movimento. 

Durante a pnitica, o trabalho de conscientizac;iio acontece num crescendo, 

correlacionando, aos poucos, a respirac;iio com o movimento do corpo, sua ligac;iio com a 

coluna e a sucessiio dos movimentos a partir da pelvis. Na execuc;iio da tecnica, esta 

relac;iio chega ao apice. Niio ha como separar o principio contraction and release da 

respirac;iio, o principio de espiral da coluna, o principio de centro motor, da sucessiio da 

coluna. 0 corpo passa a ser conhecido integralmente. Alem disso, os exercicios siio 

interrelacionados por principios (contraction and release, espiral e centro motor), que 

podem ser observados em todo o transcorrer da pratica, niio somente na tecnica, mas em 

qualquer movimento. 

0 movimento, nos exercicios tecnicos, tern uma caracteristica espiral; depois que 

comec;a o movimento nunca cessa, como tambem nunca volta ao mesmo ponto. 

Crescendo numa progressiio continua em espiral. 0 maximo da contrac;iio leva ao 

release, o alongamento maximo do release leva a uma nova contrac;iio mais alongada 

que a primeira e assim continuamente, crescendo. Urn movimento e a continuidade do 

outro num alongamento sempre crescente. 

1.1.4 Improvisac;iies e composic;iies coreogr:ificas 

As improvisac,:Oes e composic;oes coreograficas foram realizadas com o intuito de 

verificar se o trabalho anterior, baseado na respirac;iio, auxiliou o corpo a se liberar, 

tomando-o mais apto a expressar-se. Utilizamos os fatores do movimento como temas 

para as improvisac;oes e composic,:Oes coreograficas, definindo cada bloco pelo nome do 
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fator utilizado. No entanto, esta denominayao refere-se apenas a parte criativa das 

praticas e foi assim utilizada por motivos didaticos para facilitar a organizartao e o 

planejamento das mesmas. 

Este momento criativo foi fundamental para a verificartao de nossa hip6tese de 

trabalho. Supomos que o trabalho com a respirartao auxilia na obtenrtao da 

expressividade. Lembramos que desenvolvemos urn trabalho corporal baseado na 

respirayao deste o primeiro momento ate o ultimo. Durante urn primeiro periodo de 

experimentay(ies nas praticas, utilizamos a respirartao de maneira direta em 

improvisart5es. Quando nos referimos a trabalho direto, consideramos a respirartao como 

parte direta da proposta. Por exemplo: com auxilio de musicas variadas trabalhamos 

ritmos respirat6rios diferentes, percebendo as movimentay(ies decorrentes deste 

processo; ou percebemos os movimentos de contrair e expandir promovidos pela 

respirartao e, a partir deste processo, propusemos o desenvolvimento de composirt5es. 

Percebemos que o trabalho direcionado em improvisart5es tornava a respirartao e 

fluencia dos movimentos forrtada. 0 trabalho nao acontecia espontanea e livremente 

como espenivamos. 

Verificando isto, resolvemos trabalhar indiretamente durante estas atividades, 

mantendo, durante a pratica como urn todo, urn trabalho progressivo: 

Observando e exercitando a respira9ao objetiva e diretamente. Valorizando a 

conscientiza9ao corporal atraves da percepyao da respirayao aliada aos movimentos 

corporais, na execu9ao da tecnica, tentando fazer movimento e respirayao se integrarem. 

E partindo, finalmente, para a verificartao das possibilidades oferecidas por este trabalho 
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em desenvolvimentos criativos (improvisayoes e composiyoes), em que o bailarino pode 

trabalhar a sua expressividade. 

Consideramos o trabalho anterior as improvisayoes e composiyoes como uma forma 

tecnica possivel de se trabalhar o corpo, tendo a respirayiio como estrutura biisica. E este 

momento criativo, como possibilidade de verificayiio dos resultados deste trabalho 

inicial. 

Decidimos trabalhar com composiyoes coreogriificas por este motivo, para podermos 

verificar, de acordo com os parametros definidos, as possibilidades expressivas nos 

pequenos estudos coreogriificos resultantes de cada bloco da priitica, que enunciaremos 

no capitulo referente a aniilise dos resultados. 

Para planejar as atividades que iriam ser desenvolvidas, resolvemos utilizar os quatro 

fatores do movimento (Tempo, Espayo, Fluencia e Peso) como temas das 

improvisay5es/composiy5es de cada bloco. Assim, definimos o primeiro bloco referente 

ao fator Tempo; o segundo referente ao fator Espayo; o terceiro referente ao fator Peso e 

o quarto referente ao fator Fluencia. 

A divisao foi feita apenas para facilitar a organizayiio didatica do trabalho. 

Agrupamos improvisa~es e composiyoes com trabalho de acelerayao, desacelerayiio, 

pausa, silencio, dinamica referente a ritmo, velocidade no bloco Tempo; trabalhos com 

fluxograma, cinesfera, direyoes, amplitude, profundidade, niveis no bloco Espayo e 

assim, sucessivamente. 

A nomenclatura dos blocos (Tempo, Espayo, Peso e Fluencia) nao visou reduzir ou 

limitar o espayo criativo, apenas trazer urn ponto de partida e de enfoque para o trabalho. 

As improvisayoes e composiyoes dos blocos niio se limitaram a cada fator, ate porque 
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nao seria possivel. Os fatores, assim como respiravao e movimentos, estao interligados. 

0 que pode acontecer e a predominiincia de urn, o que tambem nao foi uma exigencia. 0 

fator trabalhado em cada bloco apenas definiu urn ponto de partida para IntCiar o 

processo criativo, mas nao necessariamente definiu o resultado coreognifico. 

Trabalhar com os fatores em improvisa9oes e composiy5es perrnitiu urn ganho 

qualitativo por experimentar as mais variadas nuances das qualidades do movimento. 

1.1.5 Percep~iio da respira~ao 

A respiravao, base de sustentavao principal no desenvolvimento da pratica, foi 

estimulo constante para a conscientizavlio corporal. Mantendo esta coerencia, o final das 

praticas volta a atenvao, novamente, para a percep9ao da respiravao e, 

consequentemente, do corpo. Esta finalizavao identifica as diferenvas do corpo 

comparando-o com o inicio da pnitica. Alem disso, concentra as energias, acalma, 

preparando as integrantes para sairem centradas, integras, retomando suas atividades 

cotidianas. 

Nao enunciaremos muitas especificay5es desta parte das praticas para cada bloco em 

particular, por nao haver muitas diferenvas desta atividade de urn bloco para outro. Este 

Ultimo voltar-se para a respira9ao e para o corpo tern o Unico intuito de ampliar a 

percepyao do corpo, sem modificar ou exercitar nenhum aspecto em especial, mas 

apenas registrar as possiveis modificay5es do corpo. Foi fundamental em cada pnitica, 

parar e comparar o corpo do inicio e do final do trabalho. Isto desenvolveu uma 

coerencia de inicio, meio e fim das mesmas, alem de possibilitar o preparo do corpo para 
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o retorno as atividades cotidianas. Ou seja, alem de possibilitar a percep9iio, a 

consciencia; esta atividade final traz tambem urn certo relaxamento e concentrayao 

necessiuios para o corpo, finalizando as atividades da pratica em questao. 

1.2 Elementos utilizados na reestrutura~iio das praticas 

A aplicayao da metodologia acima exposta contou com urn processo de 

reestrutura9iio permanente, na busca dos resultados objetivados. Para definir estas 

constantes reformulayoes, utilizamos o planejamento das praticas, os nossos 

relatorios das pniticas e os relatorios das integrantes das pniticas, alem do registro 

em fitas de video. 

1.2.1 Planejamento das praticas 

0 planejamento das pn\ticas obedeceu a estrutura apresentada, cujas partes, com o 

desenvolvimento da pesquisa, se integraram progressivamente. 0 planejamento serviu 

para nortear os objetivos da pesquisa e definir reformulav6es necessiuias na procura dos 

resultados objetivados. 

1.2.2 Relatorios das praticas 

Ao final de cada prittica desenvolvemos relat6rios observando o desenvolvimento 

dos exercicios, as maiores dificuldades e avanyos de cada parte, os resultados de acordo 

com o planejamento previsto. Estes relat6rios somados aos relat6rios entregues pelas 

integrantes da prittica tiveram papel decisivo no decorrer da aplicayao da pesquisa. 

Serviram nao s6 como feedback ao trabalho anteriormente planejado, mas como reflexao 
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em tomo da estrutura e dos exercicios propostos. Estes relat6rios tambem auxiliaram na 

busca e definiyao dos conceitos com os quais trabalhamos, aliando a teoria a pnitica 

constantemente. 

1.2.3 Relatorios das integrantes das praticas 

Foram formulados relat6rios para as integrantes da pesquisa com o objetivo de 

verificar conscientiza96es com rela9ao a respira9ao e ao corpo; percep96es e 

dificuldades tecnicas e observay5es a respeito dos momentos de improvisa9ao e 

composi9ao coreogrilfica. 

A principio, tentamos manter uma pequena conversa para registrar tais constata96es, 

porem percebemos na linguagem escrita uma liberdade maior das integrantes ao se 

colocarem e, alem disso, percebemos que a escrita permitiu urn tempo maior de reflexao 

e percepyao das atividades. Desta forma, mantivemos estes relat6rios direcionais durante 

toda a aplica91io da pesquisa, diminuindo este direcionamento progressivamente. 0 

direcionamento nos relat6rios foi feito para facilitar a reflexao das integrantes, uma vez 

que livremente havia grande dificuldade em expressarem-se. 

Os relat6rios foram urn constante retorno das integrantes da pratica a respeito do 

desenvolvimento das mesmas. Atraves destes e tambem dos nossos relat6rios referentes 

as praticas fomos delineando o trabalho pratico e chegando ao que foi, anteriormente, 

esclarecido. A sele91io de trechos dos relat6rios teve como criterio basico a percep91io 

respirat6ria e as decorrencias desta: percep91io corporal, expressiva, emocional; as 

principais dificuldades percebidas e descri96es sobre o processo criativo. 
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Os relat6rios definiram o caminho que desenvolvemos, inclusive no que diz 

respeito a tecnica de chao de Graham. As integrantes faziam colocayoes a respeito de 

seus desenvolvimentos e analisavamos estas colocayoes a carla pratica comparando-as 

com as nossas observay5es. Os relat6rios pedidos foram definidos, basicamente, pelas 

vertentes da pratica; respirayiio, tecnica e improvisayiio/ composiyiio coreografica, com 

pequenas alteray5es apropriadas a carla encontro. 

Pretendiamos, anteriormente, fazer a seleyiio dos relat6rios de acordo com esta 

divisiio, porem, percebemos que as observayoes com respeito a respirayiio aconteciam 

em todas as partes citadas. Assim, a respirayiio, base de todas as praticas, direta ou 

indiretamente, foi o tema principal para o direcionamento das transcriyoes seletivas dos 

relat6rios das integrantes. E como ja evidenciamos, a respirayiio passou a ser a base de 

observayiio de todas as partes das praticas, definindo conscientizayoes, modificay5es e! 

ou dificuldades corporais. 

Os relat6rios foram utilizados para reavaliar, a carla momento, o discorrer das 

praticas. Niio foram utilizados, no entanto, como dados para a analise dos resultados 

finais da aplicayiio da pesquisa. Justificamos tal escolha pelo fato de que a percepyiio 

individual de carla integrante sobre seu proprio corpo muitas vezes se mostrou 

equivocada. 

As praticas foram, neste sentido, sendo delineadas para que esta percepyiio fosse, 

gradativamente, se aproximando das condiyoes reais de carla integrante. Para citar urn 

exemplo, ao verificarmos a dificuldade de percepyiio da respirayiio ou percepy5es 

equivocadas, propusemos que as integrantes tocassem determinadas regioes do corpo e, 

como ficou evidente nos relat6rios, varias perceberam regioes que ate entao niio 
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percebiam. Propusemos, tambem, a observayao em pares, e isto deu resultados 

absolutamente distintos. 

Utilizamos as duas formas de relat6rio para verificac;iio de resultados parciais 

(referentes a improvisa\)Oes e composic;oes coreogn\ficas) obtidos em cada prittica e para 

constante reestruturac;iio das mesmas considerando nossos objetivos. 

1.2.4 Registro em fitas de video 

As pritticas foram registradas seletivamente de acordo com os seguintes criterios; (1) 

os exercicios respirat6rios, tecnicos e aquecirnento foram registrados nos finais das 

pritticas depois de urn desenvolvimento consideritvel; (2) as improvisac;oes foram 

registradas, em sua maioria, por serem ineditas e deflagrarem o processo criativo; (3) as 

composic;oes foram sendo registradas progressivamente de acordo com alterac;oes em 

suas estruturas. 

0 objetivo do registro foi o de analisar a evoluc;iio progressJVa das atividades, 

recuperar momentos criativos de improvisac;oes e documentar a pesquisa, por isso uma 

edic;iio destes registros acompanha a presente dissertac;iio. 0 conteudo deste material traz 

os principais exercicios desenvolvidos em cada parte das pritticas, os melhores 

momentos criativos e os quatro estudos coreogritficos resultantes do processo de 

aplicac;iio. As imagens auxiliam enormemente na visualizac;iio da metodologia e dos 

procedimentos a serem apresentados, fazendo parte, portanto, desta dissertac;iio. 
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Contamos com o registro das quatro composiyi'ies coreognillcas resultantes da 

aplica~o da pesquisa para o desenvolvimento da anitlise dos resultados finais. Todas as 

imagens forem feitas em plano frontal. 

1.3 Criterios para descri~lio dos procedimentos 

A descri~o dos procedimentos de cada urn dos blocos realizados, compostos de 

suas respectivas partes, apresentada a seguir, seguiu os seguintes criterios: 

a) Apresentar as atividades e objetivos de cada parte das praticas. 

b) Trazer a descri\)iio dos principais exercicios desenvolvidos em cada parte. 

c) Enunciar observayi'ies ou resultados parciais, de acordo com os criterios: 

c') Para as partes; Observa~lio da respira~lio, Aquecimento, Exercicios tecnicos e 

Percep~lio da respira~lio enunciar observa\)oes referentes a (l) conscientiza9oes 

com referencia it respira~o e ao corpo permitidas pelas atividades propostas; (2) 

modifica\)oes corporais percebidas atraves da execu\)ao dos exercicios dados; e/ ou 

(3) dificuldades observadas e/ ou manifestadas referentes aos exercicios praticados. 

Nem sempre as observa9oes contiveram estes tres aspectos. Destacamos o (s) que foi 

relevante em cada caso. Em partes como a Percep~lio da respira~lio que sofreu 

poucas altera\)oes, por vezes, as observayi'ies niio se fizeram necessarias. 

c") Para a parte Improvisa~oes e composi~oes coreognificas enunciar resultados 

parciais dos processos criativos, ressaltando a utiliza~o do espa\)o: niveis, pianos, 

dire9oes; e do esfor90: as qualidades do movimento definidas pelos fatores Tempo, 

Espa9o, Peso e Fluencia. Para observa9iio dos resultados parciais utilizamos como 
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instrumento a Eukinetica e a Coreutica de acordo com os conceitos estabelecidos no 

capitulo anterior. 

No caso das Improvisai;iies e Composii;iies coreognificas, as observayoes feitas 

foram consideradas resultados parciais, por considerarmos os estudos 

coreognificos realizados como resultado da aplicayiio da pesquisa. Sendo assim, 

a analise do processo criativo de realizayao das mesmas ja traz resultados 

parciais a serem considerados. 

02. Metodologia de analise dos resultados coreograficos 

Consideramos como resultado da presente pesquisa os quatro estudos coreognificos 

resultantes do processo de aplicayao pratica desta. Chamamos estas composiyoes finais 

de estudos coreogritficos para diferencia-las de outras composiyoes realizadas durante as 

praticas. Para analisar os estudos coreogritficos resultantes recorremos ao registro dos 

mesmos em fita de video, utilizando como instrumento a Eukinetica e a Coreutica, de 

acordo com os pressupostos te6ricos de Laban enunciados no capitulo Ill. 

2.1 An:ilise dos estudos coreognificos 

Para a anitlise de cada estudo coreogritfico utilizamos como instrumento a Eukinetica 

e a Coreutica de acordo com os seguintes criterios: 
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a) Apresentar os Elementos trabalhados a partir do fator tema em improvisayoes e 

composiyoes, analisando as qualidades do movimento trabalhadas. 

b) Discorrer sobre os aspectos relevantes da Composi~ao espacial de cada urn dos 

estudos, considerando niveis, desenho do movimento no espayo (fluxograma), 

direyoes, alinhamento do movimento, predomini'incia de movimentos posturais 

ou gestuais etc. 

c) Discutir a construylio e evoluyiio das Transi~oes em cada urn dos estudos, 

evidenciando a progressao no dominio das qualidades do movimento, 

principalmente a Fluencia. 0 enfoque diferenciado com relayiio ao fator Fluencia 

se justifica pela relayao deste fator com o trabalho respirat6rio (vide capitulo lll) 

e tambem pelo papel fundamental da liberdade e contenylio dos movimentos 

(qualidades do fator Fluencia) para o desenvolvimento efetivo das transiyoes. 

Os Elementos trabalhados e as Transi~oes foram analisadas atraves da Eukinetica, 

enquanto a Composi~o espacial foi analisada atraves da Coreutica. 

2.2 An:ilise comparativa - fator Fluencia 

Depois de apresentar urn contexto de utilizayao do espayo e do esforyo em cada urn 

dos estudos, passamos a urn processo mais aprofundado de analise utilizando somente a 

Eukinetica como instrumento. Neste momento, analisamos comparativamente a 

utilizayao do fator Fluencia da primeira ate a Ultima composiyao. Como destacamos a 

Fluencia esta associada a respirayao. E sendo esta pesquisa baseada na respirayao, o 

fator mais evidente a ser analisado e o fator Fluencia. 
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A expressividade pode ser visualizada, em termos de movimento, atraves da 

utilizayiio dos fatores. E em estando estes interligados, podemos analisar o movimento 

por meio de urn deles. No caso, o mais utilizado pela escolha da pesquisa em partir da 

respirayiio foi o fator Fluencia. Desta forma, analisando a utilizayiio progressiva deste 

fator atraves dos estudos resultantes da pnitica podemos verificar o resultado expressivo 

dos mesmos. 

A melhora expressiva, considerando-se as qualidades do fator Fluencia, e verificada 

num aumento de dorninio das nuances qualitativas deste fator. A analise da 

expressividade atraves das qualidades dos fator Fluencia foi comparativa, podendo, 

assim, evidenciar o resultado da aplicayiio da pesquisa progressivamente. 

Como nos ensina Laban (1978), externamente a expressividade do movimento e 

visivel pelas qualidades dos fatores do movimento. Desta forma, ampliar as 

possibilidades expressivas de urn bailarino significa ampliar o seu dominio sobre as 

nuances qualitativas dos fatores. Se urn bailarino s6 pode mover-se utilizando a 

qualidade de Fluencia livre, isto limita sua expressividade a esta qualidade de 

movimento. Se, ao contritrio, ele pode transitar da qualidade mais livre de Fluencia ate 

os mais altos controles deste fator, suas possibilidades expressivas sao mais ricas. Uma 

escolha expressiva pela utilizayiio de uma unica qualidade niio limita o bailarino, desde 

que seja uma escolha coreogritfica. Entretanto, se esta escolha se dit pela falta de 

dominio de outras possibilidades, encontramos urn limite. 

Analisar, portanto, durante urn periodo, a evoluyiio no dominio das qualidades de urn 

fator mostra urn ganho em termos de possibilidades expressivas. Neste caso, o fator 

Fluencia se mostrou mais adequado pela sua re!ayiio it base deste trabalho: a respirayiio. 
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Em termos de qualidade do movimento, de acordo com os fundamentos de Laban, a 

respirayao relaciona-se a expressividade atraves do fator Fluencia que determina as 

qualidades de contenylio ou liberdade, presentes em qualquer movimento. A atenyao , 

intenyao e decisao, relacionados especificamente aos fatores Espayo, Peso e Tempo, sao 

estagios preparatorios do movimento, que se atualiza quando o esforyo, atraves da 

Fluencia encontra sua expressao no corpo (LABAN, 1978). 
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3. Procedimentos de aplica~;ao da pesquisa 

3.1 Bloco 1: Pniticas referentes ao fator Tempo 

Tendo definido, no processo, as partes a serem desenvolvidas em cada pnitica e 

a estrutura de quatro blocos para o desenvolvimento das mesmas, iniciamos a aplicas:ao 

do bloco referente ao fator Tempo no dia 02 de mars:o de 1999. As praticas foram 

desenvolvidas em sete semanas, tendo sido finalizadas no dia 15 de abril de 1999. Os 

encontros tiveram durayiio de uma hora e meia, e periodicidade de duas vezes semanais, 

resultando urn total de vinte e uma horas de trabalho. 

0 trabalho foi desenvolvido seguindo, a cada pratica as partes estabelecidas 

anteriormente: Observas:iio da respira9iio, Aquecimento, Exercicios tecnicos, 

Improvisas:ao/ Composi9iio e Percepyiio da respirar;iio. 

3.1.1 Observa~ii.o da Respira~ii.o 

Os exercicios respirat6rios utilizados foram baseados, principalmente, no Yoga. 

Nos baseamos em Pranayamas, exercicios do Hatha-Yoga e da Kundalini-Yoga. 

Tambem utilizamos conhecimentos e exercicios de autores como Denys-Struyf, 

Campignion, Feldenkrais etc. Ressaltamos que a utilizar;iio de diferentes propostas foi 

adequada a linha da pesquisa, desde que guardamos fidelidade aos principios, tendo 

como parfunetro a tecnica de Graham. Sempre valorizamos, portanto, o caminho 

sucessivo da respirayiio; abdome, t6rax, ombros, cabeya, relacionando-o a 

flexibilizar;iio, alongamento e espiral da coluna. 
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Trabalhamos sempre no intuito de liberar regioes bloqueadas da respira9ao, 

objetivando a descoberta de novos espayos ou canais de contato nunca percebidos ou 

pouco utilizados. Estas conscientiza9oes interferem diretamente na musculatura, nas 

articulay(ies e na estruturayao corporal. Trabalhamos exercicios respirat6rios 

conscientemente objetivando eliminar fragmenta9oes e liberar o corpo, ampliando o 

leque de possibilidades motoras, e consequentemente expressivas. 0 trabalho tambem 

foi enfocado na coluna em coerencia it tecnica de Graham. 

Desenvolvemos exercicios respiratorios com soltura e recuperayao da coluna, no 

sentido de curva e 'reta'; com toryao da coluna introduzindo o trabalho com as espirais; 

permitindo o alongamento e a flexibilizayao. Conduzimos os exercicios auxiliando na 

conscientizayao corporal, partindo da respira9ao e sua relayao com a coluna. 

3.1.1.1 Principais exercicios utilizados: 

a) Observar;ao e percepr;iio sem inteiferencia 

Objetiva-se a conscientizayao corporal, atraves da percepyao da respirayao; 

regioes onde e mais enfittica, partes flexiveis e rigidas, espa9os preenchidos, ritmo, 

expansao do corpo, contato com o chao, apoios ... 

b) Respirar;ao baixa, mediae alta/ completa 

Respirayao com enfase na parte baixa do corpo (abdome), na parte media 

(costelas, peito) e/ou na parte alta (peito/ estemo e ombros). Quando se desenvolvem as 

tres respirayoes sucessivamente, tem-se a respirayao completa. 0 ritmo e muito 

importante e, por isto, trabalhado nestes exercicios de forma confortavel. Trabalha-se 
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tambem com uma ligeira reten9ao ap6s a inspirayao, desde que seja confortavel aos 

praticantes. 

c) Respirat;:iio purificadora 

Consiste em inalar o ar em poucas poryiies e exala-lo tambem em poucas 

poryiies, como em soquinhos. Geralmente duas inala96es e duas exala96es. Nao 

praticamos as reten96es neste exercicio, mas podem ser praticadas. 

d) Respirat;:iio com gestos de brat;:o (Figura 2) 

Na posi9ao sentada, com as pemas cruzadas ou com as solas dos pes unidas, 

solta-se a coluna it frente no sentido de encostar a cabe9a nos pes. Inspira-se 

profundamente trazendo a coluna para o eixo e deixando os bra9os se erguerem. Solta-se 

o ar gradativamente, voltando sucessivamente para a posi9ao original. 

d) Respirat;:iio com rolamentos 

Na posi9ao deitada, resp1ra-se profundamente desenvolvendo pequenos 

rolamentos livremente. Atenta-se para a alterayao de contatos com o chao e percep9ao 

de regioes de expansao do corpo durante a inspira9ao. 0 movimento acontece mais 

acentuadamente durante a soltura de ar. 
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Figura 2 - Respirat;i'io com gestos de brat;o 

Figura 3 - Conversa de costas 
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e) Respirarao com toques 

Exercicios em duplas. Enquanto uma integrante desenvolve sua respira<;ao, seu 

par estimula, atraves de toques, regioes com pouca desenvoltura, favorecendo tambem a 

sucessao ocorrida durante o processo respiratorio. 

j) Conversa de costas (Figura 3) 

Pratica-se os exercicios respiratorios na posi<;ao sentada em duplas, tendo as 

costas como regiao de contato. A percep<;ao dos movimentos respiratorios do outro 

auxilia na percep<;ao propria. Pode-se desenvolver movimenta<;oes maiores a partir do 

respirar, realizando uma pequena 'conversa' de costas, estimulando a maleabilidade da 

coluna e o aquecimento do corpo. Pode-se utilizar, tambem, a mudan<;a de niveis, 

mantendo o contato eo ritmo respiratorio. 

g) Respirarao ritmica 

Andando, cada participante integra o ritmo dos seus passos a sua respira<;ao. 

Focaliza-se a aten<;ao ao ritmo proprio, as diferen<;as entre inspira<;ao e expira<;ao. 

Incentiva-se pequenas reten<;oes depois de cada inspira<;ao, desde que sejam 

confortaveis. Pratica-se a respira<;ao purificadora algumas vezes para evitar tontura. 

h) Kundalini (Figura 4) 

Exercicios baseados na Kundalini-Yoga, que tern uma diniimica mais agil e 

intensa. Trabalham com a flexibiliza<;ao e tor<;ao da coluna, abertura e flexibilidade do 

peito e esterno, auxiliando no aquecimento do corpo. A dinamica ritmica dos exercicios 
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Figura4.1 e4.2-Kundalini 
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respirat6rios direcionados a determinadas regioes do corpo provoca urn aquecimento de 

dentro para fora. Alem disso, os exercicios preparam os participantes para a tecnica de 

Graham, introduzindo as contrayiies, as espirais eo supless (abertura do peito/ estemo). 

3.1.1.2 Observa~oes referentes a conscientiza~oes, dificuldades e! ou modifica~oes: 

A conscientizaylio corporal ancorada a respirayao, neste primeiro bloco, mostrou 

grandes reflexoes e muitos focos de atenyao no corpo. Cada integrante foi, no decorrer 

das pniticas, forrnando uma imagem ou apenas reafirmando uma imagem ja existente do 

proprio corpo, tendo, no entanto, como foco primeiro a respiraylio. Percebemos algumas 

imagens nlio condizentes ao que observavamos e os exercicios em duplas tiveram como 

principal objetivo evitar a formaylio de uma falsa imagem. As imagens equivocadas 

estiveram associadas a falta de conscientizaylio de algumas regioes do corpo. 

Em termos de ritmo, percebemos que a expiraylio da maioria das integrantes e 

mais longa que a inspirayao, como e usual. Com o tempo, a percepylio de pausas durante 

o inspirar e expirar tambem foi se desenvolvendo. Em posiyoes diversificadas, houve a 

conscientizaylio de enfase em regioes diferentes durante o processo respirat6rio. 

Percepylio de pontos como a expansao das costas, ombros, costelas, bem como a 

consciencia de como utilizar estas regioes em desenvolvimentos coreograficos, durante 

posiyoes desconfortaveis, que parecem bloquear o fluxo respirat6rio. 

Nos preocupamos com o tratamento individual, incentivando cada um a 

encontrar a sua liberdade motora-respirat6rio-expressiva, de maneira confortavel. Nao 

estabelecemos padroes, nem emitimos juizos de certo ou errado; mas possibilitamos 

oportunidades as respostas de cada corpo. 
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3.1.2 Aquecimento 

A seqi.it~ncia de aquecimento foi progressivamente desenvolvida e aprendida em 

conjunto, privilegiando a cada dia esclarecimentos em corpos diferentes. A cada pratica 

uma das integrantes demonstrava a sequencia, ou parte desta Observiivamos suas 

dificuldades e esclareciamos duvidas. Depois de assimilada a sequencia, o aquecimento 

passou a ser exercitado em tempo individual, dando espa9o a execu96es de outras 

movimenta96es necessitrias ao aquecimento de cada corpo. 

A enfase do aquecimento foi a coluna, continuando o desenvolvimento da 

consciencia corporal com rela9iio a respirayiio integrada a movimentos. Todos os 

exercicios partem das possibilidades deste grande eixo integrado a todo corpo. A 

possibilidade da curva, de tor9iio e de alongamento da coluna; sua soltura e recupera9ao 

como eixo de sustenta9iio do corpo foram focos principais neste trabalho. 

Utilizamos ou nos baseamos em algumas posturas do Hatha-Yoga para construir 

uma sequencia de aquecimento, dado o trabalho de flexibilizaviio da coluna que estas 

promovem. Tal escolha teve tambem como criterio a semelhan9a de principios 

trabalhados em relaviio a tecnica de Graham, bern como a semelhan9a estetica. Ha 

posturas que podem ser reconhecidas com minimas modifica96es em exercicios 

tecnicos. 

3.1.2.1 Principais posturas utilizadas: 

a) Postura da vela (Figura 5.1) 

b) Postura do arado (Figura 5.2) 

c) Postura do cisne (Figura 5.3) 



d) Postura da folha (Figura 5.4) 

e) Postura da cobra (Figura 5. 5) 

j) Postura do tigre (Figura 5.6) 

g) Postura da energia solar (Figura 5 7) 

h) Torr;ao completa (Figura 5.8) 

i) Posir;ao parcial do peixe (Figura 5.9) 
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3.1.2.2 Observa~;oes referentes a conscientiza~oes, dificuldades el on modifica~;oes: 

Percebemos a regiao lombar como a mais rigida e endurecida em todas as 

integrantes, dificultando urn movimento maleavel, vertebra por vertebra, formando urn 

bloco rigido e unido. Em termos de excesso de tensiio, predominaram as regioes cervical 

e lombar. 0 pesco<;o e ombros foram regioes dificeis de soltar e, muitas vezes, 

dominantes no movimento em detrimento de outras como a regiao lombar. A maior 

maleabilidade e da regiao dorsal da coluna. Enfatizamos, portanto, exercicios que 

favorecessem a flexibilidade, alongamento e soltura destas regioes mais tensas e rigidas. 
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Figura 5, 1 - Postura da vela 
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Figura 5.2 - Postura do arado 

Figura 53 - Postura do cisne 
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Figura 5.4 - Postura da folha 

Figura 5.5- Postura da cobra 
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Figura 5. 7 - Postura da energia solar 
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Figura 5.8- Ton;ao completa 

Figura 5.9- Posirao parcial do peixe 
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3.1.3 Exerdcios tecnicos 

Os exercicios tecnicos desenvolvidos introduziram os principios de contra.;:ao e 

release, espiral e centro motor, tendo privilegiado o movimento da coluna. 

Gradativamente, fomos desenvolvendo melhor os detalhes como consequencia do 

impulso motor e desenvolvimento central. Exercitamos as contra.;:oes e releases, 

mantendo pernas e bra.;:os relaxados. Privilegiamos urn recorte basico, bern como a 

execu.;:ao mais lenta para favorecer a percep.;:ao referente a movimenta.;:ao. 

Privilegiamos, tambem, os principios, a memoria kinestesica, as sensa.;:oes corporais. 

3.1.3.1 Principais exercicios utilizados: 

a) Flexoes executadas na posir;iio sentada (preparar;iio para as contrar;oes)(Figura 6.1) 

b) Respirar;oes (contrar;iio com supless, contrar;iio com espiral, seqiiencia do Arqueiro) 

(Figura 6.2) 

c) So/as dos pes juntas (Serpente) (Figura 6.3) 

d) Alongamentos/extensoes em quatro tempos ajrente (grandes contrar;oes)(Figura 6.4) 

e) Pes vindo ajrente (pesjlexionados) (Figura 6.5) 

f) Pernas na Segunda posir;ao (espiral diagonal/ joelhos e pes flexionados, corpo a 

jrente) (Figura 6 6) 

g) Sentando em Quarta posir;ao (Quartas) (Figura 6.7) 
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Figura 6.2.1 - Contrm;:oes com supless (da esquerda para a direita) 



108 

Figura 6.2.2 - Contrar;oes com espiral (da direita para a esquerda) 

Figura 6.2.3 -Sequencia do Arqueiro (da direita para a esquerda) 
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Figura 6.3 - Serpente (da direita para a esquerda) 
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Figura 6.5 -Pes jlexionados (da dire ita para a esquerda) 

Figura 6.6.1 - Pernas em Segunda posi(:iiO- espiral diagonal (direita para a esquerda) 
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Figura 6.6.2- Pernas em Segunda posir;ao- corpo afrente (direita para a esquerda) 

Figura 6.7- Quartas (da esquerda para a direita) 
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3.1.3.2 Observa~oes referentes a conscientiza~oes, dificuldades e/ ou modifica~oes: 

Para trabalhar estes principios tivemos, muitas vezes, que acalmar a ansiedade 

das integrantes em saber a forma dos exercicios nos seus detalhes. Apenas com o tempo, 

conseguimos ajuda-las a compreender a importiincia destes principios. Na verdade, a 

compreensao so veio quando comeyaram a responder num processo de construyao 

interna, e a forma comeyou a acontecer em conseqiiencia, pela sensa\)ao e memoria 

corporal. Porem, foi urn processo Iento, gradual, em que cada uma levou seu proprio 

tempo para encontrar carninhos. 

As maiores dificuldades tecnicas nos exercicios foram: excesso de tensao na 

regiao cervical; a execuyao do supless; a bascula desnecessilria da bacia e o rolamento 

das pemas nas contrayi)es em segunda posiyao; a espiral em tomo do proprio eixo nas 

quartas, sem entortar o corpo; utilizayiio da regiao lombar nas contrayi)es; foco externo; 

deixar o movimento ser originado na pelvis. 

3.1.4 lmprovisa~oes e composi~oes coreograficas 

As improvisayoes e composiyoes tiveram como tematica o fator Tempo. 

Trabalhamos com ritmo, acelerayao, desacelerayiio, velocidade, pausa, silencio, pose, 

transiyiio. As possibilidades de alterayiio de dinamica de tempo foram trabalhadas por 

meio de deslocamentos em ritmos, velocidade e acelerayoes diferentes; alterniincia de 

niveis, direyi)es e focos do corpo; sugestoes ritmicas provocadas por estimulos sonoros; 

percepyao de ritmos do corpo como o respiratorio e o circulatorio; trabalho com o 

conceito e sensayao de pausa, silencio e definiyiio de poses corporais; sugestoes de 

diferentes dinamicas atraves de ayoes, etc. 



3.1.4.1 Principais exercicios de improvisa~ao e composi~o utilizados: 

a) Ritmo intemo e extemo 
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A partir do ritmo respirat6rio e cardiaco, alem do ritmo de musicas utilizadas 

como estimulo sonoro, experimenta-se diferentes ritmos no movimento, observando as 

conseqiiencias que cada ritmo traz para o corpo. Observa~ao mais voltada ao fator 

Tempo (velocidade, acelera~o, pausa, lentidao .. .). 

b) Arrastar e sa/tar 

Utilizando as duas a~oes dadas (arrastar e saltar), experimenta-se a utiliza~o 

dos niveis eo relacionamento destes como fator Tempo. Relacionando o Tempo Iento 

ao nivel baixo, ao arrastar; o Tempo nl.pido ao alto, ao salto; tentando inverter estas 

situa~es. 

c) Velocidade e Pausa 

Trabalha-se com as varia~oes possiveis de velocidade nos movimentos, 

acelerando, desacelerando, mantendo a velocidade constante. Desenvolvemos o conceito 

de pausa, fixando poses a cada estimulo (palmas, estalar de dedos ). 

Composit;ao 

Em duplas, trabalha-se as poses criadas em sequencia, utilizando recursos como 

movimenta~ao continua, progressiva, stacatto; criando e elaborando transi~oes. 

V aria~oes de acelera~ao tambem sao trabalhadas com a valoriza~ao das pausas no 

movimento. 
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Figura 7 - Escultura 
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d) Escultura (Figura 7) 

Em duplas, um faz o papel do escultor e o outro e moldado, Terminado o 

trabalho de moldagem, o escultor define, em uma palavra, a intencionalidade de seu 

trabalho, A escultura ganha tonus muscular em todo o corpo garantindo a expressividade 

da ideia do escultoL 

e) A9i'!es 

A partir de as;oes dadas e modificadas constantemente, trabalha-se variac;oes do 

fator Tempo: ritmo, aceleras;ao, silencio, pausa, velocidade, dinamica, 0 exercicio 

valoriza as conexoes que cada as;ao traz para o movimento em termos de Tempo e a 

partir deste com outras qualidades do movimento como Peso, utiliza<;:ao do Espas;o, 

Fluencia, As;oes: deslocar, girar, abrir, fechar, alongar, 

Composi9iio.· 

Cria-se frases em duplas a partir da experimentas;ao das seguintes as;oes: crescer, 

deslocar, fechar e abric Detalhes elaborados: transi<;oes, dinamica, pausas, continuidade, 

Repete-se o processo em urn quarteto com as seguintes a9oes: gesto levando a 

urn giro, desequilibrio, queda, recuperas;ao, pausa. 

f) Textos litenirios 

Auxilia-se na elaboras;ao de frases de movimento com a leitura de urn texto como 

estimulo sonoro, Utiliza-se celulas de movimento ja construidas modificando-as de 

acordo com a experiencia ritmica. Fixa-se, a partir desta manipula<;iio do movimento, 

uma dinamica de aceleras;ao e inten<;ao no todo coreografado, 
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Composit;iio 

Finalizavlio do estudo coreognifico, com resoluvlio de transivoes, movimentos 

perdidos, problemas tecnicos, etc. Conclui-se a diniimica de Tempo e unidade 

intencional. 

g) Sensa98es e significados 

Individualmente, danva-se o que ja foi coreografado com uma musica de 

estimulo. A cada interrupyao da musica, cada integrante escreve palavras teotando 

defmir as sensavoes e significados provindos dos movimentos da composiyao. Troca-se 

o que foi escrito com o colega intercalando novos momentos de execuvlio coreografica, 

alterando as qualidades do movimento de acordo com as sensavoes provenientes dos 

significados. Conclui-se o trabalho chegando a urn consenso signico e qualitativo para o 

estudo coreografico como urn todo. 

3.1.4.2 Resultados parciais: 

0 trabalho a partir do fator Tempo nao excluiu os outros fatores, pelo contritrio, 

permitiu correlavoes. 0 nivel baixo e o Peso firrne, por exemplo, foram associados ao 

Tempo Iento. 0 Tempo rapido e a diniimica ritmica acelerada estiveram associados a urn 

Espayo multifocado e cinesfera ampliada. Os fatores estao interrelacionados, se 

comunicam e coexistem. A utilizavlio mais enfatica de urn dos fatores de cada vez, 

didaticamente favorece a percepyao e consciencia corporal, uma vez que estas estao, 

desta forma, mais concentradas. 
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As improvisa9oes foram bern fluidas, mas nem sempre com urn born grau de 

consciencia. Em conseqiiencia, retomar celulas coreograficas das seqiiencias 

improvisadas foi, em boa parte dos casos, uma dificuldade. As improvisa9oes refletiram 

mais a qualidade, e a necessidade de mover-se. Ao compor e manipular, a dificuldade 

em retomar trouxe uma certa ansiedade e o trabalho qualitativo, por vezes, ficava 

comprometido. A compreensao de que o importante niio era quanto, mas como, veio 

somente no final do bloco. Apesar de muitos trabalhos em cima de manipula9iio de 

seqiiencias alterando diniimica ritmica, enriquecendo movimentayoes, limpando 

transiy()es; na hora da execuyiio boa parte do trabalho se perdia em uma certa 

homogeneidade. 

0 fechamento da coreografia e estabelecimento de qualidades significativas 

trouxeram, mais facilmente, este trabalho qualitativo. A defini9iio dos movimentos 

tambem auxiliou muito. Percebemos, com isso, uma necessidade de saber a forma 

detalhadamente, decorar as seqiiencias, resolver problemas tecnicos; para depois 

conseguir trabalhar sensorialmente e qualitativamente. Percebemos urn nivel de 

exigencia pessoal muito alto. Por vezes, repressor, castrador. 

Destacamos, ainda, a necessidade de defini96es (em palavras) para conseguir 

trazer ao movimento qualidades. Por exemplo, algumas movimenta96es s6 adquiriram 

diniimica lenta, pausas, tonus muscular, depois de definidos os significados da 

coreografia. E como se as integrantes precisassem de urn sentido explicito o suficiente 

para motivar tal movimentayiio. Como se a sensa9iio corporal e os pensamentos, 

sentimentos, imagens, emo96es decorrentes desta nao fossem suficientes, ou nao fossem 

conscientes. Externar, falar, foi urna maneira de entender o processo de composiyiio. 0 
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exercicio de dar significados concretos a movimenta9ao foi, para a maioria, urn 

conscientizar-se destes significados. Significados ja existentes, mas nao conscientes. 

Nao estabelecemos significados ou temas previamente, justamente para nao 

limitar o processo criativo a julgamentos e padroes. Tentamos evidenciar as integrantes 

que a mera escolha de uma celula coreografica obedece a motiva9oes internas ricas em 

significados. 0 que a principia parecia tao ca6tico e desordenado, no final mostrou-se 

coerente. 

3.1.5 Percep~iio da Respira~iio 

A percepyao da respira9a0 foi sendo desenvolvida, neste bloco, da mane1ra 

confortlivel e simples para cada uma das integrantes, com o objetivo de registrar 

alterav5es respirat6rio-corporais, ampliando a conscientiza9ao. Buscamos tambem 

concentrar a energia, acalmando a respira9ao, o corpo, num breve relaxamento. 

Desenvolvemos esta percepyao, gradativamente, no nivel baixo e alto, deixando a 

criterio pessoal, progressivamente. Percebemos que a maioria prefere estar no chao para 

realizar esta percep91lo. Utilizamos algumas imagens e narrativas de relaxamento para 

acalmar o corpo e restabelecer suas energias de forma concentrada. 

3.1.5.1 Principais exercicios utilizados: 

a) Percepr;:iio da respirar;:iio natural 

Voltar a aten9ao para a respira9ao sem modifica-la, percebendo em que regiao ou 

regioes esta e mais enfatica ( abdome, peito, ombros, costelas ); se a inspirayiio leva o 

mesmo tempo que a expira9ao; se uma se alonga mais do que a outra; se existem pausas 
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na respiras;ao e em que momento; se existem tensoes musculares, se e possivel localiza

las etc. 

b) Percepr;:iio da respirat;iio naturale mentalizat;iio da dissolur;:iio de tensoes 

Pedimos que se respire normalmente, voltando a atens;ao para a respiras;ao e 

percebendo-a, a principio, sem tentar modificil-la, imaginando que, junto com o ar que e 

expelido a cada expiras;ao, elimina-se tambem todo o excesso de tens5es do corpo. 

c) Percepr;:iio da respirar;:iio com contrat;iio e relaxamento de mitsculos. 

Pedimos a atens;iio voltada para o ato de respirar sem alteras;oes, localizando, 

desequilibrios, pontos enfiiticos ... Iniciamos urn trabalho de contras;iio da musculatura 

por partes, na inspiras;ao; e soltura e relaxamento na expiras;ao. Brayos e maos, musculos 

do rosto, t6rax, ahdome e costas, pemas e pes, gradativamente, ate a contras;iio do corpo 

todo e do relaxamento do mesmo com a expiras;iio. 

d) Abrar;:o de frente e de costas 

Aos pares, as integrantes se abras;am de frente e depois costas com costas, 

voltando a atens;ao para a respiras;iio, percebendo e comparando-a com o inicio da 

pnitica, registrando pontos enfiiticos, sensas;oes, etc. 0 contato com o par favorece a 

auto-perceps;ao a medida em que permite uma comparas;ao com o outro atraves de 

semelhanyas e diferenyas. 
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3.1.5.2 Observa~oes referentes a conscientiza~oes, dificuldades e! ou modifica~oes: 

Percebemos no exercicio abrat;:o de jrente e de costas urn grande auxiliar para 

ampliar a percepyao da respiraviio e do corpo atraves do contato com o parceiro. As 

diferenyas auxiliaram muito na auto-percepyiio. 0 exercicio foi tao bern recebido que 

estabeleceu-se como via de regra com pequenas alterayoes como execuviio em circulo, 

trocando de pares, com pequenas massagens ... 

3.2 Bloco ll: Praticas referentes ao fator Espa~o 

Iniciamos a aplicaviio do bloco referente ao fator Espayo no dia 20 de abril de 

1999. As pniticas foram desenvolvidas em sete semanas, tendo sido finalizadas no dia I 0 

de junbo de 1999. A periodicidade e duraviio das pniticas se manteve, resultando em 

vinte e uma horas de trabalho. 

3.2.1 Observa~ao da respira~ao: 

Os exercicios respirat6rios realizados neste bloco come9aram a atuar nao apenas 

como catalisadores em relaviio a conscientiza91io corporal e flexibilizaviio do corpo a 

partir da coluna, mas tambem como aquecimento. 0 limite entre a observaviio da 

respiraviio e o aquecimento foi se tornando cada vez mais tenue. 

Mantivemos toda a coerencia do trabalho em convergencia com a tecnica de 

Graham, utilizando a respiraviio completa como primeiro contato com a sucessao 

abdome, t6rax, cabeva a ser trabalhada na tecnica, com enfase a coluna vertebral. 

Utilizamos varias vezes o contato com o colega, realizando os exercicios aos pares, o 
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que melhorou muito percep¢es equivocadas, ou ate mesmo ausentes, em rela9iio ao 

corpo. 

A respira9iio completa, baseada no Yoga, foi o principal exercicio respirat6rio 

praticado sistematicamente em todos os inicios de pnitica. Os outros exercicios 

respirat6rios trabalhados foram, aos poucos, se somando a seqiiencias de aquecimento. 

Neste caso, o principal exercicio trabalhado foi a respira9ao rittnica, que alia o ritmo 

respirat6rio ao ritmo do caminhar. 

Neste bloco reduzimos o numero de exercicios respirat6rios aprofundando-os e 

criando recursos ( contato, discussoes, observayiio de colegas ... ) para que a percep9iio 

corporal e a liberayao de tensoes desnecessiui.as pudessem ocorrer. Entretanto, 

adicionamos uma prepara9iio do corpo antes de iniciarmos os exercicios respirat6rios. 

Antes de deitar no chao, promovemos urn alongamento da regiao posterior do corpo para 

que este pudesse relaxar no chao sem tanta tensiio na regiao lombar, na nuca e atnis dos 

joelhos. Na verdade, esta tensao que pudemos observar resulta de urn encurtamento 

muscular destas regioes, geralmente muito tensas, esclarece BERTHERAT (1990)
1
, em 

cujos exercicios nos baseamos para a realiza9ii0 deste preparo corporal. As costas, pelo 

numero superior de musculos, e muito mais predisposta a tensoes exageradas. Perceber 

estas tensoes logo no inicio das pniticas foi nosso maior objetivo para iniciar o trabalho 

de libera9iio muscular. 

1 BERTHERAT, T.- A Toea do tigre. Silo Paulo: Martins Fontes, 1990. 
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3.2.1.1 Principais exercicios utilizados: 

a) Observa(:i'io e percep(:i'io sem interjerencia 

b) Respira9i'io completa 

c) Respira9iio purificadora 

d) Respira9i'io com toques 

e) Kundalini 

j) Respira9iio ritmica 

g) Desenhando a respira¢o 

Desenvolve-se a percepyao da respira~ao e o registro da mesma atraves de 

desenhos do caminho do ar pelo corpo. Troca-se os desenhos sucessivamente, tentando 

desenvolver respiratoriamente o que o desenho propoe. Finaliza-se encontrando urn 

equilibrio entre as propostas para cada processo respirat6rio individual. 

h) Tambor 

Inspira-se gradativamente seguindo a sucessao abdome, t6rax, peito, ombros. 

Retem-se o ar por alguns instantes dando soquinhos leves no peito com os punhos 

fechados, solta-se o ar vigorosamente. Executa-se uma respira~ao purificadora para 

restabelecer o equilibrio, evitando tonturas. 

3.2.1.2 Observa~oes referentes a conscientiza~oes, modifica~oes el ou dificuldades: 

A percep~ao de tensoes nao bastou para que estas fossem liberadas. Mesmo 

observando as tensoes do corpo, a maioria das integrantes nao foi capaz de desbloquea

las. Por isso, ressaltamos que, neste memento, o maior intuito foi a conscientizas:ao. No 
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trabalho indireto, atraves da respirayao, apostamos nas libera9oes. A consciencia, 

entretanto, foi sempre o primeiro passo, pois a mudan9a s6 pode vir a partir da 

consciencia e prepare (fisico- psicol6gico) da cada urn. 

Mantivemos o respeito pelo individuo e por cada corpo, tendo uma resposta 

muito integra neste sentido. A integrayao e harmonia do grupo apareceu em resposta a 

este respeito a diferenya. 

3.2.2 Aquecimento 

Desenvolvemos tres pequenas seqiiencias fixas de aquecimento que foram sendo, 

no inicio, intercaladas a contagens de tempo para desenvolvimentos individuais. Com a 

assimila9iio das seqiiencias, o aquecimento foi sendo integrado a observa9ao da 

respirayao. Ou seja, aos exercicios de respira9ao ritmica foram intercaladas as 

seqiiencias de aquecimento, bern como os desenvolvimentos individuais necessaries, 

num tempo fixo. 

As seqiiencias privilegiaram os principios tecnicos de contrayao e release, centro 

e espiral, tendo atenyiio voltada it flexibilizayao da coluna e do corpo. Nos baseamos em 

movimentos do Yoga e tambem na propria tecnica de Graham para estruturar as 

seqiiencias. A primeira, desenvolvida no chao, trabalhou com a possibilidade de curva, 

toryiio, flexibilidade da coluna. As outras duas, desenvolvidas em pe, trabalharam a 

lateralidade do corpo e o movimento em espiral. Os exercicios em pe privilegiaram o 

ritmo e a integra9iio do movimento com a respirayao. Conectando a soltura do corpo a 

expirayao e sua recupera9ao e sustentayao a inspira9ao. 
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3.2.2.1 Principais posturas utilizadas: 

a) Postura do cisne 

b) Postura dafolha 

c) Postura da tigre 

d) Postura da energia solar 

3.2.2.2 Observa~i'ies referentes a conscientiza~i'ies, dificuldades el ou modifica~i'ies: 

Percebemos que movimentos aliados a respira9ao ritmica, numa acelerayao 

gradativa, mostraram-se muito eficientes para o aquecimento do corpo. Atraves dos 

exercicios ritmicos as integrantes se conscientizaram da possibilidade de urn 

aquecimento eficiente de dentro para fora. 

Descobrimos a possibilidade de aquecimento do corpo atraves das varia96es 

ritmicas da respira9ao. A intensidade, a dinamica do respirar sao elementos ricos que 

podem tanto aquecer o corpo e traze-lo em alerta, como podem tambem acalma-lo. 

3.2.3 Exercicios tecnicos 

Os exercicios tecnicos tiveram uma boa evoluyao em rela9iio ao primeiro bloco. 

As novidades foram os desenvolvimentos em pe. Percebemos a necessidade das 

integrantes em fazer exercicios de centro e diagonais e adicionamos exercicios basicos 

em pe: tendus com soltura da coluna e recuperayao do eixo, tendus com contrayao em 

espiral, plies com contrayao ... Nas diagonais enfatizamos os triplets, as andadas com 

movimento do tronco em espiral, andadas com quedas em contrayao espiral e 

rolamentos, battments em contrayao, grros em contrayao, pequenos saltos... Estes 
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exercicios derem urn imenso retorno ao chao, ampliando a percepcao da contracao e 

espiral no corpo. 

No chao os exercicios mais trabalhado durante este bloco foram as grandes 

contray5es. 0 intuito maior foi encontrar a contrayao e a sucessao dos movimentos, 

deixando a forma do exercicio ser conseqiiencia. Este trabalho continua em andamento. 

As quartas iniciadas no primeiro bloco tambem tiveram urn desenvolvimento 

considenivel com inclusao de variacoes. 

3.2.3.1 Principais exercicios utilizados: 

a) Flexoes executadas na posit;iio sentada (preparat;iio para as contrat;8es) 

b) Respirat;oes (contrat;iio com sapless, contrat;iio com espiral, seqiiencia do Arqueiro) 

c) So/as dos pes juntas (Serpente) 

d) Alongamentos! extensoes em quatro tempos ajrente (grandes contrat;oes) 

e) Pes vindo ajrente (pesjlexionados) 

f) Pernas na Segundo posit;iio (espiral diagonal! joelhos e pes jlexionados, corpo a 

jrente) 

g) Sentando em Quarta posit;iio (Quartas) 

h) Variat;aes de centro e diagonal: plies, tendus, triplets, saltos, quedas ... (Figura 8) 

3.3.3.2 Observa~oes referentes a conscientiza~oes, dificuldades el ou modifica~oes: 

Em pe, a percepcao do inicio do movimento na pelvis e sua sucessao ao Iongo da 

co luna foi bern mais complicada, exigindo tempos mais Ientos, tempos individuais ... 0 
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trabalho em pe deixou o andamento da pnitica mais coerente e completo, preparando 

tecnicamente melhor as integrantes para suas criac;oes coreograficas. 

Figura 8.1 - Tendus com contra9iio em espiral 
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Figura 8.2- Plies com contrar;:ao 

Figura 8.3 - Andada com queda em contrar;:ao espiral e rolamentos 
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No aprofundamento das grandes contrayoes a maior dificuldade e nao deixar a 

forma dominar o movimento, os brayos sao muito fortes e muitas vezes iniciam o 

movimento, ao inves da pelvis. Para ampliar a percepyao neste exercicio paramos muitas 

vezes, tentando esclarecer duvidas. Fizemos observayoes e toques em pares e fomos 

desenvolvendo os movimentos gradativamente: somente tronco, com brayos, com pes 

flexionados. A continuidade do movimento tambem foi uma dificuldade, a forma trouxe 

o movimento fragmentado, sem a sucessao necessaria do movimento. 

A posiyao das quartas foi sendo encontrada com mais naturalidade e o trabalho 

com o foco ampliou o movimento em espiral. Neste exercicio a enfase em espiral 

facilitou a continuidade dos movimentos. Entretanto, a tensao exagerada na nuca, muitas 

vezes, nao permitiu que a espiral chegasse ao seu maximo. 

3.2.4 lmprovisa~oes e composi~oes coreograficas 

Neste bloco, esta parte criativa das pniticas teve como estimulo o fator Espayo. 

Iniciamos o trabalho com percepyoes do Espayo e sua correlayao como foco, nao apenas 

no olhar, mas em diferentes partes do corpo. Trabalhamos o conceito de Cinesfera, 

reduzindo e ampliando-a, observando a ocupayao do espayo. Deste inicio mais 

improvisacional culminaram as primeiras celulas coreograticas com urn trabalho com 

esculturas e composiyao de poses e transiyoes em grupo. 



129 

Num segundo momento, trabalhamos com o conceito de fluxograma
2
, 

explorando as possibilidades de linhas retas e curvas colocadas no espavo, com 

cinesferas amplas ou reduzidas e a consequencia destas experimentac;oes em termos de 

movimento. Deste trabalho, que comec;ou com urn desenho de linhas retiradas de uma 

pintura e feitas pelo corpo no espavo, culminaram composic;oes solo. 

0 trabalho de composic;ao deste bloco foi bern mais elaborado. As improvisac;oes 

originaram as celulas trabalhadas nas composic;oes, sendo tambem utilizadas para 

desenvolvimento de novas qualidades. Nas composic;oes em grupo utilizamos o conceito 

de complementaridade, ou seja, a movimentayao ou pose de uma, ia sendo 

complementada pelas outras. Este trabalho evidenciou a integrac;ao do grupo, tendo sido 

bastante harmonioso. 

A composic;ao dos solos foi utilizando elementos para enriquecer, qualificar e 

definir os estudos: fluxograma, cinesfera, direc;oes, niveis, ac;oes... Urn mesmo 

movimento foi experimentado, por exemplo, em niveis diferentes; em partes do corpo 

diferentes; com ou sem deslocamento, em giro, saltando, reduzindo, ampliando ... Neste 

processo os outros fatores do movimento tambem foram sendo trabalhados de acordo 

com a qualidade pretendida. Do trabalho solo desenvolvemos duos, explorando as 

2 "Formas resultantes do desenho fogaz, geradas pelos percursos de cada dan~arino no palco /...! 

estrutura espacial delineada pelos seus caminhos e movimentos em cena". 

ROBATTO, L.- Dan~a em processo: A linguagem do indizivel Salvador: Centro Editorial e Didatico da 

UFBA, 1994: 129. 
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possibilidades do unissono: unissono em espelho, em niveis diferentes, em partes do 

corpo diferentes, em canon ... 

3.2.4.1 Principais improvisa~oes e composi~oes realizadas: 

a)Foco 

Trabalha-se mudanyas de direyao atraves de alterayao de foco, a principio no 

olhar, depois por todo o corpo. Mantendo o foco visual para a direyao do movimento, 

movendo para uma direyao e olhando para outra, etc. 

b) Esculturas 

Reproduz-se uma escultura no corpo, criando outras a partir das sensayoes 

corporais desta. Trabalha-se foco interno e externo, pausa, poses, transiyoes. 

Composifao 

Cria-se poses em grupo a partir das esculturas, e movimentayoes transit6rias 

entre as poses. Trabalha-se cinesfera contida e ampliada, foco interno e extemo, 

integrayao de grupo e o principio de complementaridade. Uma escultura complementa a 

outra, uma movimentayao completa a outra, forma-se urn todo unico. 

c) Fluxograma 

Mover-se livremente no espayo trayando, como corpo, linhas retas e curvas; em 

espayos amplos ou reduzidos; com partes variadas do corpo; em niveis diversificados .... 

Marcar estas linhas com barbantes e fitas, modificando-os constantemente. 
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Composi9iio 

Escolhe-se uma pintura, capturando-se dela sua estrutura em linhas retas e 

curvas. Desenvolve-se o desenho no espa9o formando urn fluxograma, permitindo que o 

deslocamento modifique o movimento. A partir desta celula, desenvolve-se solos 

explorando niveis, direyoes, qualidades do movimento. .. A partir do solo formado cria

se duos em unissono. Explora-se as possibilidades do unissono: em diferentes niveis, 

com ayoes diferentes, em espelho, em paralelo, em diagonal, em canon ... 

d) Cinesjera 

Trabalha-se, a partir de uma celula de movimentos ou livremente, o conceito de 

cinesfera no corpo, ampliando e reduzindo o espa9o de movimenta9ao. 

e) Roupas e objetos 

Busca-se qualidades diferentes para movimenta9oes ja criadas e novas 

movimenta9oes a partir da sensa9ao kinestesica de objetos e roupas. Explora-se a noyao 

espacial trazida pelos objetos e permitida pelas roupas como uma segunda pele. Os 

objetos podem ficar dentro de sacos plasticos, sendo apenas tocados, para estimular o 

tato e a sensa9ao do objeto, mais do que sua imagem. As roupas podem ser vestidas 

livremente, criando novos significados e sensa9oes para cada pe9a de roupa. Por 

exemplo: uma saia na cabe9a, uma cal9a nos brayos ... 
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.f) Alterndncia de lider 

Movimenta~ao em grupo a partir de urn lider, em unissono. Utiliza~ao de 

mudan~as de dire~o para alterar movimento e lider. 

ComposifiiO 

Composi~ao de quarteto com altera~ao de lideran~a e mudan~as de dire~o. 

Trabalho de aprendizagem de movimentos de criadores diferentes e varia~oes de 

unissono. 

3.2.4.2 Resultados parciais: 

Os resultados das composi~es, em termos de qualidade, foram bern mats 

elaborados neste bloco em rela~ao ao primeiro. Percebemos urn maior dominio das 

integrantes com rela~ao ao corpo nao apenas para resolver problemas tecnicos, mas para 

transitar entre as nuances qualitativas do movimento. 

3.2.5 Percep~ao da respira~ao 

0 exercicio do abra~o de frente e de costas foi o mais utilizado, com enfase na 

formal(ao circular. Depois das percep~oes pelo contato das costas e da parte anterior do 

corpo, o contato lentamente ia sendo desfeito e cada uma voltava a aten~ao para seu 

corpo, exclusivamente. Foram utilizadas imagens e cores para sugerir relaxamento e 

calma. 
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3.2.5.1 Principais exercicios utilizados: 

a) Percepr;iio da respirar;iio natural 

b) Percepr;iio da respirar;iio natural e mentalizar;iio da dissolur;iio de tensoes 

c) Abrar;o de frente e de costas 

d) Soltura em circulo 

Exercicio de percepyao em circulo formado pelo grupo, em que altema-se cada 

integrante no centro do circulo, permitindo a soltura de seu peso, com amparo das 

demais. 

3.2.5.2 Observa~oes referentes a conscientiza~oes, dificuldades e/ ou modifica~oes: 

A finalizayao das pniticas, com o registro das diferencia9oes da respira9ao e do 

corpo, se mostrou mais e mais eficiente, passando a ser uma necessidade. Nos relat6rios 

entregues pelas participantes das pniticas, percebemos a importancia desta finalizayao 

para uma ampliayao em termos de consciencia e para uma concentra9ao de energia, 

restabelecendo urn corpo 'neutro', aliviando ansiedades para retomar o cotidiano. 

0 exercicio soltura em circulo, alem do relaxamento e conscientiza9ao corporal, 

provocou urn efeito nao esperado; integrou de maneira significante todo o grupo, criando 

urn envolvimento e cumplicidade entre as pessoas. Novamente, a diferenya foi urn 

importante fator auxiliar para a auto-percepyao. 
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3.3 Bloco ID: Praticas referentes ao fator Peso 

As pniticas referentes ao fator Peso iniciaram o segundo semestre de atividades 

de 1999. Foram desenvolvidas de acordo com os criterios anteriormente adotados com 

inicio em 02 de agosto e termino em 23 de setembro. 

3.3.1 Obsenra~ao da respira~ao/ Aquecimento: 

Neste terceiro bloco de aplica~ao da pesquisa os exercicios de respira~ao e o 

aquecimento, finalmente se uniram. Com a evolu~o em termos de percep~ao e libera~ao 

respirat6ria veio o conhecimento da possibilidade de aquecimento a partir desta. Se 

primeiramente foi necessario segmentar para tomar consciencia, tendo ampliado esta, 

unir e integrar movimentos de aquecimento a respira~ao foi o caminho mais natural. 

Valorizamos a flexibiliza~ao da coluna com solturas a :frente e voltando ao eixo; 

lateralmente e para tras. Enfatizamos o soltar a coluna segmento por segmento da cabe~a 

ate a inversao da pelvis, voltando do c6ccix pelas lombares, toracicas, cervicais, 

deixando a cabe~a chegar por ultimo. 

No decorrer de tres praticas determinamos uma sequencia fixa, trabalhando 

dinamicas de soltura e recupera~ao. Utilizamos varia~oes entre uma respira~ao mais 

lenta e profunda, uma inspira~ao alongada seguida de uma expira~ao rapida, maiores e 

menores graus de interferencia no fluxo da respira~ao. A estrutura~ao postural foi, 

tambem, bastante trabalhada. 

A influencia do Yoga ficou cada vez mais organica e adequada a proposta, e menos 

literal. Podemos dizer que nos baseamos em algumas posturas, mas adequamo-las a 

nossos prop6sitos e as mantivemos em fluxo continuo. Utilizamos tambem outras fontes 
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no preparo das seqiiencias como exercicios de Therese Bertherat, da tecnica de Reich, 

entre outros. Mais uma vez ressaltamos que estes exercicios foram adequados a nossa 

proposta de trabalho na conveniencia de nossas necessidades. Para citar urn exemplo, 

utilizamos urn exercicio da tecnica de Reich que abre o peito valorizando a respirayao 

peitoral e depois compensa levando as maos ao chao e fazendo o chamado 

'enraizamento'. Utilizamos o exercicio para ajudar no equilibrio respirat6rio e auxiliar a 

abertura do peito e compreensao do supless na tecnica de Graham. Na compensayao 

enfatizamos o fechar peito e dividir o peso do corpo entre os pes e as maos apoiadas no 

chao. Utilizamos Bertherat para ampliar a percepyao de regioes encurtadas nas costas 

por excesso de tensao muscular, executando exercicios que promovessem o alongamento 

e relaxamento destas regioes. 

3.3.1.1 Principais exercicios e posturas utilizadas: 

a) Observa<;iio e percep<;iio sem interjerencia 

b) Respira<;iio completa 

c) Respira<;iio ritmica 

d) Respira<;iio com rolamentos 

e) Dimimicas respiratorias 

Incentiva-se a explorayao de ritmos respirat6rios variados altemando respira9oes 

mais profundas ou mais curtas, aprofundando a inspirayao e encurtando a expira9ao, 

soltando vigorosamente o ar e inalando devagar, alterando pausas mais breves, mais 

longas etc. Deve-se respeitar o limite e a natureza de cada urn, incentivando as 

possibilidades pr6prias. 

_.) 
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.f) Abertura de peito e enraizamento (Figura 9) 

Aos pares, promove-se a flexibilizavao do peito e regiao das costelas, soltura dos 

ombros, cervical e cabe9a; bern como urn born alongamento da musculatura posterior 

auxiliando a percep9ao da distribui9ao do peso do corpo entre os apoios das maos e dos 

pes. 

Figura 9 - Abertura do peito e enraizamento 
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e) Postura do cisne 

f) Postura do arado 

g) Postura do folha 

h) Postura do tigre 

i) Postura da cobra 

3.3.1.2 Observa~oes referentes a conscientiza~oes, dificuldades e/ ou modifica~oes: 

Destacamos, neste bloco, evidencias ja percebidas no bloco anterior. Neste terceiro 

bloco, no entanto, a progressao dos movimentos foi ainda maior e a resposta aos 

exercicios, mesmo ap6s as ferias, foi bastante rapida. 

As seqi.iencias de flexibilizavao da coluna repetidas em diversas variavoes tiveram 

uma melhora significativa com a utilizavao do contato costas com costas em exercicios 

feitos em dupla. 0 contato evidenciou partes dominantes da coluna, tensoes 

desnecessarias, movimentos conduzidos. Com a repetivao destes exercicios a utilizavao 

da coluna foi se tornando mais harmoniosa, os movimentos mais flexiveis e com tensoes 

mais otimizadas. 

0 trabalho de dinamicas respirat6rias trouxe possibilidades de aquecimento partindo 

da respiravao e integrando-a a movimentos de alongamento, flexibilizavao e torvao da 

co luna. 

3.3.2 Exerdcios tecnicos 

No primeiro bloco aplicavao da pesquisa fizemos urn trabalho bastante lento de 

desenvolvimento consciente dos principios tecnicos enfatizando a importancia da 
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respira~o neste processo e desenvolvendo os movimentos de acordo com a 

individualidade de cada corpo. No segundo bloco continuamos este processo de forma 

mais acelerada, ampliando os exercicios e deixando o corpo responder, mesmo que 

ainda com dificuldades. Neste terceiro bloco voltamos a aprofundar a clareza e o 

entendimento consciente dos principios tecnicos. Urn trabalho mais Iento e detalhista. 

Trabalhamos, primordialmente, com os exercicios de chao. 

Retomamos este processo de esclarecimentos com informa~oes mais aprofundadas 

que no primeiro bloco. Urn dos trabalhos foi o desenvolvimento de dinamicas. Os 

exercicios vinham sendo feitos numa dinamica lenta e padrao. Passamos, entao, a 

desenvolve-los em dinamicas variadas do mais Iento e sustentado ao mais agil e 

percutido. 

Introduzimos as quintas, exercicio que ainda esta em fase de adapta~ao corporal. 

A sequencia das extensoes em Segunda foi ampliada. E uma pequena sequencia extraida 

da coreografia 'Acts of light' (desenvolvida por Graham em 1981) foi exercitada em 

dinamica bern lenta. 

Optamos pela pouca utiliza~o de espelhos para que o aprendizado dos 

movimentos acontecesse pelas sensa~oes, pensamento, sentimento ... do corpo e nao pela 

concep~ao de uma imagem a ser copiada. Temos urn extreme respeito pelo processo 

individual, procurando auxiliar ao maximo; por vezes mostrando, tocando, falando ou, 

simplesmente, deixando os corpos responderem sozinhos. 

3.3.2.1 Principais exercicios utilizados: 

a) Flexoes executadas na posi9ao sentada (prepara9ao para as contra90es) 
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b) Respirat;i5es (contrat;ao com supless, contrat;ao com espiral, sequencia do Arqueiro) 

c) Alongamentosl extensoes em quatro tempos ajrente (grandes contrat;oes) 

d) Pes vindo a frente (pes jlexionados) 

e) Pernas na Segunda posit;ao (espiral diagonal! flex joelhos e pes corpo jrente) 

j) Sentando em Quarta posit;ao (Quartas) 

g) Quintas (Figura 6.8) 

h) Extensoes em Segunda (Figura 6.9) 

3.3.2.2 Observa~oes referentes a conscientiza~oes, dificuldades el ou modifica~oes: 

Para as integrantes a volta a urn trabalho mais detalhado pareceu uma regressao de 

seus desempenhos tecnicos, mas gradualmente o ganho qualitative foi aparecendo e a 

evoluyao ficou evidente. 

E importante perceber que a assimilayao e o desenvolvimento de uma tecnica 

complexa como a tecnica de Graham nao se fazem em urn ano, mas durante uma vida. 0 

trabalho a partir da consciencia kinestesica dos movimentos e entendimento dos 

principios basicos mostrou belos progresses. 0 que foi sendo adquirido pode ser usado 

em outras atividades e o ganho corporal nao se perdeu, mostrou-se organico. 

As maiores dificuldades tecnicas neste terceiro bloco foram manter a sucessao da 

coluna nos movimentos com dinamicas mais rapidas; encontrar esta sucessao nas 

quintas; desenvolver toda a potencialidade das espirais. 
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Figura 6.8 - Quintas 

Figura 6.9 -Extensoes em Segunda 



141 

3.3.3 Improvisa~oes e composi~oes coreogra.ficas 

Neste terceiro bloco de aplica9ao da pesquisa utilizamos o fator Peso como 

estimulo para os processos criativos. Foram exploradas nuances de leveza ou frrmeza do 

movimento; movimentos cheios, preenchidos de ar ou tensos; movimentos de queda e 

recupera9ao; de pesos diferentes em partes do corpo; de inten9ao leve ou frrme; 

dina.micas de rebote do corpo etc. Com a complexiza9ao do processo de explora9ao por 

meio das improvisa9ao fomos trabalhando as nuances de sustenta9ao do Peso firme, 

mantendo intencionalidade firme por periodos mais prolongados. Exploramos tambem a 

soltura no Peso leve. 

3.3.3.1 Prindpais exercicios de improvisa~ao e composi~ao utilizados: 

a) Queda e recupera9ii.o 

Experimenta-se as possibilidades de queda e recuperavao, sentindo o peso do 

corpo e soltando-o, utilizando graus variados de tensao para recupeni-lo. 0 intuito e 

experimentar pesos diferentes, solturas em diversas partes do corpo e o preenchimento 

do corpo dear com pouca ou muita tensao na recupera9ao. 0 fator Peso e explorado nas 

mais diversas nuances. 

Composi9ii.o (Duo com contato): 

A partir da experiencia da improvisa9ao de queda e recupera9ao, prop5e-se a 

composi9ao de Duos de interdependencia, experimentando o soltar o peso no outro e o 

carrega-lo, o equilibrio dos pesos.. A sugestao e manter o contato corporal 

transformando dois corpos em urn, uma parte depende e age sobre a outra. 
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b) Objetos e pesos 

Para experimentar as nuances do fator Peso, utiliza-se objetos de pesos diferentes 

como estimulo: plastico, papel, halteres, moedas, esponja ... 0 objetivo e mover-se como 

o objeto com seu peso, seu rebote quando chega ao chao, suas possibilidades em termos 

de flexibilidade ... Depois de testados os objetos utiliza-se as experiencias para definir 

uma pequena celula com nuances de Peso leve, firme, formas variadas de rebote, soltura, 

queda, sustentayao ... 

Composi¢o: 

A partir de celulas coreograficas continua-se os duos com contato, desta vez 

entrando e saindo do contato, compondo com a utilizayao das nuances experimentadas. 

Composi9iio: Imagem e intencionalidade 

Ampliando a composi9ao e criando uma unidade entre as celulas das integrantes 

de cada par, pede-se que tragam fotografias e, a partir destas, criem a intencionalidade 

dos movimentos que estao compondo. 

c) Tecidos e cores 

Utiliza-se tecidos de cores, texturas e flexibilidades variadas para estimular as 

integrantes em improvisa9ao. Sao evidenciadas as caracteristicas referentes ao peso do 

tecido, sua textura e maleabilidade, alem das sensa9oes trazidas pela cor do tecido. Urn 

unico tecido e utilizado para todo 0 grupo, valorizando esta dinamica. 

Composi9iio (Quarteto): 
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A partir da improvisavao trabalha-se na composivao de urn quarteto utilizando as 

possibilidades trazidas pelos tecidos. Valoriza-se o contato, a interdependencia e a 

unidade do grupo. 

d) Peso e pa/avras 

Estimula-se a exploravao de sensayoes de peso em diferentes partes do corpo, 

altemando dinamicas de soltura e sustentavao. Utiliza-se palavras que possam sugerir 

intenvoes diferentes de Peso no corpo. Por exemplo: crianva, ceu, alegria sugestionam 

movimentos leves, 'cheios dear'; ja palavras como 6dio, sarcasmo sugerem movimentos 

frrmes, com alto grau de tensao muscular. 

Composit;iio: 

Utiliza-se a dinamica de soltura e sustentavao para compor seqiiencialmente 

frases de movimento. Inicia-se com peso em urn foco do corpo com soltura, seguido de 

sustentavao e recuperavao do corpo, e assim sucessivamente. Altera-se o lider do 

movimento a cada soltura do peso numa parte do corpo. Pode-se ainda utilizar o 

lanvamento de partes do corpo, seguido de deslocamento e recuperayao. 

3.3.3.2 Resultados parciais 

A principio o Peso leve foi associado a sustentayao e o Peso firme a soltura, 

queda, rebote. 0 leve sugeriu urn esforvo em manter-se leve apesar do peso do corpo. E 

o pesado sugeriu soltar-se, ir para o chao, jogar-se, lan9ar-se. 

Algumas dinamicas apareceram com freqiiencia associadas ao fator Peso: queda 

e recuperavao; sustenta9ao e soltura; rebotes amplos, maleaveis, duros; lanvamentos de 
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partes do corpo; pesos diferentes ern diferentes partes do corpo ... E irnportante ressalvar 

que nern todos estes processos dependern apenas do fator Peso, mas forarn urna 

ocorrencia na rnaioria das experirnentayoes corn este fator. 

A sustentayao do Peso firrne, da tensao por algurn tempo trouxe, na rnaioria das 

vezes, a qualidade do Espayo direto rnarcante. A intencionalidade firrne trouxe o foco 

direto e a Fluencia rnais controlada. A dinarnica de soltura, trouxe a Fluencia livre e o 

Tempo nipido, na rnaioria das vezes. 

A leveza veio, ern sua rnaioria, associada ao Tempo Iento e a Fluencia livre, mas 

tarnbern houverarn ocorrencias do Peso levee rnais solto corn dinarnica de Tempo rnais 

acelerada, Fluencia livre e arnpla utilizayao espacial. Estas associayao sao rnuitas vezes 

decorrentes da capacidade de aproxirnayao das qualidades afins (vide capitulo 03, p. 79). 

0 fator Peso trouxe rnuitas associayoes ernocionais, sentirnentos fortes e dificeis 

de lidar. Ficar corn o Peso fume, principalrnente tenso e sustentado, para algumas 

integrantes foi quase irnpossivel. Houve urna divisao espontanea de duas integrantes ern 

trabalharern rnais corn a leveza e outras duas rnais corn a firrneza. A utilizayao 

espontanea da firrneza veio, entretanto, acompanhada de dinamicas de soltura, quedas e 

rebotes. E as pr6prias integrantes justificararn sua escolha pelas possibilidades que as 

agradavam de soltar ou sustentar o corpo. Ao perceber que estas caracteristicas podiam 

variar todas puderarn experirnentar mais amplarnente as nuances de Peso e suas 

dinarnicas. 
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3.3.4 Percep~io da respira~io 

Mantivemos as caracteristicas deste momento da pratica como finaliza~ao necessaria 

a centraliza~ao das energias e possibilidade de conscientiza~ao corporal estabelecendo 

urn paralelo com o inicio das atividades. 

Conclusoes comparativas entre as partes 

A retomada do trabalho depois das ferias exigiu urn novo esfor~o no que se 

refere a qualidade, mas percebemos o quanto o trabalho consciente e a partir de 

principios deixa uma memoria corporal mais orgfurica e integral. 

Aproveitamos o reinicio das atividades para aprofundar o trabalho de pesquisa 

com o movimento relacionado a respirayao, simplificando e aprimorando exercicios, 

valorizando a percep~ao e descoberta de caminhos individuais. 

E importante ressaltar a resposta das integrantes a este trabalho mais profundo e, 

em termos criativos, com urn fator muito sugestivo. Obtivemos respostas que 

evidenciam o corpo respondendo inteiro as propostas corporais: sentimentos, sensa~oes, 

pensamento, emo~oes, a~es ... Neste bloco, houve uma entrega maior das integrantes ao 

trabalho de pesquisa, urn entendimento ma1s profundo das propostas e, 

consequentemente, urn aumento da conscientiza~ao corporal e das possibilidades 

corporals. 

Com a integra~ao corporal e entrega maior por parte das integrantes, ocorreu a 

libera~ao de emo~oes, recusa ou ate mesmo choro durante exercicios. As improvisa~oes 

com o Peso firme trouxeram urn grande pesar e, para algumas integrantes, foi realmente 
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impossivel ficar com este sentimento. Outras puderam se entregar mais e perceberam 

emoyoes que afloravam ate mesmo dias depois das pniticas. Pudemos dispor de muitas 

possibilidades de percepyao nao s6 fisicas, mas emocionais, psicol6gicas, sociais... As 

integrantes puderam, por vezes, entender melhor suas opy()es em nivel de estrutura fisica 

e muscular percebendo-se como pessoas. 

A percepyao de si se aguyou em conjunto a uma maior percepyao e correlayao 

com o grupo como urn todo. Podemos dizer que o grupo tambem formou a sua unidade e 

houve alem de uma percepyao mais profunda de possibilidades, a percepyao 

fundamental dos limites. Coincidentemente ou nao urn caso grave de doenya de uma das 

integrantes durante tres praticas refletiu no grupo e individualmente, de formas 

diferentes. Seqiiencialmente houveram casos de gripe, insonia e virose em outras 

integrantes, bern como urn sentimento de tristeza muito forte. Em alguns casos este 

sentimento ficou mais distante, em outros ficou evidente nas produyoes coreograficas, 

tendo sido transformado. 

Nao ha como negar a unidade e as correlayoes do individuo consigo e com o 

ambiente que o cerca. As respostas, as defesas, a capacidade de adaptayao ou entrega sao 

escolhas de cada urn e evidenciam a sua hist6ria, a sua estrutura, a sua cultura, a sua 

sensibilidade ... o Ser todo fluindo constantemente. 



j 

147 

3.4 Bloco IV: Pniticas referentes ao fa tor Flu en cia 

0 bloco final de aplicavao pnitica da pesquisa aconteceu em urn tempo mais 

Iongo do que o previsto devido, principalmente, a feriados. Assim, as pniticas tiveram 

inicio dia 06/ 10/ 99 e se estenderam ate 24/ 11/ 99. Iniciamos as pniticas com a 

periodicidade de duas vezes semanais, sendo a duravao de uma bora e meia cada uma. 

Com os problemas de feriados e apresentavoes de final de ano, passamos a tres vezes 

semanais com mesma duravao, repondo os dias perdidos. 

Essa inconstancia nas pniticas trouxe alguns problemas quanto a memorizavao e 

aprofundamento dos exercicios devido aos intervalos; desta forma valorizamos o 

aprimoramento de exercicios ja conhecidos. Outro problema relevante neste ultimo 

bloco foi uma lesao ocorrida no tomozelo de uma das integrantes conseqiiencia de uma 

queda numa escada, que a afastou algum tempo das praticas. A ausencia foi bastante 

sentida pelas demais integrantes revelando uma grande empatia de grupo; por isso a 

integrante que teve problemas evitou ao maximo faltar, estando presente ainda que 

imobilizada. Esta presenva para a maioria manteve a energia necessaria ao 

desenvolvimento coerente das praticas. 

Devido aos varios problemas mencionados, este ultimo bloco de aplicavao da 

pesquisa teve urn carater mais dinamico, o planejamento destas praticas foi sendo 

alterado a cada dia de acordo com as necessidades verificadas. 
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3.4.10bserva~ao da respira~ao/ Aquecimento 

A uniao entre as etapas da pnitica ficou, neste ultimo momento, ainda mats 

consolidada. Nao apenas com rela~ao a estas duas primeiras etapas, mas a pnitica como 

urn todo. Os exercicios foram se desenvolvendo cada vez mais interligados e continuos. 

Neste bloco iniciamos uma pequena sequencia valorizando a flexibiliza~ao da 

coluna, e a conscientiza~ao corporal, tendo como estimulo primeiro a respira~ao. 

Utilizamos o contato, os exercicios em duplas, para promover a percep~ao corporal, bern 

como a ativa~ao de regioes pouco utilizadas da coluna vertebral. 

0 exercicio respirat6rio mais enfatico foi a respira~ao completa, que neste bloco 

ganhou urn elemento para ampliar sua execu~ao: a voz. Utilizamos a voz, 

principalmente para sentir a expira~ao. Percebemos nesta utiliza~ao urn grande potencial 

de aquecimento. 

Devido ao carater mais dinamico deste Ultimo bloco nao permanecemos nesta 

sequencia todas as praticas. Ap6s assimilada a sequencia, revisamos alguns outros 

exercicios de observa~ao da respira~ao e aquecimento desenvolvidos em blocos 

anteriores e deixamos que cada integrante executasse o seu aquecimento individual. 

Procuramos manter as execu~oes individuais por algum tempo, tambem trazendo 

alguns exercicios em grupo ao verificar necessidades. Por exemplo; exercicios que 

contivessem varia~oes de dinamica, exercicios em duplas para ampliar a conscientiza~ao 

corporal, massagens para aliviar a carga de atividades no final do ano etc. 

0 Yoga se manteve como influencia, sendo executado na maioria das vezes de forma 

indireta, ou simplesmente como uma base. 
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3.4.1.1 Principais exercicios e posturas utilizadas: 

a) Observafiio e percepfiio sem interferencia 

b) Respira9iio completa 

c) Respira9iio ritmica 

d) Respira9iio com rolamentos 

e) Dinionicas respiratorias 

.f) Postura da cobra 

g) Postura da folha 

h) Postura do arado 

3.4.1.2 Observa~oes referentes a conscientiza~oes, dificuldades el ou modifica~oes: 

Nas execuyoes individuais percebemos a necessidade do tempo Iento, a utilizayao 

mais enfatica do chao em quase todos os exercicios e poucas variayoes de dinamica. A 

respirayao completa se mostrou uma necessidade para a maioria. Algumas integrantes 

tinham dificuldades em expelir todo o ar na respirayao completa, atraves do som este 

trabalho ficou mais claro. A utilizayao da voz permitiu uma expirayao mais profundae 

consciente. 

As massagens se mostraram bastante eficientes neste ultimo bloco, pois com o 

final de ano e a sobrecarga de atividades, as integrantes se mostravam bastante cansadas, 

desta forma era necessitrio relaxar o corpo, antes de qualquer outra atividade. 
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3.4.2 Exercicios tecnicos 

Neste bloco permanecemos com a valorizayao ao trabalho de chao. Destacamos, 

principalmente, o trabalho com quartas e quintas. Estas posiyoes em Graham sao 

bastante incomodas e demoram a ser adquiridas e percebidas, urn trabalho cirduo dia a 

dia. As quartas ja bastante trabalhadas em outros blocos foram mais desenvolvidas com 

as extensoes. As quintas foram foco principal de desenvolvimento e aprendizagem. A 

posiyao dificultou a sucessao da coluna, por isso desenvolvemos urn trabalho bastante 

minucioso para ativar toda a sucessao do movimento, sempre comandado pela pelvis. As 

quintas se mostram altamente complexas enquanto exercicio, trazendo todas as 

possibilidades de outros exercicios do chao: a contrayao, o release, o supless e espiral; 

todos juntos acontecendo ao mesmo tempo. Enfatizar as quintas dependeu de uma 

evoluyao gradual de todo o processo de aplicayao da pesquisa. 

Mesmo tendo enfatizado as quartas e quintas, nao deixamos de realizar os outros 

exercicios do trabalho de chao. 

3.4.2.1 Principais exercicios utilizados: 

a) Flexoes executadas na posifiio sentada (preparafiio para as contrafoes) 

b) Respirafoes (contraflio com supless, contra9iio com espiral, sequencia do Arqueiro) 

c) Alongamentosl extensoes em quatro tempos ajrente (grandes contrafoes) 

d) Pes vindo a jrente (pes flexionados) 

e) Pemas na Segunda posifiio (espiral diagonal/ flex joelhos e pes corpo frente) 

.f) Sentando em Quarta posi9iio (Quartas) 

g) Quintas 
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h) Extensoes em Segunda 

3.4. 2.2 Observa~oes referentes a conscientiza~oes, diticuldades e moditica~oes 

0 trabalho tecnico comparado ao inicio das pniticas teve uma visivel evoluvao. 0 

mais enfatico foi a possibilidade de utilizavao de regioes, a principio rigidas da coluna, e 

o desenvolvimento mais continuo dos movimentos a partir de urn centro motor. Neste 

ultimo bloco foi possivel observar a forma do exercicio como conseqiiencia e 

compreensao dos principios. 

A maior dificuldade permaneceu no trabalho mais recente com as quintas, o 

exercicio mais complexo dado do trabalho de chao. 0 desenvolvimento da contravao em 

espiral e queda, alterando o eixo complicou o desenvolvimento continuo e sequencia! do 

movimento, no entanto, houve urn desenvolvimento consideravel do inicio para o final 

do bloco. 

Insistimos em ressalvar que o desenvolvimento tecnico e gradual e Iento, 

principalmente quando sob o prisma de principios. 

3.4.3. lmprovisa~oes e composi~oes coreograficas 

Neste ultimo bloco de aplicavao da pesquisa urn dos maiores objetivos foi procurar 

a integrayao entre os estudos resultantes das praticas anteriores. Buscando algumas 

caracteristicas dos estudos anteriores, pensamos em desenvolver uma composiyao final 

que sintetizasse o trabalho com uma estrutura A B A', utilizando o fator Flu en cia. 

Utilizamos uma serie de estimulos em cada desenvolvimento criativo, buscando 

facilitar o processo de descoberta do movimento, individualmente. Ou seja, para 

.J 
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algumas o melhor estimulo e o sonoro, para outras o visual, assim procuramos trazer 

varios estimulos permitindo que cada uma se detivesse no que fosse mais conveniente; 

musicas, texto, palavras e/ ou imagens (pinturas). 

Diferentemente do que ocorreu nos outros blocos, neste houve urn aspecto reflexive 

em relayao ao que ja havia sido produzido e urn desenvolvimento em termos de 

significado, harmonizando o trabalho desde o inicio. 0 processo foi participativo por 

parte das integrantes, que trouxeram urn estimulo usado durante as improvisayao e 

composiyoes: o texto "A quem se machuca" de Arthur da Tavola: 

"Jnimigos siio duas pessoas pertinho uma da outra. So que de costas. Ha duas 

situa9oes inimigas dentro do amor. Pertinho e uma de costas para a outra Ambas 

amea9am dar certo e niio dar certo. 

Os anos me ensinam que quando se ama, tanto se teme en.frentar a possibilidade de 

dar certo, cheia de prisaes e tentaculos, como o risco de niio dar certo e ficar rompida 

uma harmonia que poderia ter dado certo. E, se poderia vai doer se niio viver. 

Ambas as situa9oes convivem em quem ama. Porque 'viver bem ' niio e dar certo. 

Dar certo e ser capaz de prosseguir apesar do desacerto. 'Viver mal' niio e 

necessariamente dar errado. Dar errado e niio poder prosseguir. 

Composto de partes inimigas e o amor. Ele so se enriquece dos cansafos incapazes 

da destrui9iio. Ele so vive do imperfeito de cada con.fronto. Ele so e, quando vive 

amea9ado de deixar de ser. Caso contrario niio seria: simplesmente deixaria de ser. 

Os inimigos siio duas pessoas pertinho uma da outra, mas de costas, porque se 

virarem se encontrariio. E e isso o que temem. Siio mais unidos, talvez, que amigos, um 

' j 
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de frente para o outro, mas a metros ou quilometro de distdncia e so por isso se 

entendem. 

0 me do de amar e o me do de estar perto demais, o que de certa forma escraviza. 0 

engano de amor e estar Ionge, mas de frente, o que de certa forma atenua. 

A coragem de amar e como a coragem de ser: e fazer os dois inimigos, de costas 

um para o outro, virarem-se de frente para sentir halito, olhar, medo, for9a, ternura, 

muita raiva e muito carinho e aceitar tudo, por isso amar. 

A falsidade do amor e permanecer de frente como amigos: pura e simplesmente se 

aceitando. Sem contradita. Sem a oposi9iio capaz de ser vencida pela permanencia do 

sentimento, a despeito do eu de cada um. 

0 medo de quem ama e o medo da rela9iio profunda. Porque e nela que esta a 

entrega. E tiio profunda que niio rompe, apesar das tragedias da supeificie. E a 

supeificie so faz a tragedia, para impedir que o eu contemple de frente a rela9iio 

profunda. 

A rela9iio profunda implica o que niio se destroi apesar das dijeren9as de cada um. 

Na rela9iio profunda esta o desamparo e a necessidade tiio pura que nunca pode vir 

a tona. Na rela9iio superficial esta a fantasia, o eu idealizado, a armadura enfeitada de 

cadaum. 

Se transares ao nivel da armadura, seras feliz no come9o, na fase hipnotica do 

amor. Se transares ao nivel profundo, talvez sejas ate infeliz. Mas amaras. A 

infelicidade pode fazer-te virar as costas para o inimigo que amas. Podera separar-te 

dele. Mas mesmo assim niio sera maior que o amor adivinhado e sentido, se a rela¢o e 

profunda. 
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Nao te vires de frente para o inimigo! Podes ama-lo. Ele vai adivinhar e tu tambem, 

o amor que esta na peleja de quem ama Nao .fiques tao de frente, mas tao Ionge de 

quem gostas. No que chegares perto, talvez detestes e sejas detestado. 

Amar e estar de costas. Gostar e estar de frente. Um ultrapassa a inimizade que 

vive junta. Outro vive da amizade jacil, mas se se aproximar pode nao ser amor. Por 

isso era tao jacil sentir. 

Amar e apesar de. E atraves. E a despeito, mas e com. Amar e contra, mas perto e 

jundo. Mesmo de costas. E malgrado. E com ferida e cicatriz, mas integra. 

Amar jundo e ter medo de virar de frente. Porque at pode surgir, crista/ina, a 

possibilidade de dar certo. E entrega Que e no jundo o que quem ama mais teme ". 

3.4. 3.1 Principais exercicios de improvisa~ao e composi~ao realizados: 

a) Estimulo-resposta 

Aos pares, urn toea e o outro deixa o movimento fluir a partir do toque, trocando

se os papeis. Trabalha-se com diferentes modos de tocar, modificando a resposta do 

colega, em termos de movimento. 

Composi9ao: Dialogo em grupo 

A partir da improvisa~ao e das sensa~oes obtidas propoe-se urn dialogo corporal, 

partindo do contato, do toque e saindo deste ou voltando para ele, livremente. 

Experimenta-se aqui a Fluencia livre e a possibilidade de integra~ao. A utiliza~ao de 

estimulos sonoros, visuais ... catalisa o processo. Utilizamos palavras, imagens e partes 

do texto "A quem se machuca": 

Texto: "A coragem de amar e a coragem de ser". 
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Palavras: uniao, ideal, harmonia, integro. 

rmagens: Pequenas Alegrias ( 1913 ), Azul Celeste ( 1940) e Alguns Circulos (t 926), de 

Wassily Kandinsky (Figuras 10, ll e 12). 

Figura lO- Pequenas Alegrias. 1913 (oleo sobre tela, 109,8 x 119,7 em.) 
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Figura 11 -Azul Celeste, 1940 (oleo sabre tela, 100 x 73 em.) 
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Figura 12- Alguns Circulos, 1926 (oleo sabre tela, 1-10 x 1-10 em.) 
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b) Controlar, impedir, interromper 

Em pares ou grupos, urn integrante tenta fluir e os outros tentam impedi-lo, 

controla-lo, interrompe-lo. Retoma-se a movimenta9ao trabalhada individualmente 

experimentando doses de controle na Fluencia dos movimentos. 

Composh;tio 

Trabalha-se a partir das celulas coreograficas do improviso, criando, em grupo, 

uma situayao de conflito. De uma situa9ao de Fluencia livre anterior, experimenta-se o 

conflito atraves do controle da Fluencia dos movimentos. Utiliza-se estimulos sonoros e 

visuais para facilitar o processo. 

Neste trabalho utilizamos partes do texto "A quem se machuca", algumas 

palavras; alem de imagens: 

Texto: " 0 medo de amar e o medo de estar perto demais, o que de certa forma 

escraviza. /. . ./ Amar e estar de costas/ .. ./ Nao te vires de frente para o inimigo! Podes 

ama-lo". 

Palavras: medo, conflito, oposiyao, de costas. 

Imagens: Macieira em Flor (1912), A arvore Cinzenta (1912) eA.rvores em Flor (1912), 

de Piet Mondrian (Figuras 13, 14 e 15). 
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Figura t3 - !vfacieira em F!or, I 9 I 2 (6/eo sabre tela, 78 x 106 em.) 
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Figura 14- A Arvore Cinzenta, 1912 (oleo sobre tela, 78,5 x 107,5 em.) 

Figura 15- Arvores em Flor, 1912 (oleo sobre tela, 65 x 75 em.) 
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c) Soltando o verbo 

Trabalha-se com a varia9ao de dinamica partindo da Fluencia do movimento : 

fluir livre e lentamente; fluir agilmente; com pouco ou muito controle; trabalhar a pausa, 

controle maximo da Fluencia; ampliar o movimento no corpo, internaliza-lo. . Para 

estimular este processo incentivamos as integrantes a emitirem sons, palavras ou frases 

de acordo com seus movimentos. 

Composi9Cio 

Trabalha-se com o dialogo corporal a partir das dinamicas variadas de Fluencia. 

Mais uma vez, o texto, palavras e imagens servem de estimulo para este terceiro 

momento de composi9ao que sintetiza as possibilidades trabalhadas ate entao: 

Texto: "Amar e apesar de. E atraves. E a despeito, mas e com. / .. ./ E com ferida e 

cicatriz, mas integro. Amar fundo e ter medo de virar de frente. Porque ai pode surgir, 

cristalina, a possibilidade de dar certo". 

Palavras: possibilidade, aceitar, entrega, integro 

Imagem: Amarilis (1910), de Piet Mondrian (Figura 16). 

3.4.3.2 Resultados pardais: 

Utilizando o texto, imagens, musicas e o fator em questao, desenvolvemos as 

improvisa96es e composi96es da seguinte forma: primeiramente experimentamos a 

Fluencia livre, o que em termos de composi9ao resultou urn integra9ao quase inocente, 

resgatou o Iudico; depois experimentamos o controle da Fluencia, o que em termos de 

composi9ao trouxe o conflito; finalmente tentamos integrar as duas coisas. A finaliza9ao 
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a em urn 

como objeto de dos resultados da pesquisa. 

6- 2 X 3, 
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uma vez, a urn a 

de voltar-se novamente si mesmo, conscientizar-se transformav5es 

as "''-'i5YJCH'Y·V uma nr£~OT'PC!<,~r> no 

como urn trouxemos a participavao este 

momento. " .. 'rn'''" OS exercicios ja praticados, pnncJtpaimem:e 0 abra90 de jrente e 

a 

texto ou palavras para o grupo. Cada integrante, durante dois dias responsavel 

esta :finalizavao. esta participavao pudemos exercitar mais o doar e o receber, 

a integra9ao entre o abrir -se receber eo 

textos e .., ....... ...,~J...,., 

vou me aaaplrar 

maisa casa 



Meadaptar 

Eu niio tenho mais a cara que eu tinha 

No espelho essa cara niio e minha 

E quando eu me toquei achei tao estranho 

A minha barba estava desse tamanho 

Nosso estranho amor 

(Caetano Veloso) 

Niio quero sugar todo seu Ieite 

Nem quero voce enfeite do meu ser 

Apenas te pe9o que respeite 

0 meu louco querer 

Niio importa com quem voce se deite 

Que voce se de Ieite seja com quem for 

Apenas te pe9o que aceite 

0 meu estranho amor 

Oh Mainha, deixe o cilime chegar 

Deixe o ciitme passar 

E sigamos juntos 

Oh Neguinha, dexe eu gostar de voce 

Pra Ia do meu cora9iio 

Niio me diga nunca niio 
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Seu corpo comb ina com meu jeito 

Nos dois fomos feitos muito pra nos dois 

Nao valem dramaticos efeitos 

Mas o que esta depois 

Nao vamos jur;ar nossos defeitos 

Gravar-se no peito as unhas do rancor 

Nao temos so pelo direito 

Ao nosso estranho amor 

Renata: 

Danr;ar 

Danr;ar e como crescer 

Um processo Iento, cheio de surpresas e lutas. 

A realizar;ao de feitos que parecem impossiveis de se concretizar. 

Acrobacias que exigem muito mais do que horas de treinamento. 

Que so a ousadia tem a capacidade de explicar. 

Um constante aprendizado para o qual nem sempre acham necessario nos preparar. 

E preciso ter talento. 

Saber misturar, em doses certas, forr;a e sensibilidade. 

Conhecer limites e capacidades. Sem temer fracassos. 

Amar. Amar-se. 

Semmedos. 
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Corpo e mente em perjeita harmonia. 

Essa integra9iio e o segredo da eterna liberdade, que nos permite alcan9ar 

Voos muito, mas muito maiores. 

lsto e Dan9ar!! 
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A arte niio e seniio uma viagem para dentro de nos mesmos, um reatar contato com 

recantos secretos, esquecidos, com a nossa memoria ... 

E a arte, quando logra atingir o nosso inconsciente, nossa percep9iio profunda vasculha 

um universo equiparitvel ao dos sonhos, dos pesadelos. 

Luis Otitvio Bumier 

Nada no homem e mais tnigico do que a pregui9a indiscriminada ou a eterna pressa 

Rudolf Von Laban 

Sorri 

(Djavan) 

Sorri 

Quando a dor te torturar 

E a saudade atormentar 

Os teus dias tristonhos, vazios 

Sorri 

Quando tudo terminar 

Quando nada mais restar 



Do teu sonho encantador 

Sorri 

Quando o sol perder a luz 

E sentires uma cruz 

Nos teus ombros cansados, doridos 

Sorri 

Vai mentindo a tua dor 

E ao notar que tu sorris 

Todo mundo ira supor 

Que es feliz. 

Fernanda: 

"Rir e arriscar-se a parecer tolo ". Bem, e dai? Os tolos se divertem muito. 
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"Chorar e arriscar-se a parecer sentimental". Claro que sou sentimental. Adoro isso! 

As Jagrimas podem ajudar. 

"Procurar outro e arriscar-se a se envolver ". Quem e que esta arriscando a se 

envolver? Eu quero me envolver. 

"Expor seus sentimentos e arriscar-se a mostrar o seu verdadeiro ser ". 0 que mais 

tenho para mostrar? 

"Expor suas ideias e sonhos diante do povo e arriscar-se a ser chamada de ingenua ". 

Ah, me chamam de coisas piores que isso. 

"Amar e arriscar-se a niio ser amado". Niio amo para ser amado. 
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"Viver e arriscar-se a morrer". Estou pronto para isso. Niio ouse verter uma lagrima se 

souber que Buscaglia explodiu pelos ares ou morreu. Ele o fez com entusiasmo. 

"Esperar e arriscar-se ao desespero e experimentar e arriscar-se ao .fracasso ". Mas OS 

riscos tem de ser corridos, pois o maior risco da vida e niio arriscar nada, niio tem 

nada, niio e nada e niio se torna coisa alguma. Pode evitar o so.frimento e a tristeza, 

mas niio pode aprender, sentir, modificar-se, crescer, amar e viver. Acorrentado por 

suas certezas, e um escravo. Foi privado do direito de sua liberdade. Somente a pessoa 

que arrisca e verdadeiramente livre. Experimente e veja o que acontece ". 

Leo Buscaglia. 

"Hoje acordei para veneer!! 

A auto-mensagem positiva logo pela manhii e um estimulo que pode mudar o seu humor, 

fortalecer sua autoconjian9a e, pensando positivo, voce sentini for9QS para veneer os 

obstaculos. Niio deixe que nada afete seu estado de espirito. 

Envolva-se pela mitsica: cante ou ou9a. Comece a sorrir mais cedo. 

Ao inves de rec/amar quando o relogio despertar, agrade9a a Deus pela oportunidade 

de acordar mais um dia. 

0 hom humor e contagiante: espalhe-o. Fale de coisas boas, de saitde, de sonhos com 

quem voce encontrar. Niio se lamente, ajude-se e tambem qjude as outras pessoas a 

perceberem o que hit de hom dentro de si. 



169 

Niio viva emoc;oes mornas e vazias. Cultive seu interior, extraia o maximo das pequenas 

coisas. Seja transparente e deixe que as pessoas saibam que voce as estima e precisa 

de/as. Repense seus valores, de a voce mesmo a chance de crescer e ser mais feliz. 

Tudo o que merece ser feito merece ser bem feito. Tome suas obrigac;oes atraentes, 

tenha garra e determinac;iio. Mude, opine, ame o que voce faz. Niio trabalhe somente 

pelo dinheiro e sim pela satisjac;iio da missiio cumprida. 

Lembre-se, nem todos tem a mesma oportunidade, pense no melhor e espere pelo 

melhor. 

Transjorme seus momentos dificeis em oportunidades. Seja criativo buscando 

alternativas e apresentando soluc;oes ao inves de criar problemas. Veja o /ado positivo 

das coisas e assim voce tomara seu otimismo uma realidade. 

Niio inveje. Admire. Seja entusiasta com o sucesso alheio como seria com o seu proprio. 

Idealize um modelo de competencia e fac;a sua auto-avaliac;lio para saber o que /he esta 

faltando para chegar Ia. 

Ocupe seu tempo crescendo, desenvolvendo sua habilidade e seu talento. S6 assim niio 

tera tempo para criticar ou outros. 

Niio acumule jracassos e sim experiencias. Tire proveito de seus erros e amplie seus 

conhecimentos. Dimensione seus problemas e niio se deixe abater por eles. Tenha fe e 

energia, acredite. Voce pode tudo o que quiser. 

Perdoe, seja grande para os aborrecimentos, nobre para a raiva, forte para veneer o 

medo e feliz para permitir a presenc;a de momentos injelizes. 
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Niio viva so para seu trabalho. Tenha outras atividades paralelas como: passeios, 

leitura, cultive amigos. 0 trabalho e uma das contribui9oes que damos para a vida mas 

niio se deve jogar nele todas as nossas expectativas de realiza9oes. 

Finalmente ria das coisas a sua volta, ria de seus problemas, de seus erros, ria da vida. 

A gente come9a a ser feliz quando e capaz de rir da gente mesmo" 

Aristoteles Onassis 

Daniela 

A quem se machuca 

0 sentimento do outro 

"0 mais dificil dos sentimentos e o sentimento do outro. 0 outro e ele e es tu. Ele e 

rea/mente o outro ou e a parte tua que niio queres ser, saber, ver ou aceitar? Tu es o 

outro para ou outros, logo es igual a ele. Todos somos 'outros '. E no entanto o outro 

invade, amea9a, mastiga de boca aberta, irrita, eri9a, machuca. 

Ate teu .filho e o outro. E tu, pobre pretensioso, pensas que ele e teu ... 

0 sentimento do outro quantas vezes te faz parar, meditar, deixar de fazer o melhor que 

tens ou podes, so porque o outro e o misterio que te amea9a. Por que o outro te 

amea9a? Porque ele e tu. Quanto maior teu sentimento do outro, mais sentinis o melhor 

eo pior que tens (es). 

0 sentimento do outro niio e sentir por ele. E saber porque ele sente. E avaliar o como e 

o quanto ele sente. 0 sentimento do outro niio e o masoquismo de fazer teu um 

sofrimento que so a ele pertence. E dimensionares certo a medida do sofrimento dele e 
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so poderes ajudar porque niio fazes teu um sojrimento que e dele, mas o entendes e 

sentes, na exata medida de sua extensiio, sem as marcas e as limitac;oes da dor enquanto 

doi. 

0 sentimento do outro, cuidado com ele, vai obrigar-te a ceder, a entender. Ele vai 

atrapalhar para sempre teu desejo, tua gula e vontade. 

0 sentimento do outro e aquilo que e mais pratico niio ter. Mas que, em o tendo, niio 

podes deixar de exercer. Seniio fermentas. Seniio apodreces. 

Ele jreara tua vitoria, calara teu brilho e tua boca, impedira tua e.ficiencia. Pode, ate, 

pregar-te a suprema pec;a de jazer-te entender os detestaveis. Cuidado com ele! Quanto 

maior, mais anulador! Quanto mais anulador, mais cheio de grandeza! 

0 sentimento do outro jara ser tua a culpa do que niio deu certo. E fara ser dele a 

gloria do acerto. 0 sentimento do outro, te jara timido, heroi, cais, antena Ser antena 

dilacera, sabias? 0 sentimento do outro te exigira nervos, musculos e uma paciencia de 

anacoreta. Quanto mais o outro o perceba em ti, mais ele te invadira, cobrara, exigira, 

ate quando, exaurido, consigas juntar os cacos do teu cansac;o para, ainda assim, 

prosseguir. 

0 sentimento do outro e tua gloria e tua tragedia! Tanto mais o tenis quanto encontres 

em ti os escaninhos escurecidos do que es e, ao mesmo tempo, as fuzes do que, ainda 

puro, brilha em ti. 

0 sentimento do outro e a ponte que nem sempre sabes construir e mesmo quando a 

constrois, nem sempre ela agiienta o peso. Mas e a reconstruc;iio permanente a cada vez 

que ela desaba. 
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0 sentimento do outro e tambem feito de magias, como a tua abertura para o Todo. E a 

conversa (para os outros maluca) com teu corpo, tua conjutivite, tua prisiio de ventre, 

teu pancreas, tua tirvore, teu amuleto, teu gato, teu mingau, teu cachorro e tuas 

mentiras. E a aceita{:iio do que vai alem da tua raziio repressora; do misterio, do 

sortilegio, do segredo, do encantamento, da infancia. 

0 sentimento do outro e aceitar que te chamem de estupido, ingenuo, idiota, ou coisas 

mais graves como conciliador ou santo de araque, quando sabes niio ser nada disso. E 

deixar sem Odio o equivoco a teu respeito, ate que o tempo se encarregue de o desjazer. 

0 sentimento do outro e aceitar por que raziio o outro (por mais que o queira), niio 

pode confiar em ti. E porque ele jaz de ti o outro e, portanto, ele mesmo: talvez por isso 

niio te (se) sinta, perceba, intua ou revele. 0 sentimento do outro e o que te dara a 

dimensiio da justi{:a, o que encantara teu sentido de igualdade, o que dara dire{:iio a 

alegria que pretendes seja jlor aberta no cora{:iio de cada pessoa. 

0 sentimento do outro te jara jarrapos, humilhafoes, ataduras e esparadrapos 

existenciais; retomos solitcirios para casa; artesiio de impossibilidade, moleque sajado 

do proprio valor. Te jara ser chamado de burro, de dibil, de complicado, de indeciso, 

de vago, talvez ate te cuspam na cara. Ou se virem de costas, com horror da tua lucidez 

ou medo da limpidez do teu olhar. 0 que e limpo espelha. 0 que e espelho amedronta. 0 

sentimento do outro e o conteudo do Amor ao Proximo". 

Arthur da Tavola 



Capitulo V 

Analise dos resultados coreograficos 

Tendo enunciado a metodologia utilizada para aplicayao pnitica da pesquisa, e os 

procedimentos de tal aplicayao; analisaremos, neste capitulo, os resultados obtidos ( os 

quatro estudos coreognificos) de acordo com os criterios estabelecidos. 

Bloco I Bloco II 
FatorTempo Fator Espaco 

(Decisao) (Atencao) 

Elementos rapidez e sustentayao Fluxograma 

trabalhados acelerayao, velocidade (linhas curvas e retas) 

pausa, silencio cinesfera 

(reduzida e ampliada) 

Formayoes: focos em partes do corpo 

duos com e sem contato direyoes, niveis 

unissono pares e grupo 

movimentayao individual Formayoes: 

grupo: integrayao, 

complementaridade, unidade 

solos: descoberta individual 

Composicao Espacial Movimentayao: Movimentayao: . . . 
Solo: dinamica retas e grros, curvas, esprra1s 

curvas (fluxograma) 

Alinhamento: Grupo: cinesfera contida 

Diagonal 

Alinhamento: 

Nivel predominante: Diagonal 

Alto 

Niveis predominantes: 

Solo: baixo e alto 

Grupo: baixo e medio 

Transigoes abruptas Solo: urn pouco suaves 

Grupo: menos abruptas 

Fluencia livre ou controlada Maiores nuances de 

liberdade 
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Bloco Ill Bloco IV 
Fator Peso Fator Fluencia 
(lntencao) (lntegracao) 

Elementos leveza e firmeza liberdade e controle 

trabalhados estrutura ABA' - integrayao 

Formayoes: dos estudos anteriores 

duos: complementaridade e 

oposiyao Formayoes: 

trio: interdependencia solo/ trio 

quarteto: contato, unidade grupo: relacionamentos 

flexibilidade variados 

Composigao Espacial fmneza: espayo concentrado variayoes entre espayo 

leveza: espayo amplo concentrado e ampliado 

fluxograma diagonal fluxograma curvo, diagonal 

e retilineo 

Alinhamento: 

Diagonal Alinhamento: 

lateral e diagonal 

Niveis predominantes: 

alto e baixo Nivel predominante: 

Baixo 

Transicoes mats suaves Suaves 

Fluencia Maiores nuances de controle articulayao entre as nuances 

qualitativas da Fluencia 

Tabela 1- Dados analisados nos estudos coreognificos dos quatro blocos de aplicayao da 

pesquisa. 

1. Analise dos estudos coreograficos: 

1.1 Bloco I - Fator Tempo 

Tendo sido desenvolvido a partir de improvisayoes e composiyoes tematizadas pelo 

fator Tempo, o primeiro estudo coreografico, resultado da aplicayao da pesquisa, 

/ 
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evidenciou a utilizayao de movimentos tecnicos automatizados, impregnados no 

repert6rio individual das bailarinas. 

Num primeiro processo de composi9ao nos pareceu bastante comum esta utilizayao 

de movimentayoes automaticas e bastante tecnicas. Percebemos, tambem, a influencia da 

tecnica de Graham na composiyao dos movimentos. 

Quando percebemos a utilizayao destes automatismos, nossa tendencia foi alertar as 

integrantes, incentivando-as a buscarem algo novo. A resposta a esta atitude, no entanto, 

foi bastante defensiva e questionadora, por isso relevamos a importancia em se permitir 

que os automatismos acontecessem conscientemente para que outras movimentayoes 

pudessem ser experimentadas. 

Neste processo, o trabalho com os duos foi importantissimo. A preocupayao em 

relacionar-se como outro, complementar sua movimentayao, sentir e perceber urn outro 

corpo, permitir o contato, evitou julgamentos e possibilitou uma fluencia mais 

espontanea do movimento. Desta forma, movimentayoes menos impregnadas de 

automatismos tecnicos puderam surgir e ser aprimoradas. 

1.1.1 Elementos trabalhados 

0 desenvolvimento do estudo utilizou-se de trabalhos com acelerayao e 

desacelerayao, rapidez e sustentayao, pausa, continuidade e segmentayao, para 

desenvolver movimentos. Entretanto, a transferencia destes trabalhos de dinfu:nica de 

Tempo para uma composiyao manteve uma caracteristica homogenea. Percebemos na 

execuyao da coreografia final uma certa dificuldade em manter as dinamicas 

experimentadas e estabelecidas. As pausas tambem foram trabalhadas, porem pouco 
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utilizadas na composiyao final. 0 Tempo de moderado a nipido foi predominante com a 

utilizayao da Fluencia livre. 

1.1.2 Composi~io espacial 

A movimentayao mais recorrente foram os giros, as espirais, o caminho circular. 

A composiyao enfatizou a espiral em deslocamentos, no eixo, em giros... 0 caminho 

curvilineo do movimento. A continuidade tambem foi enfatica, com alguns trabalhos de 

pausa, acelerayao e desacelerayao do movimento. Algumas partes colocam em contraste 

o continuo e o fragmentado, entretanto, o desenvolvimento continuo dos movimentos 

prevaleceu, com movimentos predominantemente posturais. Houve, tambem, a 

explorayao dos gestos, ainda que a predominancia do movimento tenha sido postural. A 

composiyao enfatizou, espacialmente, as diagonais, em termos de direyao, bern como 

alinhamento. Os niveis mais utilizados foram o alto e o baixo, com predominancia do 

nivel alto. 

1.1.3 Transi~oes 

As transiyoes sao responsaveis pela evidencia de dinamica, clareza do movimento e 

unidade do todo coreogratico. 0 nao dominic destas traz uma caracteristica homogenea 

ao todo, com a dissoluyao da dinamica. As transiyoes desenvolvidas neste primeiro 

estudo evidenciaram pouco dominic entre nuances qualitativas que transitaram entre a 

homogeneidade e a transferencia direta entre opostos. Os mementos de quebra de 

dinamica, por exemplo, passando de uma movimentayao de Fluencia livre em Tempo 

rapido para Fluencia controlada em Tempo sustentado, evidenciaram uma passagem 
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pouco sutil de uma qualidade de movimento para outra, transitando entre extremos 

opostos do movimento. 

Contudo, de uma maneira geral este primeiro estudo coreognifico manteve uma certa 

homogeneidade no todo coreografico nao intencional, decorrente de uma falta de 

dominio das qualidades do movimento. Isto ficou evidente pelos processos de 

experimenta9ao do movimento em improvisayoes que apresentaram variay5es dinamicas 

mais ricas. Porem, na execuyao do todo houve dificuldade em manter-seas variay5es de 

dinamica, prevalecendo urn trabalho mais homogeneo. 

Figura 17 - Movimentos em curvas, giros, espirais 
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Figura 18 e 19 - Duos sem contato em movimentac;ao individual 
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Figura 20 e 21 - Duos sem contato em unissono 
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Figura 22 -Duos com contato 

Figura 23 Destaque para utilizarao da diagonal 
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Figura 24 - Destaque para movimentac;iio gestual 

Figura 25 - Destaque para movimenta9ao postural. 



1.1 Bloco IT- Fator Espa~o 

a) Trabalho em grupo 

182 

0 desenvolvimento coreogratico em grupo, criado a partir de esculturas, trabalhou 

uma movimenta9ao predominantemente postural em uma cinesfera reduzida. A sensa9ao 

corporal provocada pelas esculturas trouxe o desenvolvimento do foco internalizado. A 

concentra9ao espacial desenvolveu a integragao do grupo em uma Fluencia livre em 

Tempo lento. Entre poses e transi96es, o grupo 'respira' junto, formando uma unidade 

para se mover. A coreogra:fia se desenvolve como urn respirar. Inspira lento orgfurico; 

pausa, movimento em potencia, explode liberando o ar e o movimento nos solos; volta 

para o silencio, pausa breve; e volta a inspirar. .. 

b) Trabalho solo 

Os solos desenvolvidos neste estudo utilizaram-se, espacialmente, de 

deslocamentos curvilineos e retilineos e a sensa9ao destes deslocamentos foi estimulo 

gerador dos movimentos desenvolvidos. 0 resultado foi uma constante alteragao de 

dinamica entre movimentos mais fluidos e continuos e movimentos mais segmentados e 

controlados; quebra entre movimenta96es contfnuas, curvas, circulares, espiraladas para 

movimenta9oes retas, angulares, nipidas, secas, com gestos marcantes. Estas 

caracteristicas, presentes em todos os solos de maneiras diferentes, foram decorrentes 

das linhas retas e curvas dos fluxogramas trabalhados. Nao estiveram, no entanto, 

associadas, em todos os solos, a dinamicas de Fluencia entre o controle e liberdade. 

Cada solo trouxe variagoes diferentes na utilizagao das qualidades. Por exemplo, em 

alguns as linhas retas trouxeram intencionalidade com a utilizagao do Peso frrme. Em 
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outros, a reta trouxe o Espac;o focalizado. 0 que percebemos como predominante foi 

uma maior destreza na utilizac;ao dinamica das qualidades do fator Fluencia. Pudemos 

perceber melhor algumas alterac;Oes de dinamica e pausas no movimento. A 

predominancia foi a utilizac;ao da fluencia livre, em graus variados em combinac;oes 

diversas com os outros fatores do movimento. 

A movimentac;ao que se criou na composic;ao como urn todo teve como 

caracteristica a integrac;ao, o pertencer a urn grupo mesmo que distante fisicamente 

deste, o mover-se como uma unidade coletiva, com imensa cumplicidade. As formac;oes 

'estaticas', bern como as movimentac;oes entre elas, marcaram urn movimento circular, 

com fluxo continuo de movimento, Tempo Iento, foco interno. 0 foco interno foi uma 

caracteristica marcante desenvolvida pela percepc;ao das esculturas. As esculturas 

utilizadas foram Reclining Adolescent; Tomb of Giuliano de Medici, Detail of Night; 

Bearded Slave e Dying Slave; todas de Michelangelo. 
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Figura 26 -Reclining Adolecent 
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Figura 27 -Detail of Night 
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Figuras 28 e 29 - Bearded Slave e Dying Slave 
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1.2.1 Elementos trabalhados 

0 estudo coreognifico teve dois estimulos principais, urn para a movimentac;ao em 

grupo e outro para desenvolvimentos em solo. 0 que surgiu primeiro foi a celula de 

movimento em grupo. 0 movimento foi decorrente do trabalho feito com as esculturas, 

copiando-se no corpo suas propostas corporais e criando novas a partir da percepc;ao e 

sensac;ao destas. Portanto, partiu de urn estimulo visual e a sensac;ao kinestetica trazida 

por este. 

0 processo teve inicio com o trabalho individual de cada uma com suas 

esculturas; percepc;ao de cinesfera, movimento intemo na pausa, 'silencio'. Deste 

momento, partimos para o trabalho em grupo, trabalhando composic;oes das esculturas 

formadas por quatro corpos, utilizando o conceito de complementaridade e o estimulo 

inicial das esculturas criadas. Colocamos o grupo em movimento saindo e entrando de 

esculturas 'estaticas'; trabalhando as transic;<>es e a integrac;ao do grupo. 

A partir dessa movimentac;ao integrada, continua e orgaruca de entrar e sair de 

esculturas, foram criados os solos. A cada pose uma bailarina sai do grupo e desenvolve 

seu solo, nao perdendo o vinculo com este, retomando a pose de origem e voltando a 

movimentac;ao de grupo. 0 estimulo para a criac;ao dos solos foi urn trabalho feito a 

partir de fluxogramas e suas decorrencias em termos de movimento. Este estimulo 

tambem foi visual, considerando que foi retirado, esquematicamente, de pinturas; e, 

tambem, tatil pelo trabalho feito com barbantes e fitas para marcar os fluxogramas no 

espac;o (o que depois foi trabalhado como corpo). 

0 trabalho a partir de estimulos visuais como as esculturas e os fluxogramas 

decorrentes de pinturas facilitou o processo criativo, diminuindo os automatismos. 
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1.2.2 Composi~io espacial 

No Grupo houve urn predominio de utiliza~ao concentrada do espa~o com a 

cinesfera reduzida e movirnentos posturais predorninantes. Ern termos de alinhamento, 

predorninaram as diagonais. E OS niveis rnais utilizados foram 0 baixo e 0 medio. 

Nos solos houve extenso trabalho no desenvolvimento dos fluxogramas corn 

linhas retas e curvas, a predominancia variou de urn solo a outro. Os movimentos 

gestuais aparecet;:am relacionados ao fluxograma retilineo, sendo bastante trabalhados. 

Os movimentos posturais acontecerarn tanto em fluxogramas retilineos como 

curvilineos. Os niveis alto e baixo foram mais recorrentes. Houve urna boa utiliza~ao ern 

termos de niveis. 

1.2.3 Transi~oes 

Houve urn grande desenvolvirnento ern termos de transi~ao neste estudo. 0 

maior progresso foi decorrente do trabalho em grupo. A percep~ao da possibilidade de 

sustenta~ao da fluencia livre em tempo Iento, trouxe urn ganho qualitative entre as 

nuances de liberdade da fluencia. 0 controle tambem foi trabalhado nas poses, mas as 

nuances rnais trabalhadas foram as relacionadas a Fluencia livre: livre, menos livre, 

pouco livre ... 

No caso dos solos, as varia~oes de dinamica provocadas pelos fluxogramas 

curvilineos e retilineos propiciaram urn ganho qualitative efetivo no que concerne a 

transi~oes. No entanto, ainda houve dificuldade em se manter as dinarnicas, 

principalrnente quando muito pr6ximas. Neste caso, houve a tendencia ao predorninio de 

uma qualidade ern rela~ao a outra. Por exernplo, urn gestual de bra~o de urna rnesrna 
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frase que intercalou o gesto cortado e o continuo, cuja continuidade era urn giro, teve a 

tendencia a dissolver o gesto cortado, mantendo-o mais proximo ao continuo e 

homogeneizando a dinamica proposta. Ainda assim, as dinamicas nao se perderam e 

houve urn progresso visivel em rela9ao ao primeiro estudo coreogrifico. 

Figura 30 e 31 - Enjase em linhas retas e espa9o direto 
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Figura 32 e 33 - Enfase em linhas retas e espa<;o direto 
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Figuras 34 e 3 5 - Enfase em linhas curvas, movimentar;iio continua 



192 

Figura 36 - Grupo em pose ( complementar;ao) 

Figura 37- Grupo em transir;ao (integrar;ao) 
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1.2 Bloco ill - Fator Peso 

Com a evoluyao da aplicayao pnitica da pesquisa, os estudos coreograficos foram se 

desenvolvendo de forma mais estruturada. Na composiyao resultante do terceiro bloco, 

podemos encontrar tres partes distintas: duos, trio em contraposiyao a solo, e quarteto. 

1.3.1 Elementos trabalhados 

a) Duos 

Dois duos que acontecem sucessivamente tmctam o estudo num trabalho de 

contraposiyao. 0 primeiro trabalha com as qualidades da leveza e o segundo com as 

qualidades de firmeza do fator Peso. 

Os duos surgiram de improvisayoes, que experimentaram as possibilidades 

qualitativas do fator Peso. Numa destas improvisayoes trabalhamos com as 

caracteristicas de peso de objetos (halteres, moedas, pedra, papel, esponja, plastico ... ). 

Espontaneamente, duas integrantes aprofundaram-se no trabalho com a leveza de urn 

saco plastico e outras duas no trabalho com o peso e as possibilidades de rebote de 

moedas. Desta experiencia surgiram os duos de qualidades opostas do fator Peso: a 

leveza e a firmeza. 

A tendencia do duo que trabalhou a leveza foi utiliza-la com Fluencia livre em 

Tempo sustentado. A maior caracteristica, no inicio, foi a sustentayao. Com o 

desenvolvimento do trabalho, outras dinamicas foram desenvolvidas; soltura da Fluencia 

em Tempo rapido, Peso firme em gestos etc. No entanto, a caracteristica predominante 

deste duo permaneceu sendo a Fluencia livre em Tempo sustentado. 
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0 segundo duo do estudo trabalhou, predominantemente com o Peso frrme em 

Tempo sustentado e com dina.micas de queda e rebote, evidenciando a soltura e o 

controle da Fluencia em Tempo nipido. Neste segundo duo, uma das integrantes 

evidenciou a sustentayao do Peso fume explorando foco direcionado, enquanto a outra 

trabalhou com dina.micas entre sustenta9ao e controle em Peso frrme, e soltura e 

recuperayao, em Tempo agil. 

As dinami.cas de queda e recuperayao evidenciaram uma grande possibilidade de 

utilizayao das qualidades do fator Fluencia. Caire recuperar-se envolve nuances bastante 

variadas de liberdade e controle da Fluencia aliados a variayoes de sustenta9ao do 

Tempo. 

b) Trio em contraposi~io a solo 

Esta continuayao dos duos ainda teve como ongem o trabalho com os objetos. 

Enquanto uma integrante em solo mantem sua movimentayao em Peso firme em Tempo 

sustentado, controlando a Fluencia de seus movimentos, urn trio contrapoe-se a ela. 

0 trabalho do trio originou-se da experimentayao com o peso dos objetos, em que 

cada uma tentava manter-se com as caracteristicas de peso de determinado objeto, 

enquanto as outras manipulavam este corpo-objeto. 0 trio experimentou, assim, a 

interdependencia dos pesos; o soltar eo segurar; o fazer-se leve ou pesada; o ser suporte, 

manter; o deixar-se carregar ... Mais uma vez percebemos a utiliza9ao variada das 

nuances qualitativas da Fluencia aliada a dinamicas de Peso de maior ou menor firmeza. 
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c) Quarteto 

A ultima parte do estudo, desenvolvida em grupo, evidenciou a evoluyao do trabalho 

como urn todo, sendo bastante marcada pelo contato, pela interdependencia dos pesos, 

pelas possibilidades de maior e menor controle da fluencia. 

Gerado por uma improvisayao com tecidos, o trabalho desenvolveu a unidade de 

grupo, a interdependencia, a sincronia, a integrayao, bern como trouxe as possibilidades 

de alongamento e flexibilidade dos tecidos. 

1.3.2 Composi~io espacial 

a) Duos 

No primeiro duo, em termos de fluxograma foram bastante utilizados os 

deslocamentos em curva e em diagonal. V il.rios mementos desenvolveram 

movimentayao concentrada espacilmente. Os deslocamentos, na maioria dos casos, 

foram utilizados como transiyoes. 0 alinhamento diagonal dos movimentos predominou. 

0 nivel alto e baixo foram bern utilizados e os movimentos gestuais bastante explorados. 

A presenya do contato foi marcante neste duo. 

No segundo, houve pouco contato entre as integrantes. A presenya do contato 

acontece apenas no inicio do duo, tao logo se separam, mantem seu relacionamento na 

diagonal esquerda fundo/ direita frente. 

A qualidade de Peso firme parece resultar em concentrayao espacial. A nao ser nas 

dinamicas de queda, a movimentayao tensa deste duo impede grandes deslocamentos. E 

quando acontecem sao lentos (a nao ser nas quedas). A bailarina que desenvolve 

movimentayao de Peso firme em Tempo sustentado, teve uma concentrayao espacial 
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bastante exagerada pela tensao de seus movimentos, utilizando-se bastante de varia9oes 

entre os niveis. A integrante do duo que alem de Peso firme em Tempo Iento, 

desenvolveu dinamicas de queda, utilizou-se urn pouco mais do espa9o, mas em geral 

tambem teve a caracteristica de concentra9ao espacial. Houve boa utiliza9ao dos niveis, 

porem o mais enHitico foi o nivel baixo. 

b) Trio em contraposi~ao a solo 

A solista neste caso manteve a tematica do Peso firme sustentado, com algumas 

dinamicas de soltura da Fluencia em rolamentos com deslocamentos. Estes 

deslocamentos relacionaram-se aos deslocamentos do trio equilibrando a utiliza9ao 

espacial. 0 trio constroi sua contraposi9ao ao solo pelas diagonais; direita frente/ 

esquerda fundo no inicio; esquerda frente/ direita fundo no meio, voltando a direita frete/ 

esquerda fun do. 

Houve boa utilizayao dos niveis. Baixo e alto foram mais enfaticos. 

c) Quarteto 

0 quarteto se inicia sem contato com movimenta9ao em unissono desenvolvida com 

grande utilizayao do espa9o, o mesmo movimento vai se repetindo, diminuindo cada vez 

mais o espayo, concentrando o movimento. A partir dai acontece a presenya do contato. 

0 contato corporal entre as bailarinas manteve a movimenta9ao mais concentrada 

espacilmente. 
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0 movimento postural em nivel baixo foi predominante, Entretanto, foi recorrente a 

busca do equilibrio entre os niveis entre as integrantes. Os gestos tambem foram bern 

trabalhados. 

1.3.3 Transi~oes 

0 progresso no que se refere ao dominio das qualidades do fator Fluencia e, 

portanto, das transivoes continuou. Neste bloco, porem, foram enfatizadas as nuances de 

controle da Fluencia. As dinamicas de queda e recuperavao trouxeram os mais variados 

graus de controle e liberdade da Fluencia. Alem disso, o trabalho dos duos, tanto de 

leveza, como de firmeza aconteceram em tempo lento, exigindo graus variados de 

controle; controle maximo nas pausas, muito controle nas movimentavao firmes e 

sustentadas, menos controle nas movimentavoes leves e sustentadas, ate a soltura em 

deslocamentos ageis e em quedas com retomada de graus variados de controle nas 

recuperavoes. 
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Figura 38- Duo leveza 

Figura 39 -Duo firmeza sustentada 
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Figura 40 - Peso firme sustentado em contraposic;iio a dinamica de rebate 

Figura 41 - Trio em contraposic;iio a solo 
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Figura 42- Quarteto (trabalho a partir dajlexibilidade de tecidos) 

Figura 43 - Quarteto (equilfbrio de niveis) 
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1.3 Bloco IV - Fator Fluencia 

0 Ultimo estudo coreografico resultante das pniticas da pesquisa teve sua estrutura 

definida desde o inicio. Isto aconteceu devido a urn dos estirnulos utilizados; o texto 'A 

quem se rnachuca'. A partir de palavras e frases deste texto, alern de pinturas como 

estirnulo para o processo criativo, o estudo foi definido ern tres partes. Tentarnos 

desenvolver, ern termos coreograficos, urna estrutura A B A'. 

1.4.1 Elementos trabalhados 

Iniciarnos o processo de irnprovisa9ao e cornposi9ao corn a experirnenta9ao da 

Fluencia livre; continuarnos corn experirnenta9oes de controle variados da Fluencia; 

finalizando corn as rnais diversas dinarnicas possiveis do fator. 0 resultado deste 

trabalho foi a cria9ao de quadros sobre urn rnundo ideal de integrayao, sern conflitos, 

que foi identificado corn urna esfera de sonhos e corn a inf'ancia; o aparecirnento do 

conflito, dos encontros, das frustray()es, das separa9oes; e, finalrnente, a aceita9ao da 

vida possivel. As dinarnicas de Fluencia forarn bastante trabalhadas, predorninando urna 

Fluencia rnais livre no inicio, urn rnaior controle no rneio, e dinarnicas diversificadas 

entre liberdade e controle no final. 

Este ultimo estudo foi o Unico que trouxe, clararnente, urn contexto a ser trabalhado, 

gra9as a utiliza9ao de urn estirnulo litenirio. Urn contexto significativo rnais definido 

permitiu as bailarinas rnaior flexibilidade na estrutura9ao da cornposi9ao. Desta forma, 

cada interprete criadora trabalhou sua personagern, nao se perdendo ern execu9oes 

tecnicas ou se preocupando corn rnovirnentos especificos. A expressao rnostrou-se como 
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objetivo primeiro e o movimento, em conseqiiencia, mostrou-se mais livre, flexivel e 

integrado. 

1.4.2 Composi~o espacial 

0 trabalho corporal evidenciou a utiliza9ao do nivel baixo, de posiy5es sentadas, 

movimentos mais posturais, com presen9a marcante de gestos. Espacialmente, foram 

exploradas as diagonais e laterais no que se refere a fluxograma. Os alinhamentos 

trabalharam diagonais, perfis e movimenta9oes de frente e de costas para o publico. A 

horizontal foi destacada pela utilizayao do nivel baixo. 

1.4.3 Transi~oes 

0 dominio qualitativo do movimento ficou evidente neste estudo. Em conseqiiencia, 

as transi9oes funcionaram melhor e evidenciaram varia9oes de dinamica em pequenos 

espa9os de tempo. As integrantes altemam dinamicas trabalhando com sutilezas, por 

vezes, em uma mesma frase de movimento. As combina9oes entre os fatores tambem se 

mostraram mais ricas, alternando inten9ao (Peso), aten9ao (Espa9o ), sentimento 

(Fluencia), decisao (Tempo). A estrutura da composi9ao foi mais flexivel, permitindo 

modifica9oes a cada execu9ao. As transi9oes tiveram papel fundamental de integra9ao 

do todo, neste sentido. A movimenta9ao, conseqiiencia do relacionamento das 

integrantes, evidenciou alto grau de integra9ao. 
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Figura 44 - Quadro ludico - trio 

Figura 45- Solo em contraposi9iio a trio 
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Figura 46 e 4 7 - Grupo (relacionamentos variados) 
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2. Analise comparativa - fator Fluencia 

A prirneira cornposi9ao coreognifica desenvolvida tern o fator Fluencia corn poucas 

nuances de trabalho qualitative. Predornina a qualidade de Fluencia livre. As partes que 

evidenciarn algurn controle da Fluencia trazern esta qualidade ern seu ex:trerno. A 

utiliza9ao da Fluencia passa da liberdade para o controle, sern grandes nuances entre 

urna e outra qualidade. 0 controle da Fluencia acontece, rnuitas vezes, ern mementos de 

encontro, ern que as integrantes pararn para iniciar novos mementos coreograficos. 

Desta forma, percebernos urna certa linearidade na utiliza9ao das qualidades do fator 

Fluencia. Como o trabalho criativo deste prirneiro bloco teve o fator Tempo como terna 

para irnprovisa9oes e cornposi9(>es, nao podernos deixar de rnencionar que o controle da 

Fluencia esteve associado a urna desacelera9ao e a Fluencia livre a urn tempo rnais agil. 

A segunda cornposi9ao coreografica cujo fator terna foi Espa9o registrou urna visivel 

evolu9ao ern terrnos de varia9ao dinarnica na utiliza9ao das qualidades do fator Fluencia. 

0 trabalho de fluxograrnas contendo linhas retas e curvas trouxe varia96es entre controle 

e liberdade da Fluencia aos mementos de solo, sendo que os rnovirnentos curvos 

estiverarn associados a fluencia livre e os retilineos a urn controle maior, corn algumas 

nuances variadas. Predominou a fluencia livre associada a urn tempo moderado. 

A maior evolu9ao deste segundo estudo, no entanto, esteve associada ao trabalho em 

grupo. A dinarnica entre mornentos de poses e mornentos de transi96es trouxe grande 

evolu9ao no dominio das nuances qualitativas da Fluencia. Com este trabalho foi 
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possivel a utilizayao da Fluencia livre, mesmo numa cinesfera reduzida e em urn tempo 

Iento/ moderado. 

0 desenvolvimento das poses, mais do que urn controle maximo da Fluencia, 

evidenciou urn trabalho de suspensao do movimento. Mais uma vez predominou a 

Fluencia livre, porem com novas utilizayoes: com combinayoes diferentes em rela9ao 

aos outros fatores: em tempo Iento; com nuances de liberdade da Fluencia; em cinesfera 

reduzida e ampliada; em movimenta9oes curvas e retilineas. 

A terceira composi9ao coreognifica, que trabalhou com o fator Peso, trouxe ainda 

mais possibilidades de utilizayao da Fluencia. Associa9oes que antes pareciam regra 

(Fluencia livre em Tempo rapido, Fluencia controlada em Tempo Iento) come9aram a 

ser questionadas e novas possibilidades foram sendo experimentadas. Estas associa9oes, 

por vezes, sao naturais tendo em vista a capacidade dos fatores afins de se aproximarem 

( o que nao e o caso do exemplo dado). Entretanto, a percep9ao e capacidade de 

execu9ao de novas varia9oes, combina9oes e nuances qualitativas evidenciou urn ganho 

expresstvo: 

No duo inicial a Fluencia foi mantida, em sua maioria, livre em urn tempo 

predominantemente lento/moderado. 0 Peso leve acompanhou essa qualidade 

(Fluencia livre). 

No segundo duo a qualidade de Fluencia mais trabalhada foi o controle. Sendo 

que a Fernanda utilizou, predominantemente, este controle combinado ao Peso 

frrme em Tempo sustentado; enquanto a Denise desenvolveu dinamicas entre 

controle da Fluencia em Tempo sustentado e soltura da Fluencia em quedas e 

rebotes sucessivos, agilizando o Tempo. 
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0 trio/ solo e quarteto subsequentes aos duos tambem trouxeram urn ganho entre 

as sutilezas qualitativas da Fluencia. As integrantes transitaram entre as 

possibilidades do fator em dinamicas variadas. Urn unissono evidencia bern este 

dominio, pois mantem uma mesma movimenta~ao modificando dinamicas entre 

nuances qualitativas da Fluencia; Fluencia livre em cinesfera ampla, Fluencia 

menos livre em redu~ao da cinesfera; Fluencia controlada em suspensao do 

movimento e cinesfera muito reduzida, Fluencia pouco livre em movimenta~ao 

contida ... 

Na ultima composi~ao a amplia~ao das possibilidades de utiliza~ao da Fluencia se 

afirma. Numa mesma cena e possivel ver cada uma das integrantes trabalhando 

nuances diferentes de qualidade da Fluencia. Numa mesma frase de movimento, as 

integrantes podem transitar entre fluir lento, canter, fluir agil, cortar ... com mais 

dominio do que nos primeiros blocos. A caracteristica espontanea da ultima 

composi~ao confirma este dominio. A coreografia contem uma estrutura fixa, mas 

tambem permite interferencias novas a cada execu~ao. A integrac;ao do grupo e mais 

tranquila bern como as individualidades. 0 grupo consegue respirar junto, bern como 

manter as singularidades da criac;ao. 

As qualidades do fator Fluencia podem ser observadas em todo e qualquer 

movimento. 0 que evidencia uma evolu~ao em termos expressivos, tendo as teorias 

de Laban como instrumento de analise, e o dominio e a capacidade de execu~ao das 

mais variadas nuances e possibilidades na utiliza~ao dos fatores do movimento. 

Sendo que neste caso, como ja esclarecemos, nos ativemos mais profundamente ao 
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fator Fluencia por sua relayao com o trabalho respirat6rio, e por estarem os fatores 

interrelacionados. 

Ressaltamos que qualquer evoluyao em termos de possibilidades expressivas e 

processual e gradual. E fiuto de trabalho constante e continuo e depende das 

possibilidades de cada corpo em questao. 0 respeito a essas especificidades foi o 

primeiro grande passo para o progresso de cada integrante neste trabalho. Saber 

reconhecer quando exigir, quando permanecer, quando repetir, quando parar, e um 

aprendizado muito importante para facilitar novas descobertas. 

0 corpo nos surpreende em suas possibilidades, mas e preciso reconhecer nele o 

humano, aceitando-o. Assim, corpo humano estara pronto para mostrar a arte o que 

ha de mais sutil em ser belo. 



1. Discussoes 

Capitulo VI 

Considera~oes Finais 

1.1 Estudos coreograficos resultantes 

Percebemos, com a progressiva analise dos estudos coreograficos, uma nitida 

evoluyao no que se refere a utilizayao dos fatores do movimento por meio do espayo, 

sendo que enfatizamos a observavao e analise da utilizayao do fator Fluencia, de acordo 

com os criterios definidos pela metodologia. A expressividade, como nos mostra Laban, 

e visivel no movimento atraves da utilizayao dos fatores que definem qualidades do 

movimento e, tambem, atraves da forma dos movimentos no espayo. Dificil definir 

expressividade e abranger todas as suas possibilidades, porem a sua ocorrencia depende 

concretamente de forma e esforyo. 

As analises comparativas dos estudos nos mostram urn dominio progressivo na 

utilizavao do espayo e na utilizavao das qualidades do movimento em todas as suas 

nuances. A progressao do trabalho se evidencia, em termos de fator, pela utilizayao cada 

vez mais ampla e sutil do fator Fluencia; nosso fator de referencia para as analises. 

De acordo com os conceitos expostos no capitulo 02, trabalhar com urn dos 

fatores do movimento, traz resultados no conjunto. Desta forma, o trabalho com a 
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respira<;:ao pode ser analisado pela progressao na utiliza<;:ao do fator Fluencia nos 

resultados coreograficos. 

Pelas analises podemos perceber que, a principia, as qualidades do fator Fluencia 

variavam de urn extremo a outro, ou seja do controle exagerado a liberdade acentuada. 

Com a evolu<;:ao do trabalho, as nuances qualitativas entre o maximo e minimo controle 

da Fluencia comecaram a aparecer. As dinamicas mais sutis de controle, a fluencia que 

invade o espa<;:o, a fluencia mais internalizada, as pausas, dependem de uma mobilidade 

mais flexivel. Ressaltamos que a evolucao no dominio de urn fator evidencia novas 

combina<;:Oes com outros fatores e utiliza<;:oes diferenciadas do espa<;:o, mesmo com a 

utilizacao mais enfatica do fator Fluencia numa analise mais profunda e pertinente a urn 

trabalho realizado a partir da respira<;:ao, os outros fatores e a utiliza<;:ao do espa<;:o foram 

considerados quando foi relevante para a visualizacao do processo evolutivo do trabalho. 

0 trabalho a partir da respira<;:ao (baseado na tecnica de Graham) pro move, neste 

sentido, amplas possibilidades ao interprete criador. 

1.2 Respirar: um caminho possivel 

0 trabalho a partir da respira<;:ao se mostra muito eficiente no desenvolvimento 

da consciencia corporal e, consequentemente, no dominio e liberayao dos movimentos. 

Este trabalho nos mostra que urn bailarino rico em possibilidades, apto a expressar-se e, 

antes de tudo, inteiro e flexivel. E a respiracao, por estar conectada ao nosso etxo 

central, a coluna, traz muitas possibilidades em busca da expressividade. 

Ressaltamos que a respirayao foi o ponto de partida desta pesquisa e tern, como 

ja demonstramos, suas qualifica<;:oes; entretanto, nao e uma verdade (mica. Outros 
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pontos de partida sao possiveis e esperamos que esta pesquisa abra novos caminhos 

neste sentido. 0 trabalho de improvisa9ao com os fatores do movimento se mostrou 

eficiente para se atingir as mais variadas nuances qualitativas do movimento, e tambem 

pode ser uma forma de preparo corporal. Partir do trabalho direcionado as qualidades do 

movimento pode abrir urn novo caminho a pesquisa. Sera que trabalhar a partir das 

qualidades dos movimentos nao pode ser uma forma de preparo tecnico mais 

direcionado a criayao? Quanto e como o preparo tecnico pode se aproximar do processo 

criativo, adequando-se a ele? 

1.3 Tecnica: um auxilio a expressao 

Abrimos, aqui, uma discussao a respeito das tecnicas de danya. A tecnica do bale 

classico e uma das mais utilizadas no preparo corporal de bailarinos. E nao queremos 

aqui julgar sua eficiencia, mas o unissono. Outras formas de preparo corporal existem e 

devem ser pesquisadas. A tecnica de Graham, uma das poucas que foram difundidas no 

Ocidente, alem do classico, se mostra eficiente no preparo corporal. E e importante 

ressaltar, a tecnica deve servir como meio para preparar o corpo para a criayao, para a 

expressao. Nao deve ser urn fim em si mesma. Assim, cada interprete, criador, pode 

utilizar no seu preparo corporal, tecnicas que se adequem aos seus objetivos criativos. 

A criatividade nao pode ser esquecida. E Dan9ar, antes de tudo, e expressar-se. 

Nao e apenas mera execu9ao de passos. Neste sentido, nosso trabalho de dire9ao nas 

composi9oes foi muito gratificante. Cada estudo foi composto a partir do movimento de 

cada integrante, seguindo as propostas de improvisa9ao e composi9ao. Para a maioria 

das integrantes o trabalho parecia ter sido feito pela dire9ao, mas quando assistiam as 
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documentac;oes em video, podiam reconhecer suas movimentac;oes e a influencia destas 

no conjunto coreognifico. 

Criar em busca da expressao e um dos fundamentos para a arte de danc;ar. Mas e 

os que sao apenas interpretes? Coerente aos principios apresentados nesta dissertayao 

argumentamos: nao existe interpretac;ao sem criac;ao. Existe a predominancia de um ou 

do outro, mas aquele que interpreta tambem cria, a medida em que executa 

singularmente seus passos. 

0 ser humano, naturalmente, danc;a. E a tecnica, as diferentes formas de preparo 

corporal, devem auxilia-lo, abrir novos caminhos, nunca aprisionar. A escolha de uma 

tecnica nao deve limitar o conteudo criativo do artista, mas amplia-lo. Para isto, e 

preciso que o preparo corporal exerya sua func;ao, permitindo ao bailarino liberdade, 

flexibilidade e criatividade. 

2. Conclusoes 

Enfatizando os tres temas basi cos da presente dissertac;ao (a tecnica de Graham, a 

respirac;ao e a expressividade ), apontaremos conclusoes especfficas a que chegamos com 

o processo de pesquisa apresentado. Nao pretendemos findar as discussoes, mas apenas 

pontuar as conclusoes ate o presente momento, encerrando urn processo de pesquisa de 

mestrado. Que estas conclusoes possam ser aprofundadas e discutidas em futuros 



213 

trabalhos retomando a continua espiral do pesquisar, urn processo em continuidade 

sempre crescente. 

2.1 Tecnica de Graham 

• A tecnica de Martha Graham, desenvolvida sob enfoque respiratorio, e eficiente na 

flex:ibiliza<;ao da coluna e do corpo, e na percep<;ao da integra9iio entre respira<;ao e 

movimento. Seus principios podem ser observados e utilizados em quatsquer 

movimentos. Desta forma, este conhecimento toma-se muito util para cria<;oes, 

prevenindo, inclusive, possiveis lesoes a medida em que amplia a consciencia do 

corpo e dos principios do movimento. 

• 0 enfoque individual nesta pesquisa garantiu uma busca singular a cada corpo num 

processo evolutivo de reconhecimento de limites e busca de possibilidades sem 

formulas ou rotulos, mas partindo da aceita<;ao do proprio corpo e do conhecimento 

de suas possibilidades. 

2.2 Respira~ao 

• Em termos de fatores do movimento, a respira<;ao esta intimamente relacionada a 

Fluencia. 0 movimento nunca cessa no corpo humano. Sempre flui, ainda que 

intemamente. E uma das atividades corporais relacionadas a este etemo fluir e a 

respira<;ao. 
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• Estando conectada a coluna e as cavidades abdominal e tonl.cica, a respira9ao tern 

grande poder de integra9ao corporal. 

• A respira9ao, utilizada como ponto de partida no prepare corporal, se mostra muito 

eficiente no desenvolvimento da consciencia corporal, auxiliando na ampliayao das 

possibilidades expressivas de interpretes criadores. 

2.3 Expressividade 

• A expressividade pode ser desenvolvida de vanas formas e e inata ao homem em 

maior ou menor grau. Extemamente, pode ser observada e analisada pela intera9ao 

entre esfor9o e espa9o (pela utiliza9ao do espa9o e o desenvolvimento das qualidades 

do movimento no tempo). 

• A possibilidade de atingir nuances sutis nas qualidades do movimento propicia 

grande habilidade expressiva. 

Com estas conclusoes finais pretendemos abrir caminhos, gerar debates, jamais por 

urn ponto final na questao. No desenvolvimento analitico desta pesquisa procuramos 

evidenciar o processo, destacando a evolu9ao do trabalho. 0 intuito foi mostrar o 

caminho que percorremos e como os resultados foram sendo atingidos, permitindo, 
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asstm, que este trabalho possa ser utilizado por outros pesquisadores, artistas el ou 

educadores. 

0 corpo, instrumento e objeto de estudo nesta pesquisa, pode enfatizar nosso 

processo. No principio percebiamos e sentiamos o corpo fragmentado. Depois de dois 

anos de pesquisa pudemos perceber e sentir o corpo como urn todo, mas nao em todos os 

momentos. E simplesmente o fato de defini-lo, diferencia-lo, concebe-lo em palavras, 

contradiz a totalidade. Se e preciso ainda discutir, segmentar para compreender, perceber 

a fragmentayaO, e porque 0 todo ainda nao e. 0u porque 0 conceito de todo nao pode 

existir sem a contradiyao do fragmento. Sentir e observar o corpo acontecendo integrado 

e indecifravel e absolutamente expressive (termo generico). Por isso, continuaremos em 

busca desta totalidade. Ficam, entretanto, questoes que esperamos abordar em futura 

pesquisa de doutorado: E possivel a completa totalidade do corpo, uma vez que este esta 

inserido em urn ambiente, muitas vezes, fragmentado?! Supondo uma totalidade 

dialetica, nao seria mais razoavel aceitar a contradiyao como parte de urn todo, que ora e 

unidade, ora e fragmento, ao mesmo tempo? 

Estamos muito Ionge de definir ou conceber o corpo em toda sua complexidade. A 

expressividade e tambem muito maior do que estas poucas linhas. Fim de urn processo, 

inicio de outro ... etema busca, humana. Que seja sempre continuidade, que seja vida. 



Anexo A: Transcri~ao seletiva de entrevista realizada 

em 15 de setembro de 1998. 

Holly Cavrell 

Graham e a Dan~a Moderna 
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"A dan9a rnodema foi I. . ./ urn titulo que foi dado de urn grupo de pessoas que 

simplesmente quebrou as regras. E ja veio assirn quebrando as regras da Isadora (Duncan). 

!"vfas teve a escola de Ruth. St. Denis e Ted Shawn, acontecimentos em Alemanha, que 

estavam realmente mudando o jeito de pensar. Antigamente, todo mae e pai queriam que 

sua filha fosse uma pequena Isadora. E ela era uma coisa muito mais intocavel. E esses 

bailarinos come9ararn a trabalhar com assuntos da realidade / .. ./ nos Estados Unidos o 

auge da depressao, a pobreza, era na musica o come90 do Jazz/ .. ./ temas populares. 

A danc;;a moderna foi formando rea~oes de pessoas que responderam a epoca. / .. ./ 

Era uma rea~ao da massa as condic;;oes que fora1TI incontrolaveis. Estou falando dos Estados 

Unidos, a Alemanha teve outfo movimento. 

Era w-n.a epoca de individualismo, de egoismo realmente. / .. ./ Precisava voltar para 

urn certo orgulho, quem voce e, 0 que voce sente, em que voce acredita ... , 

Graham: influencias 

"Tres pessoas em paitiCl.ilar no comeyo. Ruth St. Denise Ted Shawn. / .. ./Ruth St. 

Denis como urn idolo dela. Ted Shawn como pessoa que levava ela realmente pat-a datJ.~ar, 

ele era a pessoa instrumental de manter ela dentro da Denishawn e Ruth St. Denis nao 

queria saber dela. E ela sempre te-ve aquela frustrac;;ao de urn idolo que ela nunca podia ser 



ou se aprox1mar e Ted Shawn que estava mais proximo dela acabou dan~ndo, tambem, 

varios bales dela. 

E ai o Louis Morst que recow\eceti o talento dela coreow.aficamente e como 

bailarina, mas basicamente coreow.aficamente, e empUitOU ela para comeyar a realizar os 

proprios trabalhos. Entao esses foram os tres que mais influenciavam ela. No come~o, ne. 

Depois que ela entrou no caminho, ela sabia que estava indo para o ponto mais alto e nao ia 

levar ninguem com ela. 

A Ruth te-ve uma escola, que embora o treinamento fosse urn pouco 

superficializado, o treinamento era ex-tremamente diverso. /. . .I Te-ve exercicios de Dalcroze, 

e-.~~.-ercicios de e-ur:itimia, teve aulas em Yoga, te-ve aulas em classico, te-ve aulas de flatuenco, 

te-ve aulas em dan~a indiana, dan~a oriental ... agoratudo isso / .. ./ muito por cima. }vfarJia foi 

influenciada por Utua sueca que nunca foi citada (Ronnie Jol:mson). Ela foi influenciada 

pelo trabalho do chao que ela fazia. / .. .I 

A pessoa, simplesmente, melhora o que ela foi ensinada, vai aprofundando. A gente 

nao veio de nada. / .. ./ }vfartha queria coreografar, nao queria achar urn metodo, didatica para 

ensinar as pessoas. So que ela sentiu necessidade de urn tipo de ensinamento para as 

pessoas poderem dan~ar OS trabalhos dela. Entao e diferente da Doris Mumphrey. A Doris 

gumphrey queria desenvolver uma metodologia, uma forma didatica de passar o trabalho 

dela. Ela trabalhava com principios, a }vfartha nao, no come~o. Desenvolveu certas questoes 

depois. / .. ./ Nao era de uma forma didatica, no come~o, alias, quando ela dava as aulas, e-u 

lembro aulas que ela mesma dava, quem fazia uma coisa mais interessante para ela, ela 

faiava: 'E assim, exatamente, que eu quero'. Agora, eia mudava, as vezes de uma auia a 

out:ra ela foi contraditoria. Mas se ela quis porque ela viu que a pessoa estava criando uma 

coisa que ela gostava naquele momento, entao ela pegava carona. E sempre era assim. / .. ./ 
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Ela era presente no momento. Ela tinha oitenta e seis anos naquela epoca, uma coisa assim. 

/ .. ./ A tecnica de ~vfartha passava por muitas mutaQ5es, diferente que Humphrey, que 

trabalhava com principios desde o come9o". / .. ./ 

Tecnica 

"Ela comeQa a trabalhar, no inicio, com respiraQoes e com certas cmsas da coluna 

atraves do Yoga e o trabalho oriental que foi passado para ela na Denishawn. ContraQao e 

release aparece-u com uma investigaQao pessoal de como a gente trabalha essa respiraQao, 

como o corpo reage nesse ponto. RespiraQao junto com movimento. E rillo travado dentro 

do cot po como o classico estava mostratJ.do, depois do e-Aercicio o professor falava 'Ok, 

respira'. 0 movimento e respiraQao, nao tem separaQao. / .. ./Martha tern certos e-Aercicios, 

primeiros exercicios do chao e trabalhando com a respiraQao, ruua progressao de e-;{ercicios 

/ .. ./ desde 0 inicio todo 0 chao preparando voce para ir para 0 centro, todo centro para voce 

As imagens que ela sempre projetava, imagem realmente muito primitiva. De onde 

a gente veio realmente. Desde o inicio de nosso orgamsmo, de resprrar... Entao e 

descobrimento, cada aula, porque a aula foi conduzida de maneira ritualistica, cada aula 

puxa o corpo a partir de urn renascimento, desde o inicio. 

I .. ./ Voce pode ate falar de certas coisas que, com certeza, nunca foram muito 

importantes para ela, como 'o que acontece duratJ.te esses exercicios?', ela nao se importava 

com isso, ela estava mais preocupada com urn inicio ritualistico, respiraQao, no comeQo, 

que ela trouxe do Yoga, que e iniciaQao de tudo. Voce usa o chao como se voce nao 

sentisse o chao, quer dizer que voce se sente tao alta na cl-tilo, tao acordada de seu corpo, 

que voce nao sente o chao. Treinar o corpo para ficar em pe. Eratli etapas / .. ./Como voce 
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come~a do ponto mais baixo e sobe, sobe, sobe, igual crian~a I I 
I ... I. E promover os 

movimentos que ela realmente estava cria.i1.do, o tronco, todo esse movimento do tronco era 

1 • ' • 1 ' A 1 ' ..1 • d" " • d • -revotucmnas:J.o naqueta epoca. 1"\..lem ue cnar essas mam1cas a resp1ra~ao, com tex"Lura 

muscular e tonus muscular, ela estava tas:ubem criando uma dinfuuica muscular dentro do 

~~-~I I" 
\.>VlJ:.IV 1 •• 1 

'c:Eu comecei a estudar Gtas:i.am formalmente quando eu tinha 9 anos. :rvrais intensivamente 

quando eu entrei 'teenager advance class' eu entrei com 11, 12 anos / .. ./ E essas pessoas 

que estavam na aula eram realmente protegees. E todo esse ritual foi conduzido com tanta 

imagem!.. / .. ./ a cobra de Kun.dalini que sobe na coluna. Ela era uma bruxa, tas:ubem, 

porque se ela cumprimenta voce urn dia, no dia seguinte ela destroi para deixar voce/ .. ./ tao 

alerta e tao atenciosa de tudo, ligada. / .. ./ Uma pessoa totalmente imprevisfvel. / .. ./ Ela 

criava uma coisa sa~ada". / .. ./ 

Contra~ao e release 

"Contra~ao / .. ./ fisicamente e uma forva igual e oposta nas duas direvoes. Igual, quer 

dizer, baixando nas costas, subindo na frente do corpo e e urn alongamento da coluna. Nao 

e contravao voce dobra na metade, voce nao encurta o corpo, voce alonga o COIJ:-10. Tern 

mmto a ver com respira~ao. Que e full circulo fisico que voce cna e tern urn cfrculo 

invisivel que voce trabalha com sua imaginayao, / .. ./ e uma forma que continua essa 

imagem.. infinito, urn cfrculo que voce esta criando no infinito, independente dos tempos 

que voce usa. /. . ./ No chao trabalha com imagens como imagens sexuais como entra num 

amante seu; fome; humildade .. 0 exercicio charua pleedings, que e como pedir esmolas. / .. ./ 

E tudo 1sso trabalhando com respiravao. Eu acho que a melhor definivao de contravao e 
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isso ... e movimento, nao e estatico, continuayao, igual e oposto nas duas direy5es ... e o 

release e a continuayaO desse peso que voce trabalhou. A contrayao e alongamento e 0 

releasee, ainda mais, esse alongamento. / .. ./ 

0 espiral comeya com uma energia central, com urn eixo central que voce cria. /. . ./ 

A gente comeyou a entender espiral atraves da sucessao do movimento, sucessao. Voce 

mantem o seu eixo, mas voce comeya em sucessao o movimento aos poucos pelvis, cintura, 

ombro, cabeya / .. .I e voltando pelo mesmo padrao / . ../ 

As coreogra:fias dela eram todas fa.Iicas. Isso e da Yoga. Voce trabalha com energia 

sexual, a pelvis/ .. ./ Nao era perversao, era extremamente explorayao da nossa capacidade. 

! .. ./ Nao e nada novo. l ... f' 

Expressividade 

"Se voce nao respira, voce morre. E conscientizar, realmente, a sua respirayao no 

movimento e essencial./ .. .1 Se voce nao respira, voce morre. Eo movimento morre tambem. 

A propria fisicalidade de respirar ja vai mexendo com as coisas interiores. / .. ./ 0 processo 

de respirayao eo processo da vida/ .. ./ e trazer todo esse lado, esse bando de emoyoes que a 

gente trabalha no dia-a-dia, no cotidiano e numa forma teatral atraves do seu movimento. 

/ .. ./ 

A gente fala que o corpo respira. Como voce ve que o corpo esta respirando? / .. ./ 

Voce ve uma integrayaO de tudo, acho que e essa integrayaO ... voce entende isso direto / .. ./ 

Integrayao- expressao. / .. ./ 

Foco e extensao de nosso interior". 
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Transcri~o seletiva de entrevista realizada em 27 de novembro de 1998. 

Sandra Chan 

Experiencia com a tecnica 

''0 primeiro contato foi em Buenos Aires. Num esrudio que chama Fred Homero. 

Ele danyou muitos anos na companhia da Martha Graham. / .. .I Aqui em Sao Paulo eu fiz 

com a Penha, urn tempo; depois quando eu morei em Buenos Aires / .. ./e fiz com esse 

primeiro e fiz com uma outra professora /. . ./ que dava Graham dentro de uma vi sao dela. 

! .. ./ Uma coisa mais suave. I.../ Cristina Barnes. Eu estudei no Teatro San Martin, ela dava 

aula hi. / .. ./ 0 Fred Homero da o Graham puro, tecnica, sequencia certinho. E ela da a 

adaptayao dela. / . ../. E quando eu voltei para ca., eu voltei a fazer a aula da Penha. / ... /Desta 

Cristina Barnes foi o que eu mais me identifiquei e do Fred Homero era bern tecnico, mas 

muito claro, muito limpo. /.../. 

Voce pode fazer o movimento super rapido quando voce tern total consciencia dele 

e ai voce pode relaxar, voce esta no movimento e nao na forma. / .. ./ Acaba sendo uma 

conseqiiencia". /. . ./ 

Respira~ao 

"A respirayao e tudo, s6 que e muito dificil de trabalhar. /. . ./ Se voce nao tern a 

sequencia decorada, se voce nao tern o movimento claro, intemalizado / .. .I mas eu tambem 
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acho legal quando voce desenvolve tudo junto. I. . .I 0 primeiro passo e observar. Como e 

que meu corpo responde a isso? / .. .I 

A respirayao ajuda nesse neg6cio de dinamica /. . ./ se voce esta com a respira9ao 

truncada, voce tambem nao consegue fazer exercicios muito rapido ou de acordo com o 

tempo./. . ./ 

Nao da para voce trabalhar a respirayao sem envolvimento, porque a respirayao 

envolve muita coisa, nao e so urn pulmao, urn diafragma mexendo, urn centro muito 

emocional forte. Entao nao da para voce trabalhar com a respira9ao se voce nao esta 

envolvido como trabalho". 

Contra~io e release, espiral 

"A contrayao e uma extensao eo release e soltar essa extensao. / .. ./ A contrayao 

seria o apice / .. ./ daquele movimento e o release seria a soltura disso. 

A espiral e /. . ./ urn circulo que voce chega num ponto que voce ja nao e mais o 

mesmo, voce e mais. A definiyaO de espiral e isso, e 0 principia da vida /. . ./ e a respirayaO, 

e o ciclo de tudo. E no movimento a espiral /. . ./ tambem tern essa conotayao de voce estar 

sempre crescendo, nao parar nunca, uma coisa continua, que nao tern fim e em certos 

momentos ela e a ampliayao do release. Voce esta no maximo do release e voce quer mais, 

entao voce passa a fazer uma espiral. Eu acho que, tecnicamente, todos os movimentos 

iniciam por conseqiiencia do final de urn outro movimento. 0 maximo da contrayao, voce 

promove urn release, 0 maximo do release voce pode promover uma espiral, 0 maximo do 

espiral voce pode promover o espiral ao contrano. /. . ./ 0 maximo do alongamento voce 

desencadeia 0 maximo da contrayaO /. . ./ VOCe esta no maximo de uma extensao para 0 

maximo de uma outra extensao. /.../Voce esta sempre trabalhando dentro dos limites /.../, 
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por isso que tern que ser intemo, tern que ser uma coisa de dentro para fora e nao s6 forma. 

Porque o que vai ampliar a limita9ao?!" / .. ./ 

Centro 

"0 centro e fundamental porque ele e o principio de tudo. Para voce iniciar voce 

tern que partir de urn ponto, /. . ./ uma referencia / .. ./para ter uma amplitude e retornar. /.../ 

Voce amplia e volta, voce vai ao maximo e solta, solta ao ponto de ir num outro extreme, 

mas sempre voce passa por este centro./. . ./ Urn, ele e urn inicio, urn ponto de partido. Dois, 

ele e sempre urn intermediario quando voce vai de extreme a extreme. / . ../ 0 motor do 

corpo. /. . ./ 

Em Graham, ponto fundamental e 0 trabalho da coluna que e a contrayaO, release, 

espiral; eles sempre partem da base da espinha, que seria o c6ccix, o sacro e as lombares, 

que e uma regiao muito forte/. . ./ voce olhando anatomicamente eo centro do corpo. Por 

isso que eu acho legal voce associar isso com a cabe9a, / .. ./ e como se mandasse a 

mensagem, I.../ chega no motor e vummm. I. . ./ 

Tern uma sequencia, uma sucessao, que e fundamental / .. ./ aquela coisa espiral 

c6ccix, sacro, lombares, tonicicas, cervicais ... / .. ./ 

Se voce for associar isso ao Yoga, Kundalini, toda a energia vital, ela vern de la 

(pelvis, centro). /. . .I E urn ponto vital sem duvida, todos nos somos gerados nessa regiao. 

Urn centro de energia muito forte. Por esses motives". (a sequencia sempre comeya da 

pelvis, indo ou voltando) 
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Expressividade 

"Eu volto aquilo que eu tenho falado, e o envolvimento. / .. .I Envoi vida 

intemamente, de verdade, com as entranhas, diferente de uma coisa mais estetica, mais 

formal. E ja vi muita coisa que eu posso dizer que nao gostei, mas que era expressiva por 

isso, por esse envolvimento pessoal". / .. ./No corpo isso e "urn fluxo mais espontaneo e 

natural. / .. .I Eu acredito que se a pessoa nao esta envolvida, ela pode estar fazendo perfeito, 

voce ve uma fragmenta9ao. / .. ./ Nao flui esse movimento da pessoa. / .. ./ Pessoas 

tecnicamente maravilhosas, mas/ .. ./ nao tinha uma liga98.o. /.../ E urn s6, que e voce, a 

pessoa totalmente envolvida nisso. Nao esta inteirado. / .. ./ Nao tern essa harmonia, essa 

unidade, voce ve a pessoa por inteiro, e aquela coisa do envolvimento, do amor. / .. ./ Amor 

/. . ./ e essa coisa por inteiro, essa coisa integral. 

A tecnica e, antes de tudo, urn principio de vida". 



Tradu~ao de entrevista recebida por escrito 

dia 11 de novembro de 1998. 

Elisa King 

Contra~ao e release 

''Nas pr6prias palavras de Martha Graham: 

A contra9ao e 'quando a respira9ao esta em baixo e fora do seu corpo'. 
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0 release e 0 seu OpOstO em termos de respira9a0, e a inala9a0, 0 trazer 0 ar 

para dentro" (inspira9ao ). 

Respira~ao 

''Respirar e o centro da tecnica de Martha Graham. Define a contra9ao que e a base 

da linguagem de Martha. Ela tornou a respira9ao fisica. A contra9ao e o release estimulam 

a troca ritmica pelos nossos pulmoes e nossas fibras musculares. 

Respira9aO e vida e a vida e inseparavel da expressao. E condi~o humana 

expressar. A fascina9ao de Martha Graham com a paisagem interior emocional de urn ser 

humano impeliu-a. Ela criou urn vocabulario e uma linguagem para expressar a emo9ao 

humana. 

Eu acredito que a tecnica de Graham explora os extremos da experiencia humana. 0 

estado interior e revelado. A espinha e a pelvis sao a origem motivadora para o movimento. 

0 ritmo e a chave para o trabalho. A aproxima9ao como ritmo vern do ponto de vista que o 

dan9arino e a pulsa9a0. 0 dan9arino nao segue a musica. 0 dan9afino e musica. 0 

individual e alguem de unica expressividade e poder. Ha urn ritual para a tecnica que e, 
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simultaneamente, sagrado e espiritual. Martha referiu-se ao trabalho de chao como 

praticando 'tecnicas de extase' ". 

Expressividade 

"0 que e ser expressivo? A habilidade para comunicar com clareza e sensibilidade e 

poder/ capacidade. E a disposiyao/ boa vontade para dividir/ compartilhar, para expor 

vulnerabilidade- para revelar o interior. 0 trabalho e tecnica de Martha giraram em tomo 

dessas exatas ideias". 

Influencias 

"Louis Horst foi provavelmente o mais significativo parceiro artistico de Martha. 

Sua credibilidade nela, sua insistencia para que ela trabalhasse e sua musicalidade foram 

influencias importantes. Seu amor por Eric Hawkins, seu Iongo relacionamento com muitos 

danyarinos- Stuart Hodes, Bertram Ross, Mary Hinkson, Pearl Lang, Ethel Winter, Helen 

McGehee- influenciou seu trabalho. Seu tempo com Ted Shawn e Ruth St. Denis, a 

colaborayao com Isamu Noguchi, literatura, Jung, Antothony Tudor, Doris Humphrey e 

Jose Limon- tudo contribuiu para seu trabalho. / .. ./A tecnica de Martha continua a me 

fascinar por sua riqueza e complexidade". 
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Transcri~ao seletiva de entrevista realizada dia 21 de outubro de 1998. 

MartaRicoy 

"Como a pessoa, a partir da sua percepyao, a partir da sua atenyao, concentrayao, 

quer dizer, ela e seletiva / .. ./ ela direciona seletivamente a atenyao para urn ponto 

especifico, a respirayao, a tecnica. / .. .I Focos de atenyao que pod em se mudar de tempo em 

tempo, mas voce tern que/ .. ./ s6 pensar naquilo naquele momento, acho que e uma coisa 

importante pare voce discutir / . ../ 

Voce poderia pegar essa formayao de habitos, quer dizer como o bailarino, a pessoa 

cria habitos e nem se da conta mais / .. ./ Incluir novos habitos porque mudar aquele que ja 

esta fica dificil. Formayao, sugestao de novos focos, novas visoes, novas tecnicas / .. ./ 

Quem faz o Yoga consegue prolongar muito a respirayao, a inspirayao, quem nao 

faz respira mais curto, entao eu desenvolvi uma metodologia para acompanhar este 

movimento respirat6rio / .. ./ nao importa s6 o volume, importa a qualidade da respirayao, 

como a pessoa consegue movimentar essa area toda / .. .I ninguem se preocupa muito em 

como que a pessoa esta respirando, se ela consegue movimentar todas as partes ou nao / .. ./ 

tern que estar vendo urn outro aspecto, desta qualidade da respirayao. E na literatura se fala 

muito dos idosos que vao reduzindo muito a sua capacidade respirat6ria, ou mesmo atletas, 

pessoas que fazem exercicio sempre, muitas vezes, nao conseguem respirar / .. ./ porque 

voce tern que ter uma adaptabilidade em termos de respirar adequadamente em cada 

circunstancia, voce nao vai ficar respirando complete o tempo inteiro / .. ./ mas quando for 
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necessario voce tern que estar conseguindo, isso na vida / .. ./ Eu tam bern fa~o uma parte de 

psicofisiologia, onde eu observo a frequencia cardiaca e altera~oes da pressao arterial 

quando a pessoa esta se concentrando em imagens mentais /. . ./ E entra nessa questao da 

observa~ao da adaptabilidade, porque se a pessoa, por exemplo, que tern uma tendencia 

estereotipada, tern tendencia a ficar meio estavel e a situa~ao muda, vamos supor, o 

individuo vai fazer uma prova / .. ./ entao tern uma acelera~ao do cora~ao, urn pouco mais de 

contra~ao muscular, a respira~ao fica mais rapida / .. ./mas, vamos supor, saiu da prova e foi 

encontrar com a namorada e continua com a mesma respira~ao acelerada, batimento 

cardiaco acelerado, quer dizer, a situa~ao mudou, mas ele nao mudou, ele continua numa 

sensa~ao de amea~a / .. ./ ai precisa ter uma interferencia / .. ./ voce tern que se adequar 

aquelas circunstancias, tern que ter flexibilidade, tranquilidade. /. . ./ 0 yoga, supostamente, 

favorece, mas nao eo unico caminho. :E urn caminho que da para a pessoa perceber 1. . .1 e 

como voce procurar interferir nesse processo. Entao, eu optei pela respira~ao que eu acho 

que e o melhor caminho de voce manter esse primeiro contato, porque as vezes numa 

situa~ao de muita tensao/ .. .1, voce vai dizer- relaxa-a pessoa nao vai relaxar, nao e hora / .. ./ 

tern que respirar mais ativamente, para a energia fluir mais e a pessoa sair da apatia. Entao, 

eu acho que a respira~ao e urn veiculo que promove tanto esse conhecimento interior como 

da uma ativada / .. ./ A pessoa pode estar relaxada e alerta /. . ./ pelo menos enquanto ela 

estiver respirando voluntariamente. 

Dai eu escolhi as pessoas idosas porque / .. .1, supostamente quem faz Yoga nao 

reduziria, /. . ./quem faz Yoga, supostamente nao tern essa qualidade respirat6ria, porque 

treina sempre, /. . .I nao s6 em termos de volume / .. ./ 

Entao, por isso, a gente desenvolveu aqui uma metodologia em que a gente marca 

uns pontos com uma bolinha de isopor e depois filma com duas camaras, faz uma 
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sincroniza9ao com as imagens que passam pelo computador e mede, faz uma reconstruyao 

tridimensional / .. ./ depois faz uma reconstruyao da superficie, a gente esta fazendo a 

superficie anterior/. . ./ entao da para descrever, instante por instante, todo o movimento que 

foi dado/. . ./ 

Eu tenho dois grupos; o grupo de pessoas idosas que nao praticam o Yoga/. . ./ e 

quem" ja pratica /. . ./ ''Eu comparo esses dois grupos, os que praticam /. . ./, supostamente 

vao ter uma respira9ao melhor /. . ./ respira9ao for9ada completa / .. ./ 



Anexo B: Elementos utilizados na reestrutura~ao das praticas 

Bl: Planejamento das praticas relacionadas ao fator Tempo: 

01. Observa~ao da respira~ao 

a) Sem interferencia 

Pratica 01- Tempo 
( 02 e 04/ 03/ 99) 

b) Respirayao baixa, media, alta 

c) Completa ( comevando pelo abdome na inspira((ao e na expiravao) 

02. Aquecimento baseado na flexibiliza~ao da colona 

03. Exercicios tecnicos de Graham 

a) Prepara((ao para contray()es 

b) Contravao, release, supless; direto com supless 

c) Contravao espiral; com mesinha; arqueiro 

d) Serpente 

e) Pes unidos, flex; contrayao atnis, develope; espirallateral 

f) Quartas 

04. Improvisa~ao 
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a) Ritmo inferno e extemo: experimentavao de ritmos respirat6rios diferentes e 

observavao das conseqtiencias em relavao ao corpo e ao fat or Tempo. 

b) Arrastar, sa/tar: utilizayao dos niveis, observavao das diferen9as com rela9ao 

a velocidade, tentar inverter. 

c) Retomada da improvisa9ao "Quando urn que todo mundo que". 



05. Composi~ao 

a) "Quando urn que todo mundo que". 

06. Percep~ao da respira~ao 

a) Sem interferencia 

b) Imaginando que os membros sao puxados em direyoes opostas 

c) Finalizar com a emissao de urn som qualquer durante toda a expirayao 

01. Observa~ao da Respira~ao 

Pratica 02- Tempo 
(09 e 11/ 03/ 99) 

a) Sentadas: sem interferencia; completa; com retenyoes; purificadora 

02. Aquecimento 

- fixayaO na musica 

- mesinha 

03. Exercicios tecnicos 

a) Exercicios anteriores 

b) Grandes contray()es 

c) Sequencia tendu 

04.Improvisa~ao 
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a) Movimentayao continua variando a acelerayao. Pausa nas palmas. Fixar 3 poses. 

b) Construir estatua em duplas. Fixar duas poses. 

c) Em duplas. Trabalhar poses em seqiienci~ stacatto e progressivo, criar 

transiyoes variar acelerayao, valorizar a pausa. 
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05. Composi~ao 

a) Trabalhar com as frases construidas em pares de forma complementar ou 

contrastante, criando uma rela9ao entre os dois pares. Retomar sequencia composta 

anteriormente. 

06. Percep~ao da respira~ao 

a) Sem interferencia. Produzindo urn som qualquer na expira9ao. 

01. Observa~ao da respira~ao 

a) Sentadas 

b) Com gestos de bra9o 

c) Com rolamentos 

02. Aquecimento 

Detalhamento de partes 

Fixa9aO na musica 

03. Exercicios tecnicos 

a) Exercicios anteriores 

Pratica 03- Tempo 
(16 e 18/ 03/99) 

b) Grandes contra9(>es, camelo, tendu 

04. Improvisa~ao 

a) A9oes: deslocar, girar, abrir, fechar, alongar ... 

05. Composi~ao 

a) Criar frase, em dupla: 
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Frase 01: Crescer- Deslocar- Fechar- Abrir 

b) Criar frase, quarteto: 

Frase 02: Gesto leva a urn giro- desequilibrio- queda- restabelecimento do equilibrio-

pausa 

Variar inten9ao e dinamica da acelera9ao pelas palavras ou sons (Literatura) 

ouvidos. 

Fixar uma inten9ao- unidade no todo coreografado. 

06. Percep~io da respira~io 

a) De pe, mudando para uma posi¢o mais confortavel, se necessario 

01. Observa~io da respira~io 

Pratica 04-Tempo 
(23 e 25/ 03/ 99) 

- Sentadas, com gestos de bra9o, com rolamentos 

02. Aquecimento 

ExeCU9aO em tempo individual, musica de fundo. Esclarecimento quanto a 

duvidas. 

03. Exercicios tecnicos 

a) Exercicios anteriores 

b) Grandes contray()es V, camelo. 

04. lmprovisa~io 

a) Dinamica: 
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V ariavao de ritmo utilizando as frases ja construidas. 

Estimulo: leitura de textos literitrios. 

05. Composi~ao 

a) Fixar dinamicas variadas na composivao, procurando uma unidade intencional. 

b) Repetivao de toda composiyao uma por uma em busca de intenyao. 

06. Percep~o da respira~ao 

a) De pe, mudando para uma posiyao mais confortavel, se necessitrio. 

01. Observa~ao da respira~o 

Pratica 05- Tempo 
(30/ 03 e 011 04/ 99) 

nas preparavoes para as contray()es em duplas. Enquanto uma executa a outra, 

atraves de toques mostra as regioes menos utilizadas na respiravoes e no 

movimento da coluna. 

02. Aquecimento 

4 min. Para execuyoes individuais baseadas no trabalho de aquecimento feito. 

6 min. Para repetivao do aquecimento fixo, em ritmo comum e mais acelerado. 

03. Exercicios tecnicos 

a) Sequencia: pes unidos: supless, espiral; pes em quinta: arqueiro; pes unidos: 

serpente; exercicio pe flex em sexta; segunda: espirais, a frente- eixo- supless, 

grandes contravoes, quartas. 

b) Em pe: tendus, triples contravao lateral. 
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04. Composi~ao 

a) Manipula9ao das frases ja construidas. 

b) Limpeza. 

c) Variayoes complementares e antagonicas. 

05. Percep~ao da respira~ao 

- De pe, enrolando o corpo para frente, soltando peso, voltando vertebra por vertebra, 

massageando a coluna. Repetindo soltando o ar rapidamente ao enrolar o corpo para 

frente, inspirando lentamente ao voltar para o eixo. 

01. Observa~ao da respira~ao 

em duplas costas a costas. 

Ritmica, Kundalini 

02. Aquecimento 

Pratica 06- Tempo 

(06 e 08/ 04/ 99) 

a partir da observa9ao e amplia9ao da respira9ao pelo contato das costas iniciar 

movimenta9oes com o objetivo de aquecer. Atenyao: sincronia movimento e 

respira9ao. Mudan9a de niveis e apoios mantendo contato corporal. 

Sequencia fixa de aquecimento em execu9ao individual com tempo total fixo. 

03. Exercicios tecnicos 

Exercicios anteriores 

Detalhamento do camelo, continuidade das quartas. 
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04. Improvisa~ao/ Composi~ao 

a) Escrever sensay()es e significados provindos dos movimentos da composiyao. 

b) Trocar com o do col ega, modificar qualidades do movimento. 

c) Construyao de frases complementares a partir do senti do encontrado no 

grupo. 

d) Definir urn sentido unico para o estudo coreografico. 

04. Percep~ao da respira~ao 

Procurar posi9ao que seja mais confortavel. 

Percorrertodo o corpo mentalmente, parte por parte, relaxando-o. 

Soltar o corpo a frente e nas laterais, lentamente. 

01. Observa~ao da respira~ao 

Pratica 07- Tempo 

(13 e 15/ 04/ 99) 

De pe : respirayao ritmada. 

"Expansao do peito", massagem no peito (batidinhas com os punhos fechados). 

Kundalini: laterais, frente e tnis. 

02. Aquecimento 

03. Exercicios tecnicos 

a) Revisao dos exercicios feitos: preparayoes, supless, espiral, arqueiro, serpente, 

flex frente, alongamento lateral, grandes contray()es, quartas, tendu. 

b) Sequencia diagonal contrayao e release. 



05. Composi~ao 

Fechamento da composi~ao do bloco relacionado ao fator Tempo. 

Ensaios finais e documenta~ao final. 

06. Percep~ao da respira~ao 
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- circulo para respirar. A cada expira~ao abra~a urn parceiro, respira e troca, uma 

vez de frente, outra de costas. 

em duplas: registro da respira~ao da colega em relat6rio. Percep~ao do ritmo 

respirat6rio. Inspira~ao igual a expira~ao, expira~o prolongada, pausas ... 
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Formatos de relatorios preenchidos pelas integrantes 

Relatorio 

01. Percepyao corporal referente a respirayao e as regioes a ela relacionadas, destaque a 

movimenta9oes novas, bloqueios desfeitos, descobertas etc. 

02. Utiliza9ao qualitativa do corpo (fatores); dinamica, velocidade, ritmo, desenho, foco, 

continuidade, fluxo, peso, cinesfera, pianos, niveis, dimensao, pulso, pausa, 

transi9ao, control e ... 
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03. Imagens, sensa9oes e/ou outras informa9oes que julgar relevantes 

Nome: ----------------------------------
Pnitica: ----------------------

Data: ------
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Nome: Pratica: --------------------------- -----------------
Data: ----

Relatorio 

01. Observa9oes referentes a respira9ao ( exercicios, percep9ao) e, consequentemente a 

conscientiza9ao corporal. Destaque a movimentayoes novas, bloqueios desfeitos, 

descobertas etc. 

02. Utilizayao qualitativa do corpo (fatores); dinamica, velocidade, ritmo, desenho, foco, 

continuidade, fluxo, peso, cinesfera, pianos, niveis, dimensao, pulso, pausa, 

transi9ao, control e ... em improvisayoes e composiyoes. 
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03. Observa9oes referentes ao aquecimento e/ou a tecnica de Graham. 

04. Outras informayoes que julgar relevantes 

Nome: ______________________________ ___ 

Pnitica: -----------------

Data: _______ _ 



Planejamento das praticas relacionadas ao fator Espa~o 

01. Observa~ao da respira~ao 

Pratica 01- Espa~o 

(20 e 22/ 04/ 99) 

observar o caminho do ar dentro do corpo 

242 

desenhar este caminho, trocar com o colega, tentar executar o que o desenho 

pro poe 

02. Aquecimento 

- intercalando seqiiencias fixas e seqiiencias individuais complementares. 

03. Exercicios tecnicos 

-bounces, grandes contrayoes, camelo 

04. Improvisa~ao/ composi~ao 

a) Aquecer trabalhando foco em diferentes partes do corpo. Caminhando em 

direyao a urn ponto, mantendo o foco visual em urn Iugar e movendo para outro. 

b) Duas esculturas. Foco intemo. Aproximac;ao por semelhanya, pares. 

c) Trazer foco extemo atraves do relacionamento com a col ega. Desenvolver 

movimentac;ao trocando foco: olhos, dedo, cotovelo ... 

d) Fixar dois duos. Relacionar os duos por meio de complementaridade. 

05. Percep~ao da respira~ao 

- Abrayo de frente, contato costas sentadas. 



01. Observa~io da respira~io 

Pratica 02- Espa~o 
(27 e 29/ 04/99) 

sem interferencia, com registro e conscientizayao do corpo 

respirayao completa ritmica, usando passos para auxiliar no ritmo 

exercicio de toryao da coluna com inspirayao prolongada e expirayao nipida. 

purificadora, tambor. 

02. Aquecimento 
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a) sequencia :fixa: flexibilizayao da coluna para frente, para tras, curva e reta; tempo 

b) sequencia fixa: flexibilizayao lateral e espiral da co luna, tempo individual 

03. Exercicios tecnicos 

sequencia sintetica dos exercicios anteriores 

grandes contrayoes em duplas com observayao e toques 

04. lmprovisa~io/ Composi~o 

a) Aquecimento: mover-seem fluxogramas retilineos e curvilineos. Desenhar com 

as fitas no chao. 

b) Escolher urn quadro qualquer. Simplifica-lo em urn conjunto de linhas retas e 

curvas. Trazer cordas, fitas, coisas que possam marcar o espayo. Reproduzir com 

deslocamento. Deixar o desenho no espayo incitar movimentos. 

c) Utilizar o fluxograma em desenvolvimentos solos. Compor com resultado 

anterior. 

05. Percep~io da respira~io 

a) abrayo de costas e de frente, trocando de pares. 



b) Mentaliza~ao do caminho do ar dentro do corpo - cor. 

01. Observa~ao da respira~ao 

Pratica 03- Espa~o 
(04 e 06/ 05/ 99) 

sem interferencia, completa 
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ritmada atraves de passos, intercalando com exercicios de lateralidade e tor~ao 

da coluna, valorizar a inspira~ao para sustenta~ao e suspensao, e a expansao para 

queda e soltura, flexibiliza~ao. 

02. Aquecimento 

a) Sequencia fixa flexibiliza~ao da coluna 

b) Tempo individual de aquecimento 

03. Exercicios tecnicos 

a) resumo dos exercicios anteriores 

b) camelo, quartas, plies 

04. Improvisa~o/ Composi~ao 

a) improvisa~ao introduzindo cinesfera, relacionando-a com fluxograma trabalhado. 

b) trabalho qualitativo em cima dos solos: niveis, dinamica, transi~oes ... 

c) duos, trios a partir do trabalho solo, usando complementaridade e unissono. 

05. Percep~ao da respira~ao 

a) abra~o de frente, trocando pares 

b) abra~o de costas em grupo, separar esfregando as maos levando a regiao 

abdominal. 



01. Observa~ao da respira~ao 

Pnitica 04- Espa~o 

(11 e 13/ 05/ 99) 

sem interferencia, completa 
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ritmada atraves de passos, intercalando com exercicios de lateralidade e tor~ao 

da coluna, valorizar a inspira~ao para sustenta~o e suspensao e a expansao para 

queda e soltura, flexibiliza~ao. 

02. Aquecimento 

- Sequencia fixa, tempo individual. 

03. Exercicios tecnicos 

a) Resumo dos exercicios anteriores 

b) Sequencia pesquisa 

04. lmprovisa~ao/ Composi~ao 

a) Trabalhar com no~ao espacial e kinestesica trazida pela sensa~ao tatil de objetos 

b) Adicionar a experiencia da improvisa~ao a movimentac;Oes ja criadas 

c) Criar duos, trios em unissono ou complementaridade a partir dos solos 

05. Percep~io da respira~ao 

- abra~o em circulo girando por dentro do mesmo lentamente. 



01. Observa~io da respira~io 

Pratica 05- Espa~o 

(18 e 20/ 05/ 99) 
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- alongamento da coluna e musculatura posterior, percepyao das partes encurtadas 

sem interferencia, 5 respira9oes completas 

02. Aquecimento 

- junto com a respira9ao ritmada atraves de passos, intercalando com exercicios de 

lateralidade e toryao da coluna, valorizar a inspira9ao para sustentayao e suspensao, e 

a expansao para queda e soltura, flexibilizayao e sequencia fixa de aquecimento 

03. Exercicios tcknicos 

sequencia sintetica : prepara9oes, supless, espiral, arquetro, serpente, pe flex, 

espiral diagonal, grandes contrayoes. 

quartas: sem brayo, com urn e dois bra9os, com contrayao release, com contra9ao 

ate o chao e giro, com attitude. 

de pe: plie, tendus, battments, pequenos saltos, triples, quedas ... 

04. Improvisa~io/ Composi~io 

a) Improvisayao- Trabalhar com noyao espacial e kinestesica trazida pela sensa9ao 

tatil de objetos, variar cinesfera utilizando roupas de tamanhos variados e tecidos 

b) Utilizayao da improvisayao para formayao de quarteto com altera9ao de lideran9a 

e mudan9a de dire9ao 

05. Percep~io da respira~io 

alongamento em rolinho da coluna 

massagens na cervical e lombares (duplas) 
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01. Observa~io da respira~io 

Pratica 06- Espa~o 
(25 e 27/ 05/99) 

5 respirac;oes completas em duplas, auxilio atraves de toques 

respirac;a.o ritmada em pe 

02. Aquecimento 

Em conjunto com respirac;ao ritmada: 

sequencia chao: rolinho e torc;ao da coluna 

sequencia lateralidade, soltura e recuperac;ao 

sequencia espiral da coluna, soltura, eixo. 

03. Exercicios tecnicos 
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sequencia sintetica : preparac;oes, supless, espiral, arquerro, serpente, pe flex, 

espiral diagonal, grandes contrac;oes. 

quartas: sem brac;o, com urn e dois brac;os, com contrayao release, com contrac;ao 

ate o chao e giro, com attitude. 

de pe: plie, tendus, battments, pequenos saltos, triples, quedas ... 

sequencia contrac;ao, release 

04. Composi~io 

Termino dos duos a partir das sequencias de solo. Trabalho em unissono usando 

possibilidades de espelho, canon, alterac;oes de nivel, direyao, dinamica ... 

Limpeza dos solos, estabelecimento de dialogo com o grupo durante solos. 

Grupo reflete o solo, enfatiza-o, contrasta com ele, marca alguns momentos ... 

05. Percep~io da Respira~io 



rolinho da coluna, em duplas contato costas. Mover-se livremente. 

Pratica 07- Espa~o 
(01 e 08/ 06/99) 

01. Observa~ao da respira~ao 

completa 

ritmada 

02. Aquecimento 

- seqiiencias fixas flexibilizayao e alongamento da coluna 

03. Exercicios tecnicos 

Revisao dos exercicios desenvolvidos na pnitica de Espayo 

04. Composi~ao 
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Finalizayao da composiyao referente ao Bloco Espayo, com fechamento no que 

se refere a conteudo significative. Limpeza e ordenamento das partes compostas. 

05. Percep~ao da respira~ao 

- revisao dos principais exercicios praticados. 



Planejamento das praticas relacionadas ao fator Peso 

Pratica 01- Peso 
(02 e 05/ 08/ 99) 

01. Observa~ao da respira~ao/ Aquecimento 

Alongamento chegando a posi~ao deitada, respira~ao completa 

Flexibiliza~ao da coluna aliada a dinfunicas respirat6rias ritimicas 

02. Exercicios tecnicos de Graham 

revisao dos exercicios ja praticados 

quintas, tendus, triplets, saltos 

03. lmprovisa~ao 

Queda e recupera¢o, iniciando no nivel baixo, progredindo medio e alto 
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Objetos e peso: bola, pena, folha de papel, bexiga, mola, geleia, pedra, moeda 

Fixar pequena celula de movimento. 

04. Composi~ao 

a partir da celula fixa trabalhar duos com contato queda/ recupera~ao, base/ 

flexibilidade, derreter/sustentar. 

05. Percep~ao da respira~ao 

contato costas, derreter ate chegar a posi~ao deitada. 

Trazer foto de urn rosto 



Pratica 02- Peso 

(09 e 12/ 08/ 99) 

01. Observa~ao da respira~ao/ aquecimento 

completa 

sequencia flexibilidade e dinamica respirat6ria ritimica 

02. Exercicios tecnicos 

sequencia fixa 

tendus, saltos, equilibrios, piruetas 

03. Improvisa~ao 

a) Pesado e !eve: relayao com os niveis- estimulo sonora 

b) fixar celula 

04. Composi~ao 
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a) Imagem e intencionalidade: a partir da celula e da foto trazida trabalhar 

intencionalidade firme, segura; indecisa, fraca ... 

b) Duos com contato- queda e recuperayao; continuar trabalhando a saida do 

contato e a volta a ele. 

05. Percep~io da respira~ao 

Massagens em duplas 



Pratica 03- Peso 

(18 e 19/ 08/ 99) 

01. Observa~ao da respira~ao/ aquecimento 

flexibilizayao da coluna 

alongamento costas com costas; abrir peito e enraizamento 

02. Exercicios tecnicos 

quintas 

- plies e tendus com contrayao 

03. Composi~ao 
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a) Continuar trabalhos em duos, sarr e voltar ao contato. Utilizar celulas 

coreograficas. Manter a diferenya ou ate oposiyao na saida e completude na 

volta. 

b) Formar um trio leve e solo pesado. Desenvolver sequencia de unissono em 

grupo. 

04. Percep~ao da respira~ao 

Cada uma das integrantes traz uma musica, sons ou palavras para a percepyao e 

relaxamento finais. 

Massagens em duplas. 

TRAZER TECIDOS GRANDES DE CORES VARIADAS 



Pratica 04- Peso 
(30/ 08 e 02/ 09/ 99) 

01. Observa~ao da respira~ao/ aquecimento 

trabalho com observayao e toques em duplas 

02. Exercicios tecnicos 
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- aprimoramento dos exercicios no chao, valorizayao de contra9oes em espiral e 

quedas. 

03. lmprovisa~oes 

a) Tecidos e cores: peso e leveza com tecidos em grupo 

entrar e sair do tecido, trocar de lugares, utilizar peso em diferentes partes do 

corpo 

mover-se como unidade 

contaminar -se pel a cor 

b) Trazer a utilizayao do tecido em grupo-unidade, optando por manter a 

movimenta9ao sem o tecido ou com. 

04. Composi~ao 

- Brincar com objetos nos duos, trios. Rela9ao de interdependencia. 

- A partir do improvise manipular a celula de movimento, transiy5es, utilizayao de 

niveis e varia96es na dinamica de Peso, mantendo a inten9ao do grupo. 

05. Percep~ao da respira~ao 

Relaxamento: Musica ou palavras trazidas por uma das integrantes para as outras. 
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Pratica 05- Peso 

(08 e 09/ 09/ 99) 

01. Observa~ao da respira~ao/ aquecimento 

a) sequencia fixada 

b) soltar a regiao do peito durante a respirayao - Lowen 

02. Exercicios tecnicos 

- enfatizando dinamicas 

03. Improvisa~ao 

a) Tecidos e cores 

04. Composi~ao 
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- Sequencia Peso fume culminando em trio de Peso leve e solo de Peso fume e 

sustentado. 

- Trabalho qualitativo a partir da improvisayao. Composiyao do quarteto. 

05. Percep~ao da respira~ao 

- Bater com os pes no chao e soltar. Movimentos vigorosos e soltura. Saltos 

progressivos e queda. 

- Canyao trazida por integrante. 



01. Observa~ao da respira~ao 

Pratica 06- Peso 

(15 e 16/ 09/99) 

Sequencia fixa: dinamica, movimento cabe9a e pelvis 

02. Exercicios tecnicos 

a) Enfase no chao: sequencia inicial, segundas, quartas e quintas. 

b) Soltura articula9oes; contra96es nivel alto. 

03. Composi~ao 

a) Trio leve, solo pesado. 

b) Sequencia Peso fume entrando no solo, gerando quarteto tecidos. 

c) Trabalho qualitativo com grupo: dinamicas, precisao, transi9oes, pausas ... 

04. Percep~ao da respira~ao 

- De pe: derreter o corpo expirando, sustentar o corpo inspirando 

- Deitado: levar membros para cima inspirando, soltar expirando 
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- Bater com os pes no chao e soltar. Movimentos vigorosos e soltura. Saltos 

progressivos e queda. 

- Can9ao trazida por integrante. 



Pratica 07- Peso 
(22 e 23/ 09/ 99) 

Conclusao e filmagem final das pra.ticas referentes ao fator Peso: 

01. Observa~ao da respira~ao 

revisao dos exercicios praticados. 

02. Exercicios tecnicos 

revisao e registro dos exercicios novos em rela9ao as pniticas anteriores. 

03. Composi~ao 

finalizavao, trabalho qualitativo e registro da composi9ao final. 

04. Percep~ao da respira~ao 

- revisao dos principais exercicios praticados 
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Planejamento das praticas relacionadas ao fator Fluencia 

Pratica 01- Fluencia 

01. Observa~ao da respira~ao/ Aquecimento 

Soltura da expirayao com som ssssssss. Alongamento regiao posterior. 

Flexibilizayao da coluna aliada a dinamicas respirat6rias ritmicas 

02. Exercicios tecnicos 

revisao dos exercicios ja praticados 

quintas, tendus, triplets, saltos 

03. Improvisa~ao 
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- Estimulo-resposta: aos pares urn toea o outro recebe, a principio sem movimento. 

Aos poucos respondendo aos toques com movimento. Repetir com sons ou palavras. 

04. Composi~ao 

Dialogar em grupo, deixando estimulo literario fluir, lentamente pelo corpo. 

Utilizayao de textos literarios. 

05. Percep~io da respira~io 

Contato lateral em circulo. 

Musica, sons el ou palavras trazida pela Denise para relaxamento final. 



Pra.tica 02- Fluencia 
(18 e 20/10/99) 

01. Observa~ao da respira~ao/ aquecimento 
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sequencia estabelecida em duplas: fle:xibilizayao da coluna e din§micas ritmicas 

sequencia base em desenvolvimento individual: respirayao profunda, acelerayao 

02. Exercicios tecnicos 

Serpente em tempo Iento; contrayoes com supless; contray()es com espiral; 

arqueiro; grandes contray()es; alongamento em espiral com develope. 

Sequencia alongamento em segunda; quartas ( 4/ 2/ 1 ), extensoes; quintas 

Centro: solturas paralelo e en dehor, tendus, plie com contrayao supless. 

Diagonal: triplets, pequenos saltos, sequencia tilte. 

03. Improvisa~ao 

- Estimulo-resposta. Estabelecer celulas. 

04. Composi~ao 

Dialogo em grupo: variayao entre tocar e fluir, alterando lideranya. Livre fluir. 

Utilizayao de estimulo sonoro e imagem. Harmonia, fluencia, liberdade. 

Texto: "A coragem de amar e como a coragem de ser" 

Palavras: uniao; ideal; harmonia; integro 

05. Percep~o da respira~ao 

Em circulo harmonizando as energias, vibrando todo o corpo num movimento 

crescente e deixando a vibrayao ser internalizada. 

Musica, sons e/ ou palavras trazida pela Daniela para relaxamento final. 



Pnitica 03- Fluencia 

(25 e 27/10/ 99) 

01. Observa~ao da respira~ao/ aquecimento 
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sequencia estabelecida em duplas: flexibilizac;ao da coluna e dinamicas ritmicas 

sequencia base em desenvolvimento individual: respirac;ao profunda, acelerac;ao 

02. Exercicios tcknicos 

Serpente em tempo Iento; contrac;oes com supless; contrac;Oes com espiral; 

arqueiro; grandes contrac;oes; alongamento em espiral com develope. 

Sequencia alongamento em segunda; quartas ( 4/ 2/ 1 ), extensoes; quintas 

Centro: solturas paralelo e en dehor, tendus,plie com contrayao supless. 

Diagonal: triplets, pequenos saltos, sequencia tilte. 

03. Improvisa~ao 

- Controlar, impedir, interromper. Inicialmente em pares, uma tenta fluir, a outra 

controla, impede, interrompe. Retoma-se a movimentac;ao individualmente 

experimentando doses de controle sobre a Fluencia, ampliando o controle no corpo, 

trazendo mais internamente ... 

04. Composi~ao 

Conflito: A partir da composic;ao ja estabelecida, iniciar urn momento de conflito, a 

parte B, utilizando as possibilidades de controle da Fluencia. Estimulo musical e 

imagetico. 

Texto: "0 medo de amar e o medo de estar perto demais, o que de certa forma 

escraviza / .. ./ Amar e estar de costas" 

"'Nao te vires de frente para o inimigo! Podes ama-lo". 
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Palavras: medo, conflito, oposi9Ro, de costas 

05. Percep~ao da respira~o 

Em circulo harmonizando as energias, vibrando todo o corpo num movimento 

crescente e deixando a vibrayao ser internalizada. 

Musica, sons e/ ou palavras trazida pela Renata para relaxamento final 

Pratica 04- Fluencia 

(04 e 08/ 11/ 99) 

01. Observa~ao da respira~ao/ Aquecimento/ Exercicios tecnicos 

- integra9Ro em execuyao breve preparat6ria para o trabalho criativo. 

02. Composi~ao 

Conflito: A partir da composi9ao ja estabelecida, iniciar urn momento de conflito, a 

parte B, utilizando as possibilidades de controle da Fluencia. Estimulo musical e 

imagetico. 

Texto: "0 medo de amar e o medo de estar perto demais, o que de certa forma 

escraviza / . ../ Amar e estar de costas" 

"Nao te vires de frente para o inimigo! Podes ama-lo". 

Palavras: medo, conflito, oposi9ao, de costas 

03. Percep~ao da respira~ao 

Em circulo harmonizando as energias, vibrando todo o corpo num movimento 

crescente e deixando a vibrayao ser internalizada. 

Musica, sons e/ ou palavras trazida pela Renata para relaxamento final. 



Pratica 05- Fluencia 

(10 e 11/11/99) 

01. Observa~ao da respira~ao/ aquecimento 
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sequencia estabelecida em duplas: flexibilizayao da coluna e dinamicas ritmicas 

sequencia base em desenvolvimento individual: respirayao profunda, soltura da 

expirayao com sons. 

02. Exercicios tecnicos 

Sequencia alongamento em segunda; quartas ( 4/ 2/ I), extensoes; quintas 

Centro: solturas paralelo e en dehor- tendus;plie com contrayao supless. 

03. Improvisa~o 

- Soltando o verbo: Utilizando frases para variar dinamica de Fluencia: fluir livre e 

lentamente; fluir agilmente; pouco controle; muito controle; silencio; ampliar 

Fluencia ou intemaliza-la no corpo. .. . Utilizayao de estimulo sonoro e visual. 

04. Composi~ao 

Sintese: Criar a retomada do tema Ada composiyao, desta vez de maneira menos 

inocente. Estabelecer coerencia entre ABA'; comeyo, meio e fim; tema, conflito e? 

Texto: "Amar e apesar de. E atraves. E a despeito, mas e com. /. . ./ E com ferida e 

cicatriz, mas integro. 

Amar fundo e ter medo de virar de frente. Porque ai pode surgir, cristalina, a 

possibilidade de dar certo". 

Palavras: possibilidade, aceitar, entrega, integro 

05. Percep~ao da respira~ao 
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Em circulo harmonizando as energias, recebendo a musical palavras trazidas por 

uma das integrantes. 

Pcitica 06- Fluencia 
(17 e 18/ 11/ 99) 

01. Observa~ao da respira~ao/ Aquecimento 

desenvolvimento de flexibilizayao e alongamento utilizando a respirayao ritmada 

e a voz para a soltura do ar. 

02. Exercicios tecnicos 

Revisao da sequencia de quartas com extensoes e quintas. 

Sequencia do camelo. 

Exerdcios de soltura em pe: triplets, tendus, pequenos saltos. 

03. Composi~ao 

Trabalho de integrayao dos quatro estudos coreogritficos desenvolvidos: 

a) Elaborayao de transiyoes 

b) Integrayao do sentido significativo dos estudos 

04. Percep~ao da respira~ao 

- Centralizayao das energias em circulo. Vibrayao do corpo a partir dos pes ate a 

cabeya. Participayao da integrante Fernanda com uma canyao ou texto. 



Pratica 07- Fluencia 

(22 e 24/11/ 99) 

Conclusao e filmagem final das pniticas referentes ao fator Fluencia: 

01. Observa~ao da respira~ao/ aquecimento 

revisao dos exercicios praticados. 

02. Exercicios tecnicos 

revisao e registro dos exercicios novos em rela9ao as praticas anteriores. 

03. Composi~ao 

Finalizayao, trabalho qualitativo e registro da composi9ao final. 

262 

Integra9ao dos estudos resultantes do processo de aplica9ao pratica da pesquisa. 

04. Percep~ao da respira~ao 

- revisao dos principais exercicios praticados 



Pratica 01 

B2: Relatorio das praticas 

Fator Tempo 

- Ten;a- feira: 021 03199 
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A primeira pnitica do ano trouxe resultados favoniveis. Iniciando a pnitica com a 

percepyao aliada a exercicios respirat6rios, fizemos uma alterayao no que se refere ao 

exercicio de respirayao completa. Nas pniticas experimentais anteriores, na inspirayao, o 

exercicio seguia a ordem abdome, t6rax, peito e ombros; enquanto na expirayao, o 

contnirio ombros, peito, t6rax e abdome. Na proposta atual mantivemos a primeira 

ordem (abdome, t6rax, peito, ombros), tanto na inspiravao quanto na expiravao. 

Resolvemos iniciar o ano com esta alteravao nao apenas por dificuldades manifestadas 

pelas participantes, mas, fundamentalmente, porque na tecnica de Graham a ordem de 

desenvolvimentos dos exercicios seja na contravao ou no release e sempre a mesma; 

coluna lombar, tonicica, cervical. Sendo assim e, sendo esta uma possibilidade de 

execuvao da respiravao completa do Yoga, acreditamos ser mais coerente e natural a 

proximidade entre a tecnica de Graham e o processo respirat6rio. Iremos, entretanto, 

confirmar a naturalidade e os beneficios de tal modificavao. 

Os exercfcios tecnicos de Graham foram uma surpresa. Apesar do tempo sem 

pniticas, o fundamento basico da tecnica praticada esta no corpo das bailarinas. 

A improvisavao, iniciando as sete semanas que serao dedicadas ao tema Tempo, 

deu continuidade a exercicios ritmicos iniciados nas ultimas pniticas do ano anterior. 
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Trabalhamos com o ritmo do andar, da respira9ao, dos batimentos cardiacos e 

com estimulos ritmicos musicais. Ou seja, o sub-tema ritmo foi trabalhado com 

estimulos intemos e extemos. 0 estimulo musical ( extemo) deu resultados mais ricos. 

Uma sele9ao de musicas de ritmos bern diversos foi intercalando Iento e rapido, numa 

propor9ao pouco definida. Ao final das musicas, as bailarinas definiram uma frase de 

movimento resultante da experiencia com a improvisa9ao e utilizaram, intemamente, a 

frase "Quando urn que todo mundo que" para manter a dinamica e o ritmo encontrados. 

Foram trabalhadas, tambem, as correla96es entre o Tempo rapido eo nivel alto e 

o Tempo Iento eo nivel baixo. Outras correla96es levantadas pelas meninas foram que o 

Tempo ril.pido sugere nao so o nivel alto, mas uma cinesfera ampliada nos membros 

superiores, bern como urn deslocamento maior, com utilizavao maior do espayo. 0 

Tempo Iento sugere urn recolhimento, uma atitude mais intema, uma cinesfera mais 

reduzida. 

- Quinta-feira: 04/ 03/99 

0 exercicio inicial com a respirayao se mostrou bastante eficiente para 

concentrayao, renova9ao e direcionamento energetico. A pratica teve inicio em meio a 

urn pouco de alvoro9o e pouca disposi9ao, o que teve melhora ap6s estes exercicios. 

A cada sete semanas, ap6s a finalizavao de urn tema para improvisa96es e 

composivoes, fixaremos uma sequencia diferente de aquecimento. Todas baseadas nos 

mesmos principios de dissoluc;ao de tensoes e flexibilizavao da coluna e da musculatura. 

Resolvemos fixar sequencias por algum tempo para que as integrantes se sintam seguras 

e menos ansiosas em fazer corretamente. E possam, desta forma, estar percebendo mais 
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atentamente o proprio corpo e suas necessidades, em particular. Demos inicio a este 

processo gradual de fixayao de uma sequencia de aquecimento, por enquanto sem 

musica. Percebo que a musica ajuda muito, mas preferi, ainda, ir gradativamente fixando 

a sequencia e depois coloca-la numa musica, para avaliar melhor as necessidades das 

integrantes ate que se fixe, realmente, a sequencia relativa as pr6ximas seis semanas. 0 

intuito e que na terceira semana a sequencia ja esteja fixa, para que a partir da quarta 

semana possamos trabalhar com o ritmo e necessidades particulares. 

Introduzimos uma nova sequencia tecnica, a 'serpente'. As meninas tiveram 

dificuldades em fazer a contrayao desde o inicio com supless. Por enquanto, estamos 

desenvolvendo os exercicios sem supless. 

Retomamos as frases criadas na improvisayao anterior, definindo-as com mais 

criterio. As :frases foram aprendidas por todas e foi criada uma pequena composiyao 

intercalando :frases das integrantes que pareciam complementares. As transiy()es tambem 

foram trabalhadas. Nao trabalhamos com a frase "Quando urn que todo mundo que" 

como foi previsto. A ideia da :frase era manter o ritmo e a dinamica trabalhados na 

improvisayao, porem estes foram perdidos. Comeyamos a trabalhar, portanto, a partir da 

definiyao e aprimoramento das :frases de movimento e da relayao de umas com as outras. 

Pratica 02 

- Ter9a- feira: 09/ 03/99 

Iniciamos as observayoes na posiyao deitada, mas prosseguimos com os 

exercicios de respirayao na posiyao sentada. 0 alinhamento da coluna me pareceu urn 
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pouco dificil para a maioria, a tendencia era soltar a coluna, levando cabava e ombros 

em curva para a frente. 

A tentativa de fixar a sequencia na musica foi urn pouco apressada, as meninas 

mostraram a necessidade de fazer a sequencia mais lentamente. Voltaremos a repetir a 

sequencia, parte a parte sem musica, para depois prosseguirmos com a fixayao na 

musica. Senti que transmiti uma certa ansiedade para as meninas. Os exercicios 

precisam ser mostrados com mais calma, elas precisam testar alguns mais vezes antes de 

repetir toda a sequencia. 

0 desenvolvimento da tecnica foi bern continuo. Conseguimos fazer todos os 

exercicios ja aprendidos sem muitas interrupyoes, apenas pequenas observa~es. 0 

exercicio novo foi dado com detalhes, mas sinto que os detalhes nao devem ser muito 

explicados verbalmente, mas corporalmente. Enquanto elas faziam, uma a uma, e eu ia 

auxiliando. Eu demostrando e falando e elas paradas, nao me pareceu funcionar. 0 

movimento e estranho a elas, so o fazer pode desbloquear e motivar. 

A improvisayao trabalhou a acelerac;:ao e desacelerac;:ao de movimentos, com a 

presenya de pausas, requisitadas atraves de palmas. Com esse exercicio foram fixadas 

tres poses. 0 exercicio seguinte foi em pares, em que uma esculpia uma escultura na 

outra e embutia-lhe urn significado. Foram fixadas mais duas poses. Com essas cinco 

poses, as meninas trabalharam em pares, desenvolvendo transic;:oes e uma sequencia de 

movimentos. As sequencias altemaram poses das integrantes com transi9oes sinteticas. 

Nao foi determinado que no par as duas deveriam executar a mesma sequencia, existia a 

opyao de sequencias complementares ou contrastantes, porem as integrantes optaram por 

uma sequencia para cada par. 
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0 desenvolvimento em grupo me pareceu bern mais criativo e agil do que o 

desenvolvimento inicial, sozinhas. A necessidade de alguma discussao verbal se fez 

presente, bern como a contagem em voz alta. 

- Quinta-feira: 11103199 

Os exercicios de respirayao na posiyao sentada parecem trazer as meninas mais 

alertas para a continuidade da pratica, porem a dinamica de minha fala conduzindo estes 

exercicios foi muito acelerada. A dinamica de relaxamento dos exercicios iniciais nao 

coincidiu com a minha fala. A fala constante atrapalha a dinamica dos exercicios, e 

preciso tornar a conduta mais pausada e sintetica, com grandes momentos de pausa para 

nao ser paradoxa! a proposta do exercicio. Mais uma vez a minha movimentayao interna 

acelerada trouxe urn pouco de ansiedade para as meninas. E preciso conduzir as praticas 

com mais calma, deixando menos evidentes minhas percep9oes, anseios e sentimentos. 

A tecnica esta num desenvolvimento mais aprofundado com enfase para 

corre9oes de principios. A forma nao esta atrapalhando mais. 0 toque e essencial para as 

corre9oes, bern como alguns desenvolvimentos mais atenciosos e lentos. As principais 

dificuldades sao eliminar a tensao excessiva na cervical, o rolamento da bacia e das 

pernas na Segunda posiyao e a percep9ao real do eixo, principalmente na regiao lombar. 

Ao realizarem o release ap6s a contra9ao, a maioria leva a coluna urn pouco a frente, 

mostrando uma pequena lordose. A percepyao de eixo e equivocada com bascula da 

bacia para frente e acentuayaO de urn movimento lordosante. Uma ultima dificuldade e a 

sequencia repetitiva na tecnica pelvis, lombar, toracica, cervical, cabeya. A cabeya 
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responde muito antes, e dificil deixa-la por ultimo. A pelvis, principalmente nos 

movimentos em espiral, muitas vezes e esquecida como motor do movimento. 

A composi~ao ainda e mais dificil que a improvisa~ao; fixar, terminar, 

determinar parece ser uma dificuldade. 0 trabalho em grupo ou em duplas ajuda muito 

neste sentido. Sozinhas, o trabalho nao anda, em grupo resolve-se mais facilmente. 

Ainda dou muitas sugestoes e me sinto no papel de definir alguns parfunetros. Conforme 

o entrosamento e o trabalho forem crescendo pretendo interferir menos, apenas dando 

possibilidades e deixando o grupo resolver os problemas da composi~ao. Os 

movimentos criados contem muitos giros e espirais. A utiliza~ao do nivel alto e mais 

freqiiente, a velocidade e moderada, sem muitas altera~oes de dinamica. A Fluencia e 

livre, Peso leve. No movimento continuo, os bra~os sao esquecidos em rela~ao as pemas 

e ao tronco; nas poses transformadas em movimento o resultado e mais inteiro, com 

todas as partes sendo utilizadas e definidas. 0 trabalho de preencher a forma da escultura 

parece funcionar. 

Pratica 03 

- Ter9a- feira: 161 03199 

A observa~ao da respira~ao na posi~o sentada traz uma nova energia para o 

desenvolvimento das praticas. 0 fato das mesmas terem inicio ap6s aulas tecnicas das 

bailarinas estava dificultando o rendimento no inicio do trabalho. As pr6prias bailarinas 

reclamavam que a pratica come~ava a funcionar no final. 0 inicio era muito pregui~oso, 

elas sempre se diziam muito cansadas. Acredito que o trabalho de aquecer pelo 

relaxamento levou, muitas vezes, ao simples relaxamento. E, outras vezes, a estados de 
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quase sono. Resolvi interferir mostrando o trabalho de concentrayao de energia que se 

desenvolve numa progressao atraves das pniticas. Comecei com uma maior utilizayao de 

imagens para alertar a mente, e acelerei o ritmo respirat6rio. Nao vi muitos resultados. 

Hoje, porem, tentei alterar a posiyao pela segunda vez e acredito que tenha funcionado. 

Iniciamos a pnitica com a observayao da respirayao sentadas, basicamente na mesma 

posiyao que iniciamos as pniticas de Graham. Fizemos a respiravao completa, ritmada e 

acrescentamos uma movimentavao do tronco enrolando a frente na expirayao e voltando 

para o eixo na inspirayao. Sinto que funcionou bern mais, talvez pela semelhanva com a 

tecnica e concentrayao maior neste sentido. 0 deitar tern uma conotavao de abandonar o 

corpo, que nao estava funcionando para aquecer. Acredito que ate funcione, mas 

quando este trabalho mais intemo estiver mais desenvolvido. A alteravao de postura, 

alem disso, muda o referencial de percepyao do corpo, fazendo com que as bailarinas 

percebam outras partes que respiram, outros pontos tensos que nao percebiam, e 

trabalhem com eles. 

0 detalhamento da sequencia de aquecimento foi concluido com uma resposta 

muito positiva das integrantes com relayao a exposiyao mais lenta e as correyijes da 

sequencia. A fixa9ao da sequencia deixa as meninas menos ansiosas e, com isso, 

podemos trabalhar mais a percepyao das dificuldades individuais, com uma postura de 

absolute respeito ao corpo. Trabalhamos com cada uma em sua particularidade, 

ampliando a percepyao do corpo e chegando a urn trabalho baseado em principios do 

movimento e nao na c6pia de formas. 0 importante e a qualidade do movimento gerado 

e a percepyao de seus fundamentos de funcionamento. 
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A tecnica precisou tambem passar por uma fixayao de formas, para aliviar a 

ansiedade do grupo. Agora que os exercicios estao mais no corpo e comevamos a 

conseguir das integrantes a compreensao com relavao a principios. Antes, essa 

compreensao nao existia, as tentativas se limitavam a formas. Agora que a tecnica 

comeva a ser entendida como urn todo regido pela contrayao, pelo release, pelo centro 

(pelvis) e pela espiral, as corre'(Oes e novos exercicios funcionam melhor. 

A improvisayao funcionou com muita agilidade. Ao ir dizendo avoes que 

deveriam ser trabalhadas enquanto movimenta'(oes, ao inves de deixar que as integrantes 

escolhessem num infindo de possibilidades, o trabalho ficou sucinto e objetivo. As 

duplas funcionaram sem muita conversa, a interavao foi mais tranqiiila e ate mesmo em 

quarteto o resultado foi bastante agil. 0 estimulo sonoro me parece imprescindivel. 

Quando deixo a improvisa'(ao no silencio, as conversas e os brancos sao mais 

:freqiientes. Com urn som, qualquer que seja, a interavao e mais corporal, a resposta e 

kinetica. 

- Quinta-feira: 18103/99 

Esta prittica teve urn desenvolvimento acentuado no que se refere a tecnica de 

Graham. Muitos exercicios foram explorados e os desenvolvimentos com a coluna se 

mostraram mais claros no corpo das meninas. 0 eixo ja parece estar sendo construido 

com uma referencia mais concreta. 0 release, as vezes, passa de onde deveria ser 

desenvolvido, com bascula da pelvis para :frente e abertura da perna saindo do paralelo. 

0 trabalho precisa ser enfatizado no sentido do desenvolvimento do release a partir da 

postura em contra'(ao. 
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0 inicio da pnitica na posiyao sentada parece estar dando bons resultados, o final 

em pe ainda nao foi testado como haviamos planejado. 

A conduyao das improvisaV(>es vai muito bern na questao de tempo. Ja nas 

composiyoes, ainda temos dificuldades, por isto retomaremos a composiyao na pratica 

seguinte, improvisando a dinamica com relayao a ritmo, a partir de leituras que serao 

feitas. Esta atividade planejada tambem nao chegou a ser desenvolvida. 0 trabalho de 

testar as frases ja construidas em musicas foi muito estimulante para as meninas. As 

frases se encaixaram e a dinamica comeya a ser delineada com mais clareza. Por isso, 

decidimos trabalhar este item na proxima pratica, desenvolvendo uma improvisayao com 

dinamica ritmica no que ja foi criado. A movimentayao continua predomina, assim como 

o nivel alto. As transiV(>es precisam ser mais trabalhadas. Verificamos a presenya de 

contraV(>es, torV(>es, espirais ... 

0 trabalho em duplas esta sendo muito mais fluente, principalmente quando a 

interayao acontece e nao se forma uma unica frase a ser repetida pelas duas componentes 

do par. Tendo isto em vista, pretendemos trabalhar com improvisayoes utilizando 

complementa9ao e antagonismo de movimentos. 

A musica presente todo o tempo da composiyao, mesmo nao definida, auxilia na 

concentrayao, agilidade e criatividade do grupo. 0 silencio diminui o rendimento, 

aumenta a dispersao e a articulayao verbal. Sendo assim, pretendemos manter a musica o 

maximo possivel. 
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Pratica 04 

- Ten;a-jeira: 231 03199 

Iniciamos a pnitica com a observa~ao e exercicios de respira~ao na posi~ao 

sentada. Adicionamos movimenta~oes de bra~o e pequenos rolamentos e 

espregui~amentos. A posi~ao parece mais tranqiiila depois de algumas pniticas. A 

Renata estil, cada dia mais, encontrando seu eixo, a cabe~a parece ser urn pouco dificil. 

Para a Fernanda o eixo nao e claro. Ficar na posi~ao e dificil e ela se encolhe, nao 

consegue manter as costas. A Denise tambem vai relaxando com o tempo com rela~ao 

ao eixo, mas o tern mais definido. A Daniela tende urn pouco para frente no que se refere 

a eixo, basculando a pelvis para frente. 

0 aquecimento foi desenvolvido em siH~ncio, sem interrup~oes ou explica~oes, 

sendo que cada uma tinha a liberdade de fazer os exercicios em seu tempo acrescentando 

algum alongamento necessiuio, repetindo mais ou menos vezes os exercicios pedidos 

pelo corpo. Pude notar uma movimenta~ao bern mais lenta do que o tempo normal do 

aquecimento e mais repeti~oes de alguns exercicios. Pretendo entao, na proxima pratica, 

iniciar a observa~ao da respira~ao com esse aquecimento mais lento, interno e 

individual, e depois repetir o aquecimento em grupo numa contagem fixa e numa 

dinamica mais acelerada. 

Nos exercicios de Graham, a bascula da bacia e a nao permanencia das pernas em 

paralelo ainda sao dificuldades. 0 movimento ainda e curto no que se refere a percorrer 

cada segmento da coluna, e preencher o tempo tambem e dificil. Nas quartas, o eixo e 

complicado. A espiral no eixo da coluna muitas vezes se divide em outros eixos, urn 

para cabe~a, outro para pelvis. 0 corpo ainda nao funciona como urn todo. 
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Trabalhar com dinamica de Tempo com uma sequencia fixa de movimentos foi 

bastante proveitoso. Houve a despreocupa<;ao com a sequencia, que fluia naturalmente, 

estava impregnada no corpo. A literatura lida trouxe nao apenas varia<;ao de acelera<;ao, 

de dinamica, mas de inten<;ao. 0 corpo se preenchia de tonus, havia urn sentido no 

desenvolvimento da sequencia. 

Ao dan<;arem a coreografia em conjunto, a dinamica voltou a ser plana, sem 

muitas nuances, mas a integra<;ao funcionou melhor. Ainda nao existe uma defini<;ao 

exata de sentido, o que sera mais bern trabalhado. 

A percep<;ao da respira<;ao em pe foi trabalhada, funcionou bern. A posi<;ao 

pareceu comoda para a maioria, apenas uma das meninas procurou outra posi<;ao mais 

confortavel. As outras permaneceram em pe, aparentemente de maneira confortavel. 

-Quinta-feira:251 03/99 

Devido a varios problemas com varias das integrantes, a pratica come<;ou com 

bastante atraso. Sinto que este tipo de problema compromete a pratica como urn todo. Os 

exercicios permanecem dispersos, as conversas sao mais constantes. 0 proprio fato de 

ter que reduzir algumas atividades me parece muito prejudicial, nao conseguimos 

contomar bern o problema. A pratica teve uma dinamica apressada e ansiosa, 

terminamos atrasadas e todas sairam correndo para seus compromissos. Nao 

conseguimos fechar a pratica com a percep<;ao da respira<;ao. 

0 aquecimento, baseado no trabalho anterior, foi desenvolvido em tempos e 

necessidades individuais. A tecnica de Graham teve urn tempo mais curto, mas foi bern 

proveitosa. Aproveitamos para detalhar alguns principios tecnicos e esclarecer duvidas. 
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0 corpo das meninas responde com mais tranquilidade aos principios que comeyam a ser 

internalizados. 

Na composiyao, continuamos o trabalho com dinamica em pares. Sem musica, os 

resultados ficaram muito bons, mas ao passar na musica adquiriram uma certa 

homogeneidade. A partir de agora ate o final das praticas relacionadas ao fator Tempo, 

trabalharemos, mais detalhadamente, com o que foi produzido; aumentando a 

complexidade, trabalhando mais com as qualidades dos movimentos, intenyao, 

integrayao e adequayao ritmica a musica com variayoes em termos de dinamica. 

Pretendemos dar inicio as pr6ximas praticas com observayao da respirayao nas 

preparayoes para as contray()es. Tentaremos exercitar a tecnica em duplas, uma 

observando a outra e auxiliando por meio de toques. 

Pnitica 05 

-Ten;a- feira: 301 03199 

Iniciamos a pratica fazendo a observayao da respirayao em duplas executando as 

preparayoes para as contray()es. Enquanto uma fazia as preparayoes, percebendo sua 

respirayao e as respostas corporais decorrentes desta em relayao a movimentayao 

proposta, a outra auxiliava a desbloquear regioes localizando-as atraves de toques. Desta 

forma, a percepyao corporal pode ser ampliada e a movimentayao desenvolvida 

harmonicamente em conjunto com uma respirayao mais livre. A imagem utilizada foi 

abrir espayos, ampliar os espayos do corpo, deixando-o respirar inteiro. 

0 aquecimento foi desenvolvido, num primeiro momento, no tempo e 

necessidade individual de cada urn. Depois repetimos a sequencia num tempo fixo. 0 
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tempo Iento e uma constante no aquecimento individual e o tempo fixo parece 

incomodar algumas integrantes. Parece ser nipido demais. 

Algumas varia~oes em pe no que se refere a tecnica de Graham foram 

estimulantes para as meninas. Ainda e dificil manter a pelvis como geradora dos 

movimentos ao inves dos membros. 

A composi~ao foi estudada em termos de fluxograma. A sequencia de entradas e 

saidas foi melhor definida. A dinamica variada ainda e dificil em termos de execu~ao. A 

homogeneidade insiste em permanecer. 

Devido ao feriado, nao houveram atividades no dia 01 de abril na Unicamp. Esta 

pratica foi agendada para ser substituida por urn ensaio coreognifico visando a limpeza 

e precisao dos movimentos. 

Pratica 06 

- Ten;a- feira:06/ 04199 

Iniciamos a pnitica com a observa~ao da respira~ao sentadas costas com costas 

aos pares. Alem de observar a propria respira~o, cada integrante percebia a respira~ao 

de seu par podendo encontrar regioes que explora pouco na colega ou vice-versa. Os 

exercicios de respira~ao completa foram sendo feitos num dialogo entre os pares atraves 

do contato das costas. 0 exercicio teve continuidade com a inser~ao de movimentos 

mantendo o contato corporal com a colega, ja com o intuito de aquecer o corpo. Na 

sequencia, o exercicio de aquecimento foi desenvolvido baseado na sequencia fixa que 

viemos desenvolvendo, com o tempo individual de cada integrante. Este respeito as 

necessidades individuais vern trazendo bons resultados ate mesmo no que se refere a 
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energia e predisposic;ao das integrantes. A sequencia de aquecimento e uma base, na 

qual as integrantes tern a liberdade de valorizar partes que necessitam mais, bern como 

reduzir partes que sao mais tranquilas. Porem, a base e a mesma. 0 tempo individual e 

permitido, mas o tempo total e fixo para todas, ou seja, todas tern seis minutos para 

terminar seu aquecimento, tendo uma musica de fundo para facilitar este trabalho. 

Os exercicios de Graham foram desenvolvidos de forma mais dinamica. Na 

sequencia de preparac;ao para as contrac;oes valorizamos o bounce (balanc;o ), fazendo a 

contrac;ao e o release percutidos. As quartas estao mais fluidas e as meninas comec;am a 

encontrar o eixo e a valorizar a pelvis como centro motor. Continuamos o exercicio do 

camelo como exercicio novo. Manter a pelvis como origem de cada movimento e, ainda, 

a maior dificuldade neste exercicio. Ao inverter a bacia muitas deixam o movimento 

pesar muito na lombar. 

A composic;ao foi retomada num exercicio de improvisac;ao no que se refere a 

qualidades de movimento. A sequencia era fixa, mas palavras e frases, que iam sendo 

escritas e lidas, iam modificando a execuc;ao e as novas reflexoes a serem escritas. 

Trabalhamos com a definic;ao de sentidos, com a unidade significativa da coreografia. 

Terminamos com a percepc;ao da respirac;ao. Nesta pratica, todas procuraram a 

posic;ao deitada. Fizemos urn breve relaxamento percorrendo todas as partes do corpo 

mentalmente. 
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- Quinta-feira: 08/ 04199 

Iniciamos a pnitica com exercicios respirat6rios Y ogues. 0 primeiro em 

movimento, sincronizando uma contagem respirat6ria de 8/ 6 ou 4 aos passos dados. 

Percebemos que a maioria teve dificuldade em respirar devagar e profundamente. 0 

tempo mais confortavel para a maioria foi 4. Algumas pessoas perceberam que sua 

expira9ao e bern mais prolongada e entao dobraram a contagem durante a expira9iio. 

Fizemos urn exercicio de respira9ao de pe inspirando completamente, retendo o 

ar movimentando os brayos, e soltando o ar de uma vez, fazendo a respirayao 

purificadora no final para equilibrar. A maior descoberta do exercicio foi a facilidade da 

retenyao. Com a presen9a do movimento e a atenyiio voltada para este, reter o ar foi 

tranqiiilo, nao dando nenhuma sensayao ruim e se prolongando naturalmente. 

Os ultimos exercicios respirat6rios foram feitos para flexibilizar a coluna e 

traziam, em sua essencia, principios ja desenvolvidos na tecnica de Graham como 

espiral/toryao e contra9ao. Neste exercicio baseado na Kundalini Yoga a respira9ao e 

mais vigorosa, o que foi urn pouco dificil para a maioria. 

0 aquecimento se desenvolveu em seis minutos com desenvolvimento 

individual, as meninas estavam bastante cansadas, os desenvolvimentos foram ainda 

mais lentos e com mais apoios. As costas ficaram a maior parte do tempo no chao, 

alguns exercicios na posi9ao sentada foram suprimidos pela maioria neste dia. A 

flexibilizayao das pemas foi mais constante. 

Em Graham continuamos os exercicios das quartas feitos com urn quarto de giro. 

Devido a reclamayao com rela9iio a tensoes relacionadas ao supless, reduzimos os 

exercicios que contivessem este ou os executamos sem o supless. 0 exercicio de 
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respirayao com movimentayao de brayo foi feito devido a esta dificuldade, servindo para 

eliminar tensoes e abrir a regiao do peito. Foram enfatizadas as quedas e os bounces dos 

exercicios. 

A composiyao desenvolvida funcionou bastante rapido com uma interayao 

efetiva entre os pares. Desenvolvemos frases individuais trabalhando acelerayao e 

desacelerayao, ja levando em conta os sentidos levantados em relayao a coreografia na 

ultima pratica. Depois, aos pares, desenvolvemos movimentayoes complementares a 

cada uma das frases, formando duos. Os movimentos repetitivos estiveram presentes. 0 

plano alto foi mais usado. Os gestos ageis com brayos e maos tambem se destacaram. 

No exercicio de percepyao da respirayao enrolando o corpo para frente e nas 

laterais, lentamente, algumas tiveram a necessidade de abrir os olhos. Apenas uma 

terminou o exercicio no nivel baixo, as outras ficaram no nivel alto. 

Pratica 07 

- Ter9a- feira: 131 04/99 

Iniciamos a pratica com exercicios de respirayao ritmada caminhando. Mantendo 

uma contagem fixa na inspirayao e na expirayao. A maior parte das integrantes tern 

dificuldades em desacelerar o andar bern como a respirayao, mas hoje foi mais racil em 

relayao a semana passada. 0 exercicio com retenyao de ar e movimentayao de brayos foi 

tranqiiilo, com uma abertura dos brayos urn pouco exagerada, algumas vezes. Reter o ar 

parece facil, mas soltar de uma vez, nem tanto. 0 ar parece escapar urn pouco durante a 

retenyao, nao sobrando muito para expelir de uma vez. 
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Os exercicios de respirayao com toryao e flexibilizayao da coluna, de Kundalini, 

parecem urn pouco incomodos. Pedir para fechar os olhos parece facilitar. A 

preocupayao com a forma, o extemo, o correto, ainda e recorrente. 

0 ultimo exercicio respirat6rio, que havia sido planejado apenas para o final da 

pratica, foi usado tambem no inicio. A observayao da respirayao em duplas abrayando o 

par de frente e de costas. Os exercicios de observayao e percepyao em pares tern 

mostrado bons resultados. A medida em que se percebe a respirayao com o colega, 

compara-se os processes respirat6rios, ampliando a propria conscientizayao corporal. 

Fizemos uma revisao dos exercicios de Graham trabalhados neste primeiro bloco 

referente ao fator Tempo, sem nos determos muito a correyoes, mais para apreciarmos o 

resultado do trabalho. Os movimentos melhoraram muito. Algumas dificuldades 

recorrentes: bascula da bacia, tensao no pescoyo, cabeya comandando ao inves da 

sucessao da coluna, cotovelos caidos nos brayos em Segunda. 

0 estudo coreografico, resultante dos exercicios de improvisayao e composiyao 

desenvolvido ao Iongo das sete semanas deste primeiro bloco referente ao fator Tempo, 

foi melhor definido e finalizado com limpeza e pequenas alterayoes de movimentos, e 

ajustes no que se refere a dinamica junto a musica. A definiyao de quatro blocos para 

aplicayao das praticas foi desenvolvida apenas para facilitar o planejamento do trabalho. 

0 nome de cada bloco se refere ao fator estimulo de trabalho nas improvisayoes e 

composiyoes. 0 que nao significa que se trabalhe apenas este fator, todos estao 

interligados. A divisao e apenas didatica, para facilitar o trabalho em termos de 

objetividade. 
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A percep9ao da respira9ao foi feita aos pares com abra9o de costas e de frente. 

Pareceu muito reconfortante para o final da pniticas, as integrantes sentiram-se muito 

bern com a proposta. 

- Quinta-feira: 151 04/99 

Finalizamos o bloco das pniticas referentes ao fator Tempo revisando o trabalho 

desenvolvido no transcorrer das Ultimas sete semanas. Desenvolvemos uma pra.tica mais 

lenta retomando e :filmando exercicios ja vistos e desenvolvidos. 

Os exercicios respirat6rios tiveram urn saldo muito positivo, com 

desenvolvimento mais aprofundado da respira9ao, com utiliza9ao de mais regioes. 

Porem, em compara9ao ao inicio, houve urn processo de estacionamento. Conseguimos 

alguns desbloqueios e permanecemos em alguns desenvolvimentos, bern como 

dificuldades. A respira9ao come9ou a ser percebida da mesma maneira, sem muitos 

avan9os, o que nos parece muito natural num processo de reestrutura9ao e reeduca9ao 

corporal. 

Graham tambem teve urn saldo muito positivo, com uma flexibiliza9ao da coluna 

bern maior em rela9ao ao inicio do bloco, algumas di:ficuldades permanecem: tensao no 

pesco9o, principalmente no supless; movimento lordosante na regiao da coluna lombar 

no release, o eixo ainda precisa ser mais bern de:finido Ga houve consideravel melhora); 

bra9os em Segunda com maos abandonadas e cotovelos soltos; bra9os das quartas pouco 

definidos; movimento espiral ja esta mostrando mais a sucessao da coluna, o pesco90 

ainda possui alto grau de tensao e a cabe9a, por vezes, chega a entortar. 
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0 estudo coreogratico resultante das improvisayoes e composiyao ficou bern 

mats integrado depois da troca ideias significativas. Os trabalhos em duplas e/ ou 

conjunto funcionam melhor do que individualmente. A integrayao e soluyao dos 

exercicios em duplas e bern mais agil. Predominaram movimentos circulares, em espiral 

e girat6rios. Apareceram movimentos em contrayao e expansao. Isto nos parece uma 

decorrencia do trabalho tecnico anterior. Apesar do estimulo das improvisayoes e 

composiyoes deste bloco ter sido Tempo, este fator nao e gritante no estudo final. A 

Fluencia e urn fator de destaque. 

Perceber a respirayao ao final das praticas em duplas tambem foi mats 

proveitoso, mantivemos esta modificayao. As principais mudanyas destacadas em 

relayao ao inicio da pratica: maior profundidade da respirayao em relayao a uma 

respirayao menor e mais curta; calor da respirayao dentro do corpo, sensayao de 

expansao do corpo. 
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Relatorio das Praticas- Fator Espa.;o 

Pnitica 01 

- Ter9a- feira: 201 04199 

Iniciamos a pratica com exercicios respirat6rios caminhando, trabalhando com 

ritmo, expansao peitoral e toryao da coluna. Fizemos uma pausa para perceber o efeito 

dos exercicios na respirayao. Pedimos que cada integrante desenhasse o caminho de sua 

respirayao, mostrando as regioes mais solicitadas e as regioes menos solicitadas. A 

maioria enfatizou o peito. Utilizaremos os desenhos na proxima pnitica, trabalhando a 

variayao da respirayao trocando os desenhos. Exercicios ludicos sao sempre bern 

recebidos. 

Comeyamos uma nova sequencia de aquecimento, mantendo o tempo Iento muito 

solicitado e evidenciado como necessario nas praticas anteriores. Desta vez, 

intercalamos sequencias :fixas e tempo para sequencias individuais. Funcionou, porem os 

tempos individuais precisam ser mais bern de:finidos para que as execuyoes individuais 

tenham inicio, meio e :fim. Desta forma, cada uma formani uma sequencia completa de 

aqu~imento. 

Em Graham trabalhamos com mais enfase sobre os bounces e as grandes 

contrayees. As meninas sentiram necessidade de repetirem exercicios que nao foram 

feitos. A sequencia mais fechada de exercicios em Graham parece ser necessaria. 

Iniciando as improvisayoes sobre Espayo, trabalhamos com foco. Foco visual e 

em partes diversas do corpo, intemo e extemo. Utilizamos esculturas para o trabalho, 
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integrando esculturas traduzidas para o corpo e criadas a partir desta. Integramos todo o 

grupo numa improvisayao final utilizando as esculturas como estimulo. A integrayao foi 

muito grande e interromper foi dificil e frustrante, tanto quanto fixar uma sequencia, 

pelo fato das integrantes nao conseguirem lembrar movimentos que gostaram muito. 

Conduzir estes tempos, interromper, propor novo exercicio as vezes e dificil. A ausencia 

de choques depende muito da conduyao dos tempos. 

0 exercicio de percepyao da respirayao com abrayo de frente e de costas foi tao 

bern aceito que pretendo mante-lo sempre. 

- Quinta-feira: 221 04199 

Iniciamos a pratica com a observayao da respirayao sem interferencia registrando 

o corpo no inicio da pratica. Exercitamos a respirayao utilizando os exercicios da pratica 

anterior, passando por cada desenho tentando desenvolver a respirayao que o mesmo 

propunha. Finalmente, propusemos a incorporayao de todas as propostas. 

Desenvolvemos urn pequeno aquecimento com movimentos de enrolar a coluna, 

utilizando a possibilidade de curva (contrayao) e de 'reta' (release) da coluna, com 5 

oitos de intervalo de tempo para execuyoes individuais. Retomamos uma sequencia fixa 

com flexibilizayao da coluna nas laterais e a possibilidade de espiral, dando novos 5 

oitos para execuyoes pessoais. Este novo aquecimento ainda esta sendo adaptado, mas 

parece funcionar bern. Pretendemos reduzir o tempo do aquecimento propondo apenas 

alguns exercicios para flexibilizar a coluna e comeyar Graham; tendo em vista que os 

exercicios de chao sao o inicio da aula de Graham, preparam e aquecem o corpo 

gradativamente. Estando os exercicios mais no corpo das integrantes, pretendemos 
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desenvolver urn aquecimento mais curto conectado aos exercicios respirat6rios para 

entrarmos, mais rapidamente, no trabalho de chao. 

Consideramos que, devido ao desenvolvimento atual, a tecnica pede urn espa<;o 

urn pouco maior de tempo, a nao execu<;ao de alguns exercicios deixa as integrantes 

perdidas. Pretendemos manter uma sequencia mais curta dos exercicios ja vistos, 

ampliando quantitativamente os exercicios novos, aos poucos. Talvez fa<;amos 

exercicios em duplas com observa<;ao, algumas discussoes e desenhos. 

0 exercicio de composi<;ao sem improvisa<;ao anterior e urn pouco dificil de 

engrenar. As integrantes sentem necessidade de lembrar todos os movimentos, ficam 

aflitas quando nao conseguem, querem ver a filmagem. Precise aquece-las de alguma 

forma antes das composi<;oes, senao ha muita fala, muita dispersao. Tentei retomar a 

sequencia das improvisa<;ao das esculturas para continua-la com congelamentos do 

grupo e desenvolvimento de solos. Tentamos trabalhar com a ideia de 

complementaridade. As poses definidas tiveram esse objetivo, complementar. A 

improvisa<;ao conduzida entre congelar e voltar a mover com os solos acontecendo foi 

bern, mas para repetir ... percebemos o quanto as meninas nao haviam fixado o que 

haviam feito. Talvez o direcionamento devesse ter sido conduzido em espa<;os menores 

entre fazer e retomar. Levamos o resto do tempo da pratica apenas para fixar os 

congelamentos, nem trabalhamos as transi<;oes. As meninas queriam muito lembrar o 

que haviam feito da primeira vez, nao conseguiam simplesmente seguir a proposta: 

complementar os corpos das outras. A razao foi mais preponderante que a sensa<;ao 

kinestesica. 
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Terminamos com a percepyao da respira9ao com abra90 de costas e de frente, 

trocando os pares. As bailarinas respondem muito bern a esta forma de percep9ao no 

final. Utilizamos o descolar da outra pessoa, o separar-se e voltar-se a si para findar a 

pratica. Separar do par parece dificil. A sensa9ao do abra9o parece reconfortante e 

acolhedora. Utilizamos, neste ultimo momento, o exercicio mental de visualizayao de 

uma cor preenchendo o corpo, valorizamos, alem da percep9ao da respira9ao e do corpo, 

a percepyao das emo9oes e dos sentimentos. 0 ritmo da pnitica foi Iento, cansado, 

desanimado. Foi dificillidar com essa energia das meninas. Uma energia de nao muito 

animo, de nao consigo, de desistir. Sinto que as mentalizayoes e os trabalhos em pares 

ajudam. 

Pratica 02 

- Ter9a- feira: 27 I 04199 

Iniciamos a pratica com a respira9ao completa na posi9ao deitada, percebendo 

que as integrantes, por terem passado por outras posturas, conseguem aproveitar melhor 

esta primeira facilitada pelos apoios e pela possibilidade de relaxamento. Fizemos a 

respira9ao ritmada em pe, usando os passos para conferir ritmo, e intercalamos urn 

exercicio valorizando a toryao e espiral da coluna, bern como a inspira9ao longa com 

expira9ao rapida. Percebemos certa dificuldade das meninas em soltar o ar de uma vez. 

Estamos reduzindo o aquecimento para come9ar a parte tecnica de Graham (que 

aquece gradativamente ), usando os exercicios de respira9ao tambem como exercicios de 

aquecimento do corpo. 
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A necessidade de repeti~ao e estudo dos exercicios tecnicos se fez mais uma vez 

evidente. A repeti~ao e necessaria ao aprimoramento tecnico e conscientiza~ao corporal. 

Na Improvisa~ao trabalhamos com o tema fluxograma. Pedimos inicialmente, 

para uma breve experiencia com possiveis caminhos no espa~o, que as meninas se 

movessem em fluxogramas retilineos e curvilineos, longos e curtos, em varios niveis e 

dimensoes. Depois desta introdu~ao ao tema, utilizamos esquemas de linhas retas e 

curvas tiradas de pinturas. Cada integrante marcava uma parte mais importante de seu 

esquema/ fluxograma no chao com fitas, mostrando uma parte mais importante do 

mesmo. Depois, movia-se mostrando o fluxograma todo. Finalmente, experimentamos 

movimenta~oes que estes desenhos no espa~o incitavam no corpo. Fixamos pequenas 

frases de movimento. 

Terminamos com a percep~ao da respira~ao com abra~o de frente e de costas e 

visualiza~ao do caminho da respira~ao no corpo numa cor definida. 

- Quinta-feira: 291 04199 

Alteramos o planejamento que haviamos feito anteriormente para abrir espa~o a 

urn pouco de reflexao e discussao do processo das pniticas e sua filosofia de trabalho ate 

omomento. 

Iniciamos a observa~ao da respira~ao propondo rolamentos no chao. As 

mudan~as constantes de apoio pretendiam trazer a percep~ao do corpo como urn todo e 

dos espa~os promovidos pelo ato de respirar. 
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Aquecemos o corpo atraves das maos, anteriormente friccionadas uma na outra. 

Pretendemos resgatar as meninas uma percepyao mais sutil aproximando as maos de 

cada regiao do corpo e sentindo o calor que as maos geravam na regiao trabalhada. 

Fizemos urn estudo mais sutil e aprofundado das grandes contrayoes, 

executando-as em pares com observayoes, toques e discussoes a respeito da sucessao dos 

movimentos, posicionamento da pelvis e pemas, bascula da bacia, tensao no pescoyo 

etc. 

Na Composiyao continuamos as poses resultantes do trabalho com as esculturas 

trabalhando as transiyoes entre elas. Durante as transiyoes privilegiamos o Tempo Iento, 

a Fluencia livre e a continuidade dos movimentos, incorporando esta qualidade ao 

grupo. 0 movimento do grupo tomou-se urn movimento de massa, integro, unido. As 

pausas foram valorizadas e ganharam sentido. Na sequencia das composiyoes 

pretendemos que, uma a uma, as integrantes saiam e retomem ao grupo desenvolvendo 

pequenos solos a partir do estudo de fluxograma. 

Pratica 03 

- Ter9a- feira: 04/ 05199 

Voltamos a fazer a respirayao completa na posiyao deitada. Desta vez, fizemos 

uma observayao mais detalhada em duplas com toques para ativar regioes contidas. A 

Daniela, diferente do que sempre relata, tinha a respirayao mais presente na regiao media 

do corpo, acima do umbigo; a regiao abdominal abaixo do umbigo quase nao se altera. 0 

peito enche antes da regiao media encher-se por completo, os ombros parecem urn 

pouco tensos. A Denise conseguiu ( ap6s algumas observayoes) urn resultado bern 
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melhor, sinto que as vezes estufa o abdome muscularmente, sem ar, provocando lordose 

nas costas. 0 esterno parece pouco m6vel, o peito solta o ar antes, os ombros parecem 

tensos. A Renata tern a respirayao bern concentrada no peito, parece ate que sua 

respirayao ja come9a de cima, movimenta9ao abdominal muito retida. A Fernanda tern 

as costelas bloqueadas, parecem permanecer inalteradas, no entanto quando tocadas 

respondem. Pouca movimenta9ao do esterno. 

Os exercicios de aquecimento foram sendo misturados aos exercicios de 

respira9ao ritmada. A ideia e aquecer com a respira9ao, evidenciar que o ritmo 

respirat6rio ajuda a aquecer. Intercalamos respira96es ritmadas com exercicios de 

flexibilizayao da coluna, toryao, espiral, e finalizamos com tempo individual. Todas 

foram para o chao. 

Sintetizamos varios exercicios de Graham que vern sendo repetidos com 

frequencia. A resposta foi boa. 0 arqueiro melhorou muito. Fizemos alguns exercicios 

em pe. Plies, Tendus, Rond contra9ao, alguns pequenos saltos com enfase no respirar e 

battmants. 

Demos continuidade ao trabalho com os solos. Iniciamos experimentando linhas 

retas e curvas .no espayo; trabalhamos urn pouco com o conceito de cinesfera e tentamos 

transferir este conceito para o solo. Os trabalhos ganharam intenyao e definiyao. A 

Fernanda e a Denise ainda nao encontraram muito bern a movimenta9ao, falta defini9ao, 

estao se estruturando. A Daniela e a Renata ja encontraram suas celulas e trabalham bern 

com elas. 

Fizemos uma varia9ao do exercicio de percep9ao, fazendo urn circulo, tentando 

aproximar as laterais dos corpos. Tocaram apenas ombros, pes e quadris. De costas foi 
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mais dificil. Terminamos enrolando o corpo a :frente e indo, cada uma, para sua posivao 

confortavel, esfregando as maos e levando a regiao abdominal. 

- Quinta-feira: 061 05199 

Estamos, a cada pratica, integrando os exercicios de aquecimento a observavao e 

exercicios com a respiravao. Acreditamos que tal conexao ja pode ser assimilada pelas 

integrantes, bern como auxilia imensamente no aquecimento do corpo. Iniciamos na 

posivao deitada com percepyao sem interferencias, seguindo para a respiravao completa. 

Enrolando o corpo lentamente, valorizando o alongamento da coluna chegamos a 

posivao em pe. Executamos os exercicios de respiravao ritmada a partir dos passos, 

intercalando-os com exercicios de aquecimento voltados a flexibilizavao da coluna 

lateralmente, em espiral, para :frente e em torvao. Estes exercicios, acelerando o ritmo 

progressivamente, parecem bastante eficientes para aquecer o corpo. 

As seqiiencias de Graham estiveram mais fluidas, principalmente as grandes 

contraV()es. Observando as costas das meninas, localizamos pontos importantes de 

tensao na coluna. Na Fernanda, na regiao lombar, a coluna parece ate estar afundada, 

pois os musculos estao rigidos a sua volta. Na Renata urn pouco abaixo da nuca, na 

coluna toracica, quase na cervical. A Daniela tern urn forte desvio na coluna, proximo a 

lombar, parte de sua coluna salienta-se. A Denise tern a musculatura proxima a cervical 

bastante tensa do lado direito (confirmar), chegando a exibir, em alguns momentos este 

ombro mais alto que o outro. Parece ser apenas urn problema de tensao muscular, tendo 

em vista que nao acontece com tanto destaque sempre. 
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Iniciamos alguns exercicios de pe, focalizando a espiral e a sequencia da coluna. 

Deixar o movimento comeyar pela pelvis e ir seqiiencialmente ate a cabeya e ainda mais 

dificil em pe. A cabeya comanda. Aliamos os exercicios a quedas com contrayao. Ainda 

nao conseguimos esta contrayao que sustenta a queda, bern como a utilizayao da espiral. 

Trabalhamos individualmente com os solos feitos a partir do estudo de 

fluxograma, focalizando a manipulayao de frases e movimentos tema de cada solo. 

Foram trabalhados niveis, direyoes, inseryoes de giros ou saltos em transiyoes. 0 

trabalho de dinamica desenvolvido no bloco de Tempo apareceu, com mudanyas na 

dinamica de ritmo, pausas, suspensoes. Os movimentos oscilam entre o redondo e 

quebras (geralmente marcadas pela alterayao de dinamica). Estes movimentos parecem 

resultar das linhas curvas e retas do fluxograma estudado. 

Terminamos com a percepyao da respirayao formando urn circulo com contato na 

borda externa dos pes, ombros e cabeya. Fomos nos separando, gradativamente, 

restabelecendo o equilibria respirat6rio e focalizando energia na regiao do abdome. 

Pratica 04 

- Ten;a-feira: Ill 05199 

Conseguimos unir os exercicios respirat6rios ao aquecimento. Iniciamos o 

trabalho com a percepyao do corpo e da respirayao seguida de 5 respirayoes completas. 

A seguir, desenvolvemos a respirayao ritmada e os exercicios de aquecimento 

intercalados com este respirar-andar. Os exercicios fixos foram divididos em tres 

seqiiencias: toryao espiral; toryao lateral; rolinho frente, cruza perna, postura da folha, do 
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gato e da cobra. Depois dessas seqiiencias, cada uma tinha liberdade para executar o que 

lhe fosse necessario. Todas fizeram este desenvolvimento no chao. 

Graham teve urn excelente desenvolvimento, conseguimos chegar ate as quartas. 

De pe fizemos plies, tendus, battments, pequenos saltos, rond- contravao- pirueta e 

espiral- queda- espiral. Sentimos uma necessidade de urn tempo maior para evoluirmos 

com a tecnica. T estaremos, na proxima pnitica, a primeira s6 ate a tecnica, e a segunda 

improvisa9ao e composiyao, com urn breve aquecimento. Se funcionar bern, 

manteremos. 0 ruim e que a tecnica s6 sera feita uma vez por semana, mas poderemos 

apro:fundar e avan9ar mais. Os exercicios de composi9ao estao muito ricos, mas muitas 

vezes temos que parar justamente quando esta fluindo melhor. 

Pela ausencia dos objetos que havia pedido pelas meninas, iniciamos, ap6s urn 

retomar das seqiiencias solo, trabalhando fluxograma, cinesfera, niveis e focos, e 

exercicios de composiyao em unissono. 0 trabalho ficou muito rico, o unissono foi 

trabalhado em canon, espelho, diferentes niveis, contraposi9ao, oposiyao. 0 objetivo e a 

futura criavao de duos e trios. 

Terminamos a pratica com respiravao aos pares trocando os pares em 

movimentos de rotayao horaria, ficando duas e movendo duas. 

- Quinta-feira: 13105/99 

Antes de come9armos as respira9oes completas seguidas dos exercicios de 

aquecimento, fizemos alguns exercicios de conscientizayao corporal. Focalizamos no 

alongamento dos musculos das costas e da coluna, procurando visualizar pontos 

encurtados, tensos ou doloridos. Iniciamos em pe, pes juntos, e descemos o corpo 
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cabe<;a, ombros, peito ... ate o chao. A tentativa foi dividir o peso entre os dois pes e as 

duas maos tentando alongar toda parte posterior do corpo. As principais regioes 

encurtadas do corpo foram joelhos, a regiao do pescoyo e ombros. 

Demos continuidade a este alongamento e conscientiza<;ao abra<;ando os joelhos 

na posi<;ao sentada. Finalmente, procuramos a posi<;ao deitada, tentando alongar ao 

maximo as costas no chao. Pontos de encurtamento: joelhos, lombar e cervical. A 

cervical com a sugestao de levar o queixo mais proximo do peito, alongou bern. 

Enfatizamos o trabalho tecnico nesta pnitica, criando uma sequencia fixa para 

executar os exercicios ja conhecidos. As grandes contray()es foram o ultimo exercicio da 

sequencia. Nesta pratica, executamos este exercicio de olhos fechados, procurando a 

sensa<;ao Kinestesica do movimento. 

A sequencia das quartas tambem foi ampliada. Ainda parece urn pouco 

fragmentada em coluna, cabe<;a e bra<;os. 0 movimento ainda nao flui como urn todo. 

Fizemos toda uma sequencia de exercicios de pe. As integrantes gostam de 

executar estes exercicios e sentem falta da referencia da tecnica em pe. Estamos, 

portanto, desenvolvendo os mesmos principios basicos em plies com contra<;oes; tend:us 

com contra<;ao e espiral; battments com contra<;ao; andadas com espiral; quedas e giros 

utilizando contra<;ao, release e espiral em sequencias etc. 

Relembramos e alteramos pequenos detalhes dando polimento aos solos. 

Terminamos com exercicios de soltura da coluna na frente e nas laterais, fazendo 

meio giro. Terminamos com a respira<;ao em pares, trocando os pares e alterando frente 

e costas. 
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Pratica 05 

- Ten;a-:feira: 181 051 99 

Iniciamos a pnitica com alongamentos baseados em exercicios de Therese 

Bertherat, para conscientizayao das possibilidades de alongamento da coluna e parte 

posterior do corpo. Ao iniciar as respirayoes completas, o corpo ja consegue se 

posicionar com mais alongamento e familiaridade no chao. As regioes menos alongadas 

foram lombares e joelhos. 

Conseguimos a uniao do aquecimento aos exercicios respirat6rios, mantendo o 

tempo individual, que parece, cada vez mais, estimular a auto-conscientizayao e 

valorizar as possibilidades de cada urn, com a percepyao de limites. 

A tecnica de Graham traz o tempo do grupo e seqiiencias fixas a serem 

executadas. Neste momento, estamos numa fase de deixar fazer. As correy()es sao 

conhecidas, porem trazer para 0 corpo ainda e dificil, portanto nao ficamos 0 tempo todo 

corrigindo. Desenvolvemos as seqiiencias de maneira mais fluida, dando dicas e 

deixando cada urn perceber seus progressos e dificuldades. 

Os exercicios em pe estao facilitando o chao e trazendo mais consciencia, em 

termos tecnicos, para o desenvolvimento de improvisayoes e composiyoes. A contrayao 

e a espiral em pe sao complicados. A contrayao vern do meio das costas e a espiral e 

comandada pela cabeya, por enquanto. A tecnica foi enfatizada nesta pratica, 

desenvolvemo-la mais profundamente e por urn periodo maior de tempo. 

As improvisagoes, com a manipulagao de objetos, definiram melhor a linha de 

movimento que esta sendo desenvolvida por cada uma. 0 fato de cada uma ter trazido 

urn objeto para cada colega foi muito rico. A percepyao do grupo e eficiente. 
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Conseguimos que cada uma trouxesse objetos, que de alguma forma lembrassem o 

movimento da colega. 

A segunda improvisayao, com figurinos, objetivou a percep9ao da cinesfera 

modificada por esta segunda pele e foi ainda mais proveitosa, por ter sido literalmente 

incorporada aos movimentos. As integrantes usaram cada peya nao somente com sua 

funyao usual, mas procuraram outras possibilidades: uma blusa que incorpora-se ao 

cabelo, urn vestido sendo retirado como prolongamento da cabeya, uma touca de banho 

como extensao das maos, uma echarpe como apoio dos pes. A noyao do tipo de trabalho 

espacial que a cinesfera envolve foi ampliada. 

Para finalizar, utilizamos os movimentos estudados em grupo com alterayao de 

Hderes. Na proxima pnitica pretendemos enfatizar a composi9ao utilizando as 

experimentayoes desta pnitica eo conteudo ja desenvolvido. 

Terminamos a pratica com a percep<;ao da respira<;ao em pares com massagens 

na musculatura ao longo da coluna. Fizemos tambem o abra<;o frente e costas. 

Quinta-feira: 20105199 

Iniciamos a pratica com o alongamento da regiao posterior do corpo antes de 

deitarmos no chao. Praticamos as respira9oes completas e o aquecimento unido a 

respirayao ritmada. Enfatizamos as improvisa<;oes e composi9oes, tendo em vista a 

enfase tecnica da ultima pnitica. 

Retomamos a improvisa<;ao resultante da Ultima pnitica com mudan9a de lider, 

trabalhando os movimentos em termos de limpeza, qualidade e dinamica. Trabalhamos o 

unissono do movimento, com variayoes em canon. 
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Conseguimos trabalhar toda sequencia da Renata e da Daniela. Retomaremos as 

sequencias lideradas pela Fernanda e pela Denise. E muito dificillidar com a exigencia 

pessoal das meninas. Muito perfeccionistas, vao fundo no movimento, o que resulta 

numa qualidade de clareza do movimento, porem, por vezes, atrapalha a fluencia do 

trabalho. A dificuldade e transpor a fluencia do processo de improvisayaO para a 

composi9ao. 

Tentamos retomar a improvisayao para relembrar partes esquecidas, mas as 

meninas nao conseguiam, o lider ia fazendo e explicando o movimento. Na 

improvisayao, percebemos que muitas explicayoes mais atrapalham, que ajudam. E 

dificil manter a aten9ao no fazer durante as manipula9oes dos movimentos. 0 discurso e 

as explicayC>es parecem muito necessarias as meninas. Precisamos fluir na composi9ao 

como na improvisa9ao. Sem palavras definindo os movimentos, mas os movimentos 

acontecendo na ayao. 

Terminamos fazendo urn circulo bern proximo, em que cada uma tinha a sua vez 

de estar dentro do circulo e ser amparada por esta, se deixando cair e circular de urn lado 

a outro. A experiencia foi gratificante e foi ate mesmo possivel perceber o nivel de 

afinidade das pessoas. Separamos lentamente, concentrando a aten9ao nas respostas do 

corpo a pnitica desenvolvida. 
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Pratica 06 

- Ten;a-feira: 25/ 05/99 

Mantivemos como experiencia esta semana a enfase em Graham as ter9as, e a 

composiyao as quintas. Os exercicios respirat6rios permanecem no inicio e final das 

pniticas, bern como o aquecimento atrelado aos exercicios iniciais. 

A respira9ao completa em duplas parece sempre ter resultados melhores. Novas 

descobertas, novos detalhes, novas percep9oes e progresses. A necessidade de falar e 

que preocupa, porem hoje mantivemos esta possibilidade por alguns minutos e 

percebemos que as discussoes foram muito eficientes e relacionadas a observa9ao e 

percep9ao respirat6ria. 

0 aquecimento em conjunto a respira9ao ritmada se desenvolve com destreza. E 

relevante destacar o tempo mais longo que as integrantes permanecem no chao antes de 

subirem, mesmo estando frio. Acelerar a respirayao parece urn pouco dificil, o andar nao 

acelera muito. 0 controle parece ser uma necessidade maior. As respostas, em termos de 

aquecimento do corpo, tern sido muito positivas. 

0 tempo maior para desenvolvimentos tecnicos da mais espa9o para tirar duvidas 

e observar as meninas. Os exercicios estao cada dia mais no corpo e os principios 

parecem bern compreendidos. Em pe, muitos ainda nao funcionam, mas a consciencia 

esta alerta. Nos relat6rios podemos comprovar. 

0 tempo mais rapido para algumas seqiiencias em diagonal com queda, facilitou 

a utiliza9ao mais livre do ar. Percebemos que alguns exercicios muito lentos nao 

facilitam a fluencia, exigem mais controle e isto, na maioria das vezes, vern refletido 
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num aprisionamento respirat6rio. Suspensoes de movimento, ou movimentayoes dificeis 

coincidem com interrupyao no fluxo respirat6rio. 

As quartas melhoraram muito, mas ainda tern movimentayoes originadas pelos 

brayos, ao inves de pela pelvis. Brayos e cabeya ainda querem mandar. A cabeya ainda 

chega a entortar urn pouco. 0 foco ajudou muito, mas as vezes ainda vern para o chao, 

ou foco intemo. 0 foco extemo e definido amplia muito o movimento e o alongamento 

do corpo. A imagem do peito pendurado no teto no supless ajudou muito a este 

movimento nao encolher, mas alongar na curva. 

Finalizamos a pnitica com a percepyao da respirayao. Formamos urn circulo bern 

proximo em que, uma por uma, as integrantes se revezavam no centro se deixando cair 

por entre as pessoas; o circulo protegia e aconchegava quem estava no centro. A resposta 

foi 6tima, as respirayoes acalmaram, as energias se centralizaram, deixando as meninas 

preparadas para continuarem seu cotidiano. 

-Quinta-feira: 27105199 

Continuando a experiencia, por enquanto com bons resultados. de enfase em 

tecnica na terya e enfase em composiyoes e improvisayoes na quinta, trabalhamos mais 

enfaticamente com composiyao nesta penultima semana das praticas de Espayo. 

Desenvolvemos toda a parte introdut6ria de observayao da respirayao, do 

alongamento da parte posterior do corpo, preparando o corpo para as respirayoes 

completas. Continuamos com os exercicios de respirayao ritmica integrados a exercicios 

de aquecimento em tempos individuais. As dinamicas ritmicas funcionaram urn pouco 
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melhor, com acelerayao progressiva e algumas tentativas de movimentayoes 

espontaneas. 

No trabalho de composiyao finalizamos os quatro duos, desenvolvidos a partir 

das seqiiencias solo, com construyaes em unissono. As possibilidades mais utilizadas 

foram unissono em espelho, em partes diferentes do corpo, em niveis diferentes, 

direyoes diferentes e canon. Os resultados foram muito criativos, utilizaram bern o 

espayo, principalmente as diagonais. Houve o impeto do criar e do efeito procurado em 

primeiro Iugar, mesmo quando tecnicamente parecia complicado. Trabalhamos com 

tempos determinados para cada trabalho, o que pareceu :funcionar bern. Objetivou o 

trabalho, tomando-o concreto e nao apenas urn querer distanciado do real. 

Demos sequencia a elaborayao do relacionamento do grupo nas poses fixas 

( decorrentes do trabalho com as esculturas) com a pessoa que sola. A solista tentou dar 

enfase em algo da sua movimentayao dando uma direyao ao grupo. No caso trabalhado 

(Daniela) a enfase foi a respirayao, o grupo respirando, em alguns momentos, junto com 

a solista. 

Terminamos, nos exercicios de percepyao da respirayao, como circulo com uma 

pessoa girando no meio. Este exercicio integra muito o grupo, trazendo o corpo 'neutro', 

voltando a centralizar as energias. 0 circulo fica cada vez mais apertado, a pessoa que 

esta no centro integra-se aos espayos vazios que o grupo vai criando. As respirayoes se 

aproximam e e possivel perceber o acalmar das respirayoes. 
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Pratica 07 

- Ter9a-jeira: OJ/ 06/99 

Mantendo a enfase na tcknica durante as ter~tas, terminamos, em termos tecnicos, 

o bloco referente ao fator Espa9o com documenta9ao mais cuidadosa da parte tecnica em 

video. Executamos os exercicios que foram desenvolvidos durante o semestre 

percebendo urn panorama evolutivo. 

0 fato de a filmagem ser feita mais cuidadosamente e por urn outro profissional 

trouxe certas tensoes quase inevitaveis. Os primeiros lugares com tensao excessiva 

foram coluna cervical e ombros. Os exercicios ficaram urn pouco menos flexiveis do que 

costumam ser. A dinamica continua e ligada tambem se perdeu urn pouco, tornando os 

movimentos mais finais, marcando poses, percutidos. A coluna toracica que ja permitia 

que c6ccix, sacro e lombares iniciassem o movimento voltou, por algumas vezes, a 

dominar. 

Refletimos em tomo do problema da filmagem para o corpo e percebemos como 

a coluna evidencia, se estivermos atentos, toda tensao corporal. Como estamos a cada 

momento sujeitos a estas tensoes por problemas emocionais, fisicos, sociais e, muitas 

vezes, nao nos damos conta. Tentamos amenizar a tensao :frente a uma filmagem mais 

minuciosa conversando, mantendo comentilrios durante os exercicios e permitindo 

interrup9oes e repeti~toes. Por conta deste trabalho mais minucioso com urn camara, 

teremos mais urn dia de coleta deste material tecnico. 

A tensao :frente a camara acontece mesmo com o costume das filmagens em 

todas as praticas, pelo fato de ser outra pessoa filmando e pelas caracteristicas 

perfeccionistas e de conceitos de certo e errado impregnadas no comportamento das 
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integrantes. Nao vemos sentido, no entanto, da documenta9ao da tecnica ser feita 

durante todo bloco, como as composiyoes e improvisay()es; tendo em vista o tempo 

necessiuio ao aprendizado. Assim, a coleta em video da tecnica praticada acontece mais 

no final de cada bloco. Outros registros nos servem apenas de material de estudo junto 

as integrantes. 

- Terr;a-feira: 08/ 06199 

Finalizamos as pniticas de Espayo com enfase em composi9ao. Acreditamos que 

a enfase em tecnica em urn dia e composivao/improvisayao no outro valoriza e 

aprofunda os trabalhos, porem dificulta a memoriza9ao. A utilizavao destas enfases no 

final das pniticas e muito U.til quando a quantidade de exercicios aprendidos e a extensao 

da composivao dificultam o trabalho num unico dia. 

Terminamos o desenvolvimento em grupo a partir da improvisayao de alterayao 

de lider, com enfase na mudan9a de dire9oes. Desenvolvemos o relacionamento do 

grupo com quem sola, mantendo o grupo sempre no palco refletindo a movimentayao 

que se desenvolve em solo. 

Neste bloco, o trabalho de composi9ao teve urn desenvolvimento ma1s 

aprofundado em termos de qualidade de movimento. As integrantes conseguiram utilizar 

o fator estimulo para trabalhar dire96es, niveis, dinamicas, fluxogramas etc. A 

improvisayao aconteceu mais no come9o, no desenvolvimento das celulas coreograficas 

dos solos, e no desenvolvimento a partir das esculturas que gerou o grupo no palco. 

Durante as composi9oes retomamos a improvisayao para ganhar elementos e qualidades 

novas. 
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Percebemos neste bloco que as partes de cada pnitica comeyaram a se integrar, 

nao sendo mais possivel uma separayao rigida entre Observayao da respirayao e 

Aquecimento, bern como entre Improvisayao e Composiyao. Estas partes, 

provavelmente, estarao unidas nos pr6ximos blocos. Os exercicios respirat6rios serao 

realizados junto com o aquecimento, e as improvisayoes acontecerao como geradoras de 

celulas a serem trabalhadas nas composiyoes, bern como auxiliarao no encontro de novas 

qualidades e definiyoes mais exatas de movimento. 

A percepyao da respirayao e urn marco importante de centralizayao de energias e 

finalizayao das pn1ticas. Nao teve muitas variayoes, mas mantem a unidade comeyo, 

meio e fim das pn1ticas. 
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Relatorio das Praticas- Fator Peso 

Pnitica 01 

- Segunda-feira: 02108199 

Iniciamos a pnitica com exercicios valorizando a soltura e flexibilizayao da 

coluna em pe, passamos para a posivao sentada, ate chegar a posivao deitada. 

Propusemos a respirayao completa e depois mais urn exercicio de soltura corporal. 

Inspirando alongando o corpo no Iugar e usando a expirayao para se mover em 

rolamentos. Consideramos, a partir das pniticas relacionadas ao fator peso, os exercicios 

respirat6rios e o aquecimento como uma atividade unida. Optamos por esta fusao tendo 

verificado a possibilidade de aquecimento contida na respiravao e, tambem, a evoluvao 

progressiva dos exercicios de Graham no que se refere ao aquecimento do corpo. 

Neste primeiro encontro, ap6s as ferias, fizemos uma retrospectiva dos exercicios 

de Graham praticados, com pequenas novidades: continuamos uma sequencia de 

alongamento em Segunda, ampliamos a sequencia de tendus e exercitamos saltos com 

contravao. 

Enfatizamos a tecnica. Este tempo maior e especifico em dias diferentes para 

tecnica e para criavao parece funcionar muito bern. Entretanto, nao acreditamos nesta 

segmentayao, desta forma, tentaremos privilegiar uma parte ou outra, mas sempre 

mantendo o todo: respirar, conscientizar, aquecer, exercitar, criar. 

Terminamos a pratica com a percepyao respirat6ria. Tendo as costas como 

contato. As meninas foram, gradativamente, 'derretendo', utilizando o apoio das costas 
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para evoluirem do nivel alto para o baixo. Terminaram deitadas desfazendo o contato 

lentamente e voltando a aten9ao para si, enfatizando a centraliza9ao de energia no 

terceiro chacra, regiao proxima ao umbigo. 

- Quinta-feira: 05108199 

Iniciamos a prit.tica com as respira9oes/ aquecimento flexibilizando a coluna, 

tomando consciencia do corpo, aquecendo-o. Partimos, em seguida, diretamente para 

improvisa9oes. Funciona muito bern essa divisao de tecnica em urn dia e improvisa9ao e 

composiyao no outro, mantendo os exercicios de respirayao. 0 intuito, entretanto, e 

sempre ter o todo em cada parte, mesmo que a enfase seja em uma delas. 

Conscientiza9ao, flexibilizayao, desenvolvimento tecnico e criativo precisam estar 

contidos em todas as prit.ticas. Tentaremos, portanto desenvolver na primeira prit.tica da 

semana 45 min. de tecnica e 15 min. de cria9ao; na segunda 20 min. de tecnica e 40 de 

criayao, alem dos 30 min. referentes a observa9ao e percep9ao da respira9ao. 

Propusemos inicialmente a experimentayao de quedas e recupera9ao no nivel 

baixo; de medio a baixo; e de alto a baixo. Depois desta breve introdu9ao a quedas e 

recupera9oes, propusemos a continuidade do exercicio de queda e recuperayao baseado 

nas sensa9oes de peso de objetos como esponja, moeda, papel, plit.stico, pedra, madeira, 

algodao, halteres de ferro emborrachado ... 

Inicialmente, as integrantes manipularam os objetos a vontade e come9aram a 

proposta movimentando-se e manipulando os objetos ao mesmo tempo. Depois de 

experimentar os objetos, cada uma escolheu urn para trabalhar mais profundamente, nao 
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apenas queda e recupera9ao, mas movimenta9(>es relacionadas com a sensa9ao de peso 

transmitida pelo objeto: leve, pesado, de rebote continuo ... 

Duas integrantes escolheram o objeto moeda e duas escolheram urn protetor 

plastico para roupas de tinturaria. A moeda sugeriu movimentos continuos, circulares e o 

rebote em acelera9ao da queda foi muito trabalhado. 0 pla.stico sugeriu leveza 

trabalhada diferentemente pelas duas integrantes que o escolheram por causa da 

manipula9ao diversa do objeto. A Renata trabalhou a sensa9ao de gordo, cheio de ar e, 

mesmo no chao, leve, passive! de movimentos, flutuante. Sua manipula9ao manteve a 

superficie ampla do plastico o que fez com que esse descesse suave e lentamente para o 

chao. A Daniela trabalhou a leveza menos preenchida de ar em espiral, num movimento 

Iento e continuo, mas tambem teve o desenvolvimento de leveza flutuante no chao. Sua 

manipula9ao dobrou o plastico eo conduziu a uma espiral ate o chao. 

Terminamos a pratica com o exercicio de 'derreter', utilizando o contato das 

costas e o peso das companheiras ate chegar ao chao, se separando e voltando a aten9ao 

para si. 

Pratica 02 

- Quarta- feira: 11108/99 

Iniciamos a pratica com exercicios respirat6rios. Primeiramente, alguns 

alongamentos baseados em exercicios sugeridos por Bertherat, depois, respira9oes 

completas com varia9oes ritmicas, finalmente, exercicios de respira9ao peitoral e 

'lateral'. 
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Estes Ultimos exercicios foram feitos em duplas, sendo que uma integrante ficava 

na postura da folha, enquanto a outra sentava-se ao seu lado e deitava sobre as costas da 

colega, abrindo peito e favorecendo a respirac;ao na regiao do peito. Este exercicio foi 

baseado em exercicios de Reich. Nosso objetivo foi trabalhar a respirac;ao peitoral e 

desenvolver a abertura do peito para trabalharmos tecnicamente o supless da tecnica de 

Graham. Percebemos ser a regiao peitoral bastante sensivel e conectada a emoc;oes. 

Desta forma, desenvolvemos o exercicio de maneira cautelosa. As reac;oes foram 

imediatas: 'Essa posic;ao e horrivel ', 'nao consigo respirar', 'fico tonta'. Algumas das 

integrantes iam relaxando aos poucos; outras, simplesmente nao conseguiam relaxar, 

levantando os ombros, tencionando o pescoyo. 0 caso mais extremo foi de uma 

integrante que se recusou a continuar assim que levou a cabec;a para tnis, alegando 

tontura. Pedi que fechasse os olhos e apoiasse a cabec;a em minhas maos. Tentamos, 

assim, abrir urn pouquinho as costas ao que ela respondeu com bastante tensao. Quando 

conseguiu se soltar urn pouquinho e expirou o ar, saiu ;apidamente da posic;ao 

exclamando 'nao' e comec;ou a chorar. Conversei com as meninas sobre a correlac;ao 

corpo, mente, emoc;Oes. Elas receberam com naturalidade, pela trajet6ria de suas 

formac;oes e das pniticas. Senti que a respirayao e realmente poderosa no sentido de 

liberar tensoes e emoc;oes ha muito retidas, mas isto depende de querermos e estarmos 

preparados. A maioria faz o exercicio, mas tenciona, prende. Soltar, libertar depende 

tambem de uma escolha e amadurecimento. 0 trabalho e gradual e deve ser levado com 

muito cuidado. 0 mais curioso desta reac;ao mais extrema e perceber que nela esta a 

maior entrega ao exercicio, alem da presenya do limite. E importante ressaltar a 

agressividade que predominou nessa integrante ate o final da pratica. 
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As integrantes que estavam na posiyao da folha tentaram ativar mais 

enfaticamente a regiao das costelas, sentindo-se mais confortaveis nessa posiyao. Depois 

do exercicio fizemos exercicios de compensayao do peito apoiando pes e maos no chao, 

buscando uma sensayao de enraizamento. 

0 desenvolvimento da tecnica de Graham ap6s estes exercicios foi bastante 

concentrado, continuo e inteiro. A nao ser para uma das integrantes que estava com o 

dedo do pe machucado e s6 pode desenvolver o tronco nas movimentayoes. Este caso 

tambem e interessante. Esta integrante machuca por vanas vezes o dedao do pe. Uma 

regiao que quase a impede de dan9ar. Parece, segundo suas amigas, que isto sempre 

acontece em momentos criticos. Na pratica ficou claro que ela nao queria participar, pois 

incentivamos que ela participasse com movimentos de tronco e bra9os, sem se 

locomover, mas ela se recusou. Me parece muito defensivo que ela se machuque, talvez, 

para nao frustrar-se diante de suas limita9oes. 

Desenvolvemos ainda, improvisa9oes experimentando as sensa9oes de leveza e 

firmeza do fator Peso com estimulos sonoros. Os resultados apresentados na forma de 

pequenas celulas de movimento foram mais densos do que leves, se misturaram com 

tempo lento e varia9oes de controle da fluencia. A experiencia e sempre mais criativa 

que o registro. Ao registrar uma celula, as integrantes muitas vezes perdem boas 

experiencias, que parecem ter sido quase inconscientes. 

Terminamos a pratica com exercicios de flexibilizayao da coluna e, uma vez 

paradas e centradas, as integrantes foram estimuladas a vizualizar os sete chakras. 

Estimulamos a visualiza9ao, distribuiyao e circula9ao de energia. A integrante que 

experimentou o choro no inicio da pratica teve bastante dificuldade em se concentrar e 
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ficar de olhos fechados. Parecia urn pouco temerosa e, por varias vezes, abriu e fechou 

novamente os olhos. 

- Quinta-feira: 12108/99 

Iniciamos a pratica com exercicios respirat6rios ap6s alguns alongamentos. 

Executamos respirayoes completas em tempos variados, urn pouco mais longos que na 

ultima pnitica e com pequenas retenyoes de ar. Incentivamos as integrantes a acentuar os 

movimentos que ocorrem em conseqti.encia a inspirayao e a expirayao. 0 resultado, a 

principia, foi reconhecerem a contrayao e o release. Com o tempo, foram deixando os 

movimentos fluirem. Na inspirayao, houve varios movimentos de alongamento, as 

integrantes se esticavam dos pes as maos. Na expirayao, o tronco formou uma concha, 

com a cabeya solta pendendo para tnis em alguns casos, ou com excesso de tensao no 

pescoyo. Algumas integrantes tinham urn movimento muito sutil, quase bloqueado. 

Os exercicios tecnicos passaram por nova fase de depurayao e limpeza. 

Movimentos que sinalizavam certos vicios foram esclarecidos. Mais uma vez 

enfatizamos a sequencia dos movimentos: quadril, cintura, ombros, cabeya. As 

interpretayoes sao muitas. Voltamos a sutileza, tentando ativar mais a regiao lombar e 

abdominal ao inves da toracica e ombros. A limpeza desconcentra urn pouco e diminui o 

tonus das meninas. E muito dificil impedir que isto aconteya, tendo em vista as muitas 

duvidas. 

Em composiyao trabalhamos com as celulas da improvisayao de queda e 

recuperayao (em duplas) por afinidade de movimento. Utilizamos, tambem, intenyoes 

para trabalhar o fator Peso de formas diversificadas, alem de definir o objetivo das 
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duplas ou urn ponto de partida. Estas intenc;oes foram provenientes de fotos trazidas 

pelas integrantes. 

Trabalhamos o final com a percepc;ao da respirayao e visualizac;ao da circulac;ao 

de energia atraves da coluna. 

Pratica 03 

- Quarta-jeira: 18108199 

Realizamos a pnitica em urn espac;o aberto. Enfatizamos exercicios respirat6rios 

e trabalhos com a coluna no sentido de encontrar melhor a contrac;ao e o supless. 

Iniciamos com alguns alongamentos e fizemos exercicios respirat6rios duas a duas; 

enquanto uma soltava., gradativamente, cabec;a., peito... a frente, a outra deixava-se levar 

apoiada nas costas da parceira. Desta forma, pudemos enfatizar o fechamento do peito e 

a contrac;ao em uma, e a abertura do peito na outra. Enfatizamos tambem a utilizac;ao das 

costelas e do abdome. Realizamos o exercicio tambem na lateral. Fazer o supless depois 

deste exercicio foi muito mais facil e a sensac;ao do ceu aberto tambem facilitou muito o 

trabalho de crescimento e alongamento da coluna. 

Na tecnica enfatizamos o trabalho de estruturac;ao do eixo, executando, para isto, 

exercicios com contrac;ao e release continuos, bern como exercicios com contrac;ao e 

supless. Como trabalho anterior de se apoiar na companheira., as contray(jes chegaram 

mais facilmente as lombares e ao abdome; o supless ficou mais alongado, e a noc;ao de 

eixo tambem melhorou. Sair da contrac;ao para entrar no release, entretanto, e urn dos 

pontos mais dificeis. Geralmente, antes de encontrarem o eixo, as integrantes chegam a 
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uma posiyao lordosante, so depois de passarem pelas toracicas e que encontram o eixo, 

realmente. Mas acreditamos que a consciencia de eixo ja e hem maior. 

Percebemos nas integrantes uma certa fiustrayao em cometer por muito tempo os 

mesmos erros. Entendemos que o desenvolvimento de principios e mais gradativo do 

que o desenvolvimento de formas, demorando mais para aparecer. As evoluyoes sao 

aparentemente sutis, a coluna vai se flexibilizando as poucos, as regioes rigidas nao se 

soltam de urn dia para o outro. E dificil acalmar as ansiedades. 

Procuramos desenvolver urn metodo de soltar e lim par, soltar e limpar ... Isto e, 

ao aprender urn movimento, procuramos deixar as bailarinas encontrarem este 

movimento em seu corpo para depois ir, gradativamente, limpando o movimento. 

Percebemos que a tentativa de ensinar tudo de uma vez apenas tenciona o movimento e 

enfatiza a execuyao da forma. 

Realizamos, criativamente, improvisayoes trazendo novas possibilidades com o 

fator Peso. Ate o presente momento, as integrantes conseguiram associar a leveza a uma 

tensao sustentada e o pesado a soltura. Tentamos ampliar estas possibilidades 

incentivando experimentayoes com o pesado/ firme sustentado e o leve solto. 

Utilizamos palavras para sugerir qualidades de Peso, percebendo uma certa necessidade 

urn pouco exagerada de explicayoes. Esta referencia funcionou rapidamente. Palavras 

como raiva, ang(:tstia, simpatia, ciranda, crianya, opressao, entre outras. Percebemos a 

dificuldade da maioria das integrantes em ficar como pesado, denso. 

Com esta experiencia as integrantes estruturaram uma pequena sequencia de 

movimentos utilizando a soltura na transiyao de urn movimento para outro e a 
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sustentayao para manter o movimento firme. A soltura no Peso fume ainda se confunde 

com o leve. As nuances sao muitas e o limite parece, por vezes, muito sutil. 

Finalizamos a pnitica com a percep9ao da respira9ao. Duas a duas, as integrantes 

se abra9aram desenvolvendo massagens, simultaneamente, na musculatura proxima a 

coluna Desligar-se da companheira e sempre gradativo, Iento. 

- Quinta-feira: 23108199 

Ap6s uma quarta-feira sem pnitica, tendo em vista urn problema serio de doen9a 

com uma das integrantes, tivemos que levar a pnitica sem ela. 0 que e muito 

complicado, tendo em vista os duos que vao sendo formados nas composi9oes, alem da 

energia que se abate pela preocupa9ao. Desenvolvemos os exercicios respirat6rios 

atraves de uma sequencia valorizando o encontro das integrantes aos pares no centro, 

com dinamicas ritmicas da respira9ao e exercicios de alongamento enfatizando a coluna. 

A dinamica nipida da respira9ao e bern dificil de acontecer. 0 tempo uniforme e mais 

tranquilo. 

Na tecnica de chao estamos aprimorando mais uma vez a limpeza e os principios 

basicos dos movimentos, enfatizando o chao. Desenvolvemos, nesta pratica, uma 

pequena sequencia nova valorizando contra96es com espiral, supless e dinamicas de 

queda. A queda ainda nao acontece muito pelo centro do corpo, sendo comandada pela 

cabe9a, mas a colunaja cede flexionando. 

0 trabalho de improviso e composi9ao foi especialmente complicado nesta 

pratica pela ausencia e preocupa9ao com a colega doente. 0 par desta integrante mostrou 
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claramente seu sofrimento em suas composiyoes. Tentamos ajuda-Ia a transformar este 

sentimento atraves do movimento, tornando-o urn pouco mais leve, dinamico. 

A dupla que estava completa teve o trabalho urn pouco mais tranqiiilo, mas 

tambem Iento e pesaroso. Tentamos retomar as celulas que trabalhamos no improviso 

com variayoes entre o peso levee firme para sair do contato. 

Terminamos a pratica com massagens. 

Pnitica 04 

- Segunda-feira: 30/08/99 

Iniciamos a pratica com a sequencia desenvolvida da ultima vez. Utilizamos 

ritmos respirat6rios variados e exercicios de alongamento que valorizam a flexibilizayao 

da coluna. 0 encontro das integrantes promove uma harmonia e integrayao muito 

adequadas ao desenvolvimento da pratica. 

V oltamos ao aprimoramento qualitativo na tecnica de Graham, enfatizando o 

trabalho de chao. Tentamos trabalhar com dinamicas de ritmo unidas a respirayao. 

Enfatizamos a noyao de alongamento tanto na contrayao como no release. Em pe, as 

contray()es comeyam a ser sentidas com mais tranqiiilidade. Os saltos ainda sao muito 

duros, nao se flexibilizam com a respirayao facilmente, mas quando isso acontece o 

ganho em soltura e alongamento e evidente. 

No trabalho em duplas de entrar e sair do contato, conseguimos trabalhar a 

integrayao corporal mesmo nos casos onde o gestual e marcante. Trabalhamos a 

composiyao qualitativa dos movimentos ampliando-os, alterando direyoes, incluindo 

dinamicas, variayoes. E, antes de tudo, mantendo a relayao das integrantes na saida do 
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contato, utilizando alguns momento de unissono, movimentos complementares, em 

oposivao ... 

Tendo em vista o problema de doenva com uma das integrantes, a composivao de 

sua dupla vai sendo trabalhada em solo. 0 sentimento em relavao a amiga aparece 

transformado em movimento. Trabalhamos, neste caso, a sustentayao do Peso firme, 

com algumas solturas onde aparece o rebote e o impulso originando pulsavao de 

movimentos. Urn trabalho qualitativo muito dificil, que teve muito progresso ganhando 

em definivao, variedade de movimentos, utilizayao de niveis e alterayao de dinamicas. 

Os duos mantem qualidades opostas. Urn trabalhando mais o leve e o outro mais 

o firme. Entretanto, com a manipulavao destes estudos novas nuances e qualidades vao 

aparecendo e sendo trabalhadas. 

Terminamos a pnitica com abrayo de frente, trocando de par, massageando a 

coluna da companheira. 

- Quinta-feira: 021 09199 

Iniciamos a pnitica com a sequencia de exercicios respirat6rios e alongamentos, 

que se mostra cada dia mais eficiente em termos de aquecimento e flexibilidade. 

Os exercicios tecnicos foram enfatizados, principalmente as contrayoes com 

espiral, as contray()es de pe, saltos com soltura e recuperayao, e giros em espiral. E mais 

dificil trazer a maleabilidade e flexibilidade da coluna em pe. As posiyoes sao 

sustentadas pela rigidez. Da mesma maneira e dificil o desenvolvimento do release 

como 'cheio de espayos', dear e nao como simples alongar/ expandir. 
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A limpeza dos movimentos que vern sendo exercitados desde o inicio continua 

atribuindo clareza e qualidade aos movimentos. A contrayao ainda e mais facil na regiao 

da coluna toracica e, muitas vezes, nao chega no peito. Os exercicios iniciais estao 

trabalhando esta fle:xibilidade do peito e da lombar. 

Em composiyao desenvolvemos urn trio, em que duas bailarinas com 

caracteristicas de leveza tiram uma terceira do Peso mais firme. Para isso, entram neste 

Peso frrme numa relayao de interdependencia e equilibrios precarios. 

Terminamos a pratica com abrayo de frente e massagens nas costas. Desfazendo 

o contato lentamente e voltando a atenyao ao proprio centro e eixo. 

Pratica 05 

- Quarta- feira: 08/ 09199 

Iniciamos a pratica com a sequencia de aquecimento/ observa9ao da respira9ao. 

Percebemos que para algumas integrantes variar o ritmo respirat6rio e muito dificil. A 

enfase da sequencia em dinamicas urn pouco diferentes foi criada justamente para 

trabalhar estas dificuldades. A volta da integrante que estava doente mudou bastante a 

energia do grupo. Por urn lado, houve uma certa dispersao tendendo a conversa, natural 

pela volta da amiga. Por outro, houve mais concentra9ao e disposi9ao para a realizayao 

das propostas. E importante ressaltar a sutileza dos movimentos da integrante que 

estava doente, cuidadosa com seu proprio corpo, provavelmente ainda fragil, executava 

os movimentos com muito cuidado, movendo-se minimamente. 
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A tecnica deslanchou incrivelmente com a volta da quarta integrante. A energia 

foi outra, a concentragao maxima, ate mesmo para ajudar dificuldades de memoria da 

companheira. A integragao e harmonia foram mais visiveis que nunca. 

Propusemos uma improvisagao retomando a experiencia com os objetos. Uma 

por vez, se autodenominavam urn dos objetos experimentados e as outras brincavam 

com a colega-objeto; ampliando seus movimentos e permitindo que ela pudesse 'ser' o 

referido objeto. No final desta primeiro momento de improvisagao foi sugerido que 

todos os objetos 'conversassem' juntos. 0 resultado foi meio embolado, a necessidade 

de contato era muita. A cinesfera construida foi a do grupo. Predominou o nivel baixo. 

Sob estas condiy()es, foi colocado urn primeiro tecido feito de retalhos em cima 

do grupo. A partir das sensagoes de peso, cor, textura .. trazidas pelo tecido, as 

integrantes deveriam se mover mantendo a unidade do quarteto. 0 contato foi ainda 

mais evidente, mas o tecido permitiu relagoes e apoios que o corpo nao permite. Na 

continuagao da improvisagao com urn outro tecido mais elastico isto ficou ainda mais 

evidente. Na primeira experiencia, o mais natural foi ficar embaixo do pano e, se nao 

fosse a condugao, acredito que o grupo nao sairia do nivel baixo. Na segunda, pela 

elasticidade do tecido o espago foi mais explorado, os niveis tambem. A maior vontade 

parecia ser esticar. 

Terminamos a pratica com abragos trocando de pares e relacionando as tensoes e 

respiragao com os pares. Todas as integrantes foam muito abertas a que estava voltando, 

como se dessem as boas vindas. 
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- Quinta-feira: 091 09/99 

A sequencia do inicio vai se efetivando no corpo. Para algumas integrantes, 

entretanto, a varia9ao de dinamica ainda nao e tranqiiila. 0 contato aos pares costas com 

costas e muito benefico a consciencia do desenvolvimento da coluna. Quando a cabeya 

nao se solta, quando os ombros contraem, quando a coluna tonicica volta para o eixo 

antes da lombar etc. 

A tecnica mais uma vez rendeu muito bern. V alorizamos o trabalho de chao, 

basicamente, enfatizando as sensayoes da coluna. Para isso, pedimos que os olhos 

fossem fechados. As respostas sao incriveis, os movimentos saem de dentro e nao se 

guiam tanto pela forma. E mesmo o foco internalizado, acontece como conseqiiencia 

natural do desenvolvimento da coluna. A lapidayao dos movimentos esta sendo muito 

importante, mas percebemos que algumas atitudes dependem de urn certo querer interno. 

E dependem nao so de uma mera execuyao de exercicios, mas de historias de vida, 

maneiras de se colocar no mundo, maturidade etc. 

Baseadas na improvisayao da pratica anterior, as integrantes comeyaram a 

compor urn quarteto. A experiencia com os tecidos ficou evidente nos alongamentos, 

nos contatos, nos encaixes de urn corpo no outro. 0 centro de cada movimentayao vai 

passando de uma para outra. Algumas se arriscam a ir, outras preferem sustentar, outras 

apenas reagem, completam. Outra tendencia, saindo do contato, foi a divisao nos pares 

dos duos trabalhados anteriormente. 

Terminamos a pratica com a reestruturayao da energia em circulo proximo, 

ampliando o circulo progressivamente, mantendo contato com as maos (uma ativa outra 

passiva), saindo do contando e voltando para o proprio centro, lentamente 
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Pratica 06 

- 15, 16, 20 I 09199 

Esta pnitica foi desenvolvida de maneira singular, tendo em vista a volta da 

integrante que estava doente e as reposiyoes que tivemos que fazer. Sendo assim, 

trabalhamos separadamente o duo da Denise e da Fernanda durante dois dias. 

Nestes dias concentramos a pratica em improvisayoes e composiyoes 

coreograticas. Desenvolvemos, no entanto, a sequencia inicial de 

respirayao/aquecimento. E impressionante a melhora desta sequencia. Agora que nao ha 

mais duvidas, os movimentos se unem mais naturalmente a respirayao. As dinamicas 

acontecem mais facilmente. 

A evoluyao mais evidente foi a flexibilizayao da regiao lombar da coluna, c6ccix 

e sacro. 0 voltar para o eixo enrolando costas com costas facilitou muito este trabalho. 0 

contato evidencia as 'falhas' na coluna na hora de subir. Quando a toracica encosta antes 

que a lombar, quando a cabeya vern antes que os ombros. 0 trabalho vertebra por 

vertebra flui bern melhor e com mais flexibilidade. A soltura tambem melhorou muito. 

Anteriormente, para algumas integrantes era dificil soltar a cabeya na colega, isto agora 

e bern mais tranquilo, consciente e maleavel. 

A composiyao do duo Fernanda e Denise manteve o Peso firme e sustentado, 

com dinamicas de soltura e rebote em quedas e recuperay()es. As dinamicas :ficaram 

mais acentuadas na movimentayao da Denise. A Fernanda marcou algumas dinamicas de 

soltura junto a Denise, mas a predominancia foi o Peso frrme e sustentado, a tensao, o 

enrijecimento. 0 Tempo lento, foco direto e Fluencia contida acompanharam a maioria 

dos movimentos. A intenyao :firme evidenciou-se com focos diretos mantendo grande 



317 

relayao entre as integrantes. 0 conteudo do duo ficou contundente, sofrido e lutador. 

Compos-se uma oposiyao em relayao ao primeiro duo mais leve, solto, fluente. 

Num dia de reposiyao propusemos urn trabalho predominantemente tecnico, em 

que as pr6prias integrantes executavam a proposta de seqiiencias que vern sendo 

trabalhadas, sozinhas. 0 processo funcionou bern. A memoria dos exercicios esta no 

corpo. As dinamicas novas estao sendo adquiridas. Algumas dificuldades persistentes: 

tensao na cabeya, dificuldade no supless, urn pouco de bascula, dificuldade em encontrar 

a extensao total das espirais. 

Ensaiamos e limpamos a coreografia resultante das praticas de tempo, que sera 

apresentada nos pr6ximos dias 29 e 30/09/99. 

Pratica 07 

- Quarta- feira: 221 09199 

Registramos as seqiiencias tecnicas estudadas ao Iongo das praticas de Peso. A 

dinamica dos exercicios esta bern mais fluente e organica. 0 fato de filmar ainda causa 

tensao, diminuindo a maleabilidade dos exercicios. 

Os exercicios de chao, que passaram por urn estudo mais detalhado neste bloco 

das praticas, mostraram-se mais inteiros. Os bounces as vezes acontecem mais intemos, 

outras vezes presos a cabeya. Os exercicios em pe ainda estao mais inseguros, tendo em 

vista a enfase no chao neste bloco. 0 trabalho de quintas tambem ainda esta no inicio, 

ainda e dificil encontrar seu caminho no corpo. As maiores dificuldades sao: deixar a 

contrayao chegar aos membros nas grandes contray()es; ampliar a espiral por toda a 

coluna; crescer no eixo nas quartas; encontrar a sucessao da coluna nas quintas. 
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- Quinta-feira: 23109199 

Iniciamos a pnitica com a sequencia de aquecimento integrada aos exercicios 

respirat6rios e, posteriormente, demos continuidade enfatizando a finalizayao do estudo 

coreogrirlico resultante deste terceiro bloco de aplica9ao da pesquisa. 

Iniciamos trabalhando o trio com a proposta de caracteristicas de Peso leve em 

rela9ao a urn solo de Peso firme em oposi9ao. No que se refere ao trio, o resultado 

transformou-se numa interdependencia de pesos; soltar o Peso e ao mesmo tempo 

manter o grupo. 

Em seguida, trabalhamos uma transiyaO para 0 inicio da ultima parte da 

coreografia; urn quarteto. A transiyao trabalha com urn movimento de soltura e 

lan9amento de uma das partes do corpo seguido de deslocamento em grupo. Este 

movimento vai aproximando o grupo ate culminar num quarteto com forte presen9a do 

contato, da interdependencia e do alongar-se. 

Terminamos a pnitica centrando as energias em circulo proximo. Desenvolvemos 

uma movimenta9ao circular, ondulante e fomos nos distanciando, pouco a pouco, ate nos 

separarmos. Pela primeira vez esta finalizayao foi feita sem a necessidade de comandos 

ou palavras, aconteceu naturalmente. A canyao ou texto, que propusemos que cada 

integrante fosse trazendo para o final da pratica, ficou para o quarto bloco, tendo em 

vista que nao teriamos pniticas suficientes para todas. Assim, preferimos manter a 

coerencia desta participayaO no ultimo bloco. 
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Relatorio das Praticas- Fator Fluencia 

Pratica 01 

- Quarta-feira:06/ 10/99 

Iniciamos a pnitica com os exercicios respirat6rios/ aquecimento, valorizando a 

soltura da coluna para frente, o trabalho de descoberta do eixo e a espiral. 0 trabalho 

enfatizou, tambem, as dinamicas ritmicas do movimento e da respira¢o, integrando-os. 

Propusemos a expirac;ao nos momentos de soltura, utilizando o recurso de soltar sons 

para promover uma expirac;ao mais profunda e relaxada. A inspirac;ao foi utilizada para 

recuperar o corpo, alonga-lo e estabelecer o eixo, na maior parte das vezes. 0 tempo 

respirat6rio nipido ainda e dificil neste momento da pratica, por isso deixamos cada uma 

experimentar o seu ritmo, brincar com ritmos variados, evitando que a dinamica 

proposta fosse foryada. 

Conforme o conhecimento da tecnica vai aumentando, as necessidades com 

relac;ao aos exercicios tambem aumentam. Valorizamos nesta pratica o estudo da 

tecnica, revisando exercicios e iniciando outros novos. Continuamos a sequencia de 

quartas com as extensoes; trabalhamos com as quintas com mais aprofundamento; 

trabalhamos com o rebote em tempo lento, procurando a densidade e continuidade do 

movimento; alem de alguns exercicios experimentando as contrac;Oes de pe. 

Terminamos a pratica com percepc;ao em circulo trazendo as maos para a regiao 

do umbigo, emaizando os pes no chao e fazendo pequenos circulos com o corpo. A 



320 

integrante Denise trouxe uma musica, que foi lida para o grupo, neste momento: 

''Estranho amor'', de Caetano Veloso. 

- Quinta-feira: 07110199 

V oltamos a repetir a sequencia de aquecimento, desta vez integrando os 

exercicios aos pares com o objetivo de ampliar a conscientiza~ao atraves do contato, 

principalmente, na regiao da coluna. 

Trabalhamos bastante com a tecnica esclarecendo duvidas dos exercicios novos. 

Trabalhamos com soltura e recupera~ao em exercicios de tendu. A contra~ao foi 

trabalhada com plies. As grandes contra~oes passaram, novamente, por urn processo de 

limpeza. Procuramos atenuar a for~a dos bra~os, deixando-os como mera conseqiiencia 

do movimento de contra~ao e release. 

Come~ando o trabalho com o fator Fluencia, propusemos urn aquecimento para a 

improvisa~ao caminhando pela sala e aproximando as integrantes ate o contato, 

utilizando este contato para explorar o movimento, voltando, por isso, a separara~ao. 

Depois deste breve aquecimento, iniciamos a pn1tica da improvisa~ao Estimulo e 

reposta. De duas em duas, as integrantes usaram o toque para estimular o movimento. 

Uma apenas estimula, a outra s6 responde, depois trocam-se os pares. Foi proposto que 

os toques acontecessem de maneiras variadas, com longos ou breves intervalos, com 

mais ou menos intensidade, com diferentes partes do corpo etc. A pessoa que reagia 

cabia apenas deixar o movimento fluir. Utilizamos musicas como estimulo sonoro para a 

improvisa~ao, tentando induzir ao tempo mais Iento, propondo a percep~ao atenta dos 

movimentos que iam surgindo. 
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Os pares se integraram facilmente, criando grande cumplicidade e con:fian9a. 

Alguns movimentos recorrentes foram o alongamento continuo a partir do toque; a 

mudan9a de dire9ao; o encolher; o parar; o reflexo nipido; entre outros. 

Terminamos a pnitica em circulo centralizando as energias e ouvindo a can9ao 

"Nao vou me adaptar'' do Titas, cantada pela Denise. Nos separamos lentamente, 

mantendo por algum tempo os bra9os abertos, promovendo o fluxo de energia que foi 

muito forte gra9as a integra9ao do exercicios. 

Pratica 02 

- Quarta-feira: 201 10199 

Nesta pnitica demos enfase ao contato. Propusemos ate mesmo os exercicios 

tecnicos com a utiliza9ao do contato para percepyao da coluna e para facilitar o supless. 

Para a maioria o contato trouxe uma sensa9ao maior de relaxamento e soltura. A espiral 

tambem foi encontrada com maior facilidade, hem como o eixo. Muitas vezes, a espiral 

leva o eixo urn pouco para :frente, o contato faz com que o eixo fique mais claro. 

Em termos criativos continuamos a proposta de improvisa9ao estimulo- resposta, 

mas desta vez alternando mais quem toea e quem recebe, sendo que todas deveriam 

participar do movimento. A proposta foi fluir inocentemente, entrar na esfera dos sonhos 

Esta ultima parte contou com urn problema. Uma das integrantes machucou ope, 

estando impossibilitada de realizar todos os movimentos. De qualquer forma, realizou os 

exercicios enfocando-os na coluna e tentara participar das improvisa96es futuras com 

movimentos mais gestuais, talvez palavras. 
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Esta integrante, a Daniela, encerrou a pratica com a leitura de urn texto ("0 

sentimento do outro"), tendo feito um circulo e permanecendo no centro deste. 

- Quinta-feira:211 10199 

No aquecimento e observa~ao da respira~ao estamos valorizando as dinamicas 

ritmicas como forma de aquecimento, sempre coerentemente ao trabalho de 

flexibiliza~ao da coluna. Trabalhamos com a espiral, a possibilidade da curva, o 

estabelecimento do eixo. 

Nos exercicios de respira~ao completa, utilizamos o contato mais uma vez, 

correlacionando a expira~ao a contra~ao. Duas a duas, enquanto uma desenvolvia o 

exercicio, a outra segurava a parceira no colo. Esta posi~ao favorece a contr~ao 

abdominal e a expansao do peito. 

Nos exercicios tecnicos valorizamos o tempo mais Iento e a utiliza~o do espelho 

para esclarecimentos e percepc;Oes individuais. Existem limites que so podem ser 

transpostos por carla urn, nao ha. corre~ao ou limpeza que chegue se a pessoa nao toma 

consciencia de si. 

A composi~ao deste bloco relacionado a Fluencia teve inicio com a qualidade 

livre, a ideia foi fluir inocentemente. Utilizamos palavras como integra~ao, uniao e ideal 

como estimulo. 0 estimulo sonoro tambem foi utilizado, valorizando o tema e urn 

ultimo estimulo foi o visual, atraves de pinturas de Kandinsky. 

Os resultados remeteram diretamente a brincadeiras, ao ludico, a crian~a. 0 

universo do sonho tambem foi evocado. Foram compostas tres cenas e uma sequencia 

maior com grande utiliza~ao do contato. 
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Pratica 03 

- Segunda-feira: 251 10/99 

Iniciamos a pnitica com o aquecimento/ observayao da respirayao mantendo a 

enfase na busca pelas dinamicas ritmicas como forma de aquecimento. As queixas de 

dores e cansayo antes das pniticas sao freqiientes, e estes exercicios nao somente 

aquecem e resgatam o corpo, mas tambem promovem concentrayao e relaxamento. 

Mantivemos a dinamica lenta nos exercicios de Graham, valorizando os 

exercicios de chao e a soltura da coluna, e nao urn trabalho muscular intenso, tendo em 

vista as muitas reclamayoes de dores. 

Continuamos o trabalho criativo com o fator Fluencia, trabalhando a qualidade 

controlada. Desenvolvemos uma improvisayao, em que uma pessoa fluia e duas outras 

tentavam impedi-la, interrompe-la, e, desta forma, experimentava-se as possibilidades do 

controle. Foi dado urn estimulo sonoro, urn estimulo visual (pinturas) e algumas 

palavras: medo, controle, conflito, oposiyao, de costas. 

0 resultado foi bastante integrado e mais do que ficar no controle, as integrantes 

privilegiaram fugir deste ou render-se a impossibilidade parando o movimento. A 

interrupyao traz movimentos de recolhimento, com larga utilizayao do nivel baixo. A 

fuga traz o nivel alto e a expansao. 

Terminamos a pnitica com massagens na musculatura posterior, principalmente, 

nas costas, tentando aliviar a tensao e cansayo das integrantes. 

- Quarta-feira: 031 Ill 99 
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Nesta pnitica conseguimos uma boa integra9ao entre observayao da respira9ao, 

aquecimento e exercicios tecnicos. Comeyamos em circulo como quando 

desenvolvemos a parte tecnica, chegando ao chao atraves de alongamentos e 

flexibilizay()es da coluna valorizando a conexao desta com a respira9ao. Chegamos a 

posi9ao sentada continuando exercicios de aquecimento muitas vezes feitos em pe. 

Sendo esta posi9ao inicial para os exercicios tecnicos, demos continuidade a pnitica. 

Comeyamos com desenvolvimentos lentos de contra9ao, bounce e release. 

Fizemos contrayoes com supless, com espiral; seqiiencias fixas; grandes contra96es e 

alongamentos em segunda. As quartas foram trabalhadas num continuo, sendo 

integradas as quintas. 0 desenvolvimento da coluna nas quintas ainda e muito 

comandado pela coluna toracica. 

Em pe continuamos o trabalho com foco na coluna e sua sucessao a partir da 

pelvis como centro motor. Nas execu9oes mais lentas funciona, nas mais aceleradas 

ainda e complicado. Quando o foco do exercicio e enfatico, a cabe9a comanda o 

desenvolvimento da coluna. 

Enfatizaremos, na proxima pratica a composi9ao decorrente da improvisa9ao de 

nuances de controle da fluencia. 

Pratica 04 

- Quinta-feira: 04111199 

Tendo enfatizado a tecnica na pratica anterior, nesta enfatizamos a composi9ao. 

0 tema do conflito, do controle da fluencia experimentados na ultima improvisa9ao 

foram retomados. Iniciamos a composi9ao evitando a verbalizayao e favorecendo a 
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intui9ao, o sentimento, a sensa9ao. Utilizamos, para isto, alguns estimulos: imagens, 

palavras, frases e musicas. 

As musicas auxiliam muito num primeiro memento da composi9ao, eliminando 

uma ansiedade racional de saber o que fazer, e desenvolvendo o inicio da constru9ao de 

cada celula mais intuitivamente. As palavras tiveram uma influencia visivel a acabaram 

revelando-se na composi9ao. 0 grande tema trabalhado foi o encontro como outro e a 

possibilidade que isto traz a individualidade. 

0 nivel baixo foi reinante, quase 100% do tempo. A utilizayao da posi9ao 

sentada ressaltou o aspecto de estar de costas ou propor-se ao relacionamento. 0 foco foi 

tambem dominante, foi decisive na constru9ao dos relacionamentos e trouxe urn aspecto 

de mais controle a Fluencia quanto mais direto se projetava. A Fluencia mais livre esteve 

associada a empatia, a amizade, a confianya; enquanto a Fluencia controlada a rejeiyaO, 

isolamento, raiva etc. 

Terminamos a prittica ouvindo a integrante Renata cantar uma can9ao do Djavan: 

"Sorri". 

- Segunda-feira: 08/ Ill 99 

Iniciamos a prittica com o aquecimento integrado aos exercicios respirat6rios. 

V alorizamos a percep9ao mais concentrada da respira9ao na posi9ao deitada, 

introduzindo elementos gradativamente; o preenchimento de espa9os, a libera9ao de 

regioes pouco utilizadas, a utiliza9ao do ritmo e varia96es do mesmo, a reten9ao breve 

do ar... Por fim, utilizamos o som como meio de soltar mais profundamente o ar. 

Utilizamos sons curtos e prolongados, nos atendo mais a utiliza9ao do proprio nome 
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neste desenvolvimento. A utiliza9ao do nome volta a consciencia para si mesmo, 

promove o auto-conhecimento e a percep9ao do corpo. A utiliza9ao da voz deixou claro 

o movimento de contra9ao do corpo durante a expira9ao. Finalizamos este aquecimento 

com o pronunciamento do nome, em ritmos variados, durante a expira9ao em 

deslocamentos. 

Enfatizamos nesta pratica a composi9ao coreognilica, trabalhando em termos 

qualitativos com o material ja produzido. Retomamos algumas celulas ocorridas em 

improvisa9oes, que nao foram resgatadas atraves da documenta9ao em video. Este 

trabalho serviu para estruturar melhor a inten9ao e coerencia do material coreognilico 

como urn todo. 

Trabalhamos mais atentamente a composi9ao durante os momentos de intera9ao 

do grupo como urn todo. A composi9ao tern uma varia9ao constante entre fluir 

livremente e conter, restringir, controlar; entretanto, estas varia9oes estavam pouco 

definidas. Para definir melhor a qualidade do movimento, trabalhamos com 

intencionalidade. Mais do que pedir mais ou menos tonus, soltar a respira9ao ou chegar 

a uma determinada forma, procuramos encontrar para cada movimento porque ele 

ocorre, o que o faz fluir, o que o faz conter etc. 0 trabalho foi bastante eficiente, 

perdurando algumas dificuldades individuais. Algumas caracteristicas sao 

predominantes a cada integrante. Tentamos trazer a cada urn algumas movimenta96es 

novas ou opostas, ampliando seu repert6rio individual. 

Terminamos a pratica concentrando as energias com o abra9o de costas e de 

frente. 
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Pratica 05 

- Quarta-feira: 10111 I 99 

A enfase altemada em tecnica ou cria~ao parece funcionar bern. Porern, todas as 

pniticas devem ter urn momento criativo. Desta forma, mesmo nesta pratica, em que 

enfatizamos a tecnica, desenvolvemos uma breve improvisa~ao. Enfatizar tecnica ou 

criayao nao abala a integra~ao da estrutura das praticas. Apenas sentimos que a cria~ao e 

mais estimulante para as integrantes e procuramos uma forma de deixar tambem a 

tecnica estimulante. 

Como estava muito frio trabalhamos com aquecimento atraves de auto

massagens, come~ando pelos pes e prosseguindo por todo o corpo. As integrantes se 

queixavam de dor muscular, por isso, desenvolvemos as massagens cuidadosamente de 

forma a amenizar tensoes. A Daniela voltou a fazer a pratica depois de urn tempo de 

recupera~ao de seu pe. Ainda esta bastante debilitada, testando e desenvolvendo os 

exercicios cuidadosamente. 

Nos exercicios tecnicos enfatizamos o desenvolvimento das quartas em extensoes 

e tambem das quintas. De pe valorizamos os tendus e plies com soltura do tronco. As 

quintas ainda sao bastante dificeis. Encontrar a posiyao e a espiral de cada corpo e urn 

desafio. A sequencia da coluna em todos os movimentos melhorou bastante. 

Nas improvisa~oes trabalhamos o inicio criativo da terceira parte do estudo 

coreografico, que corresponderia ao A' da estrutura ABA'. Trabalhamos o fluir 

agilmente, lentamente, o silencio, o controle em execu~oes muito pessoais a partir de urn 

estimulo sonoro e urn visual. Algumas palavras e frases tambem funcionaram como 

estimulo. 
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A Fluencia foi experimentada com um exercicio de improvisavao que se utiliza 

de sons. Cada expiravao trazia uma palavra proferida pelas integrantes, e destas palavras 

desenvolviam-se os movimentos. Deixamos as integrantes fluirem sem muitas 

interferencias, que nao fossem os estimulos. Verificamos a repetivao de varios 

movimentos muito tipicos de cada uma, mas deixamos acontecer. Posteriormente, 

pretendemos instigar as integrantes a pesquisa de novos movimentos e a conscientizayao 

destas repetivoes. 

Terminamos a pratica com concentrayao e centralizayao das energias em circulo, 

desenvolvendo um pequeno balanvo em conjunto, afastando, lentamente, e ouvindo um 

texto trazido pela Renata, do Otavio Bumier. 

- Quinta-feira: Ill Ill 99 

Nesta pratica, a integrayao das partes foi bern enfatica. Os exercicios foram 

sendo desenvolvidos de maneira interligada. Urn culminando no outre. Desenvolvemos 

um aquecimento baseado na flexibilizayao da coluna, na respirayao, no alongamento ... 

permitindo a execuyao pessoal. Em circulo foram desenvolvidos exercicios de 

flexibilizavao da coluna e estruturayao do eixo, evoluindo para o nivel baixo ate chegar a 

posivao deitada. Nesta posivao valorizamos o exercicio de respiravao completa e 

introduzimos a improvisa<;ao Soltando o verba. Gradativamente, fomos sugerindo as 

integrantes que soltassem um soma cada expiravao. Essa experiencia foi evoluindo com 

o uso do nome e variavoes ritmicas para soltar o ar: soltar em soquinhos, 

prolongadamente, rapidamente etc. 
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Voltamos ao nivel alto iniciando a retomada da improvisavao introduzida na 

ultima pnitica, utilizando palavras para influenciar o movimento em termos de Fluencia. 

Utilizamos, tambem, um estimulo visual (pintura) e um estimulo musical. Permitimos a 

improvisayao por um tempo mais prolongado para estruturayao de celulas de 

movimento. A palavra trouxe, no relacionamento entre as integrantes, temas infantis 

com muito mais enfase. A brincadeira, o dengo, a birra. Apenas uma das integrantes 

tinha uma proposiyao menos inocente, mais conflituosa, o que criou duos contranstantes. 

Porem, quando o grupo se relacionava como um todo, as brincadeiras infantis 

predominavam. 

Terminamos sentadas em circulo, ouvindo o texto "A quem se machuca" sendo 

lido pela integrante Daniela. Este texto foi escolhido como estimulo para as composi9oes 

das pniticas de Fluencia. 

A Daniela voltou a fazer todas as atividades, ainda com muito cuidado, mas isso 

gerou uma enorme diferenya no grupo como um todo em termos de harmonia. Ate 

mesmo a concentrayao do grupo ficou mais facil. 

Pratica 06 

- Quarta-feira: 171 Ill 99 

Nesta finalizayao do trabalho nas ultimas quatro praticas revtsamos alguns 

exercicios de respirayao ritmica, desenvolvendo o aquecimento com execuyoes 

individuais. Foi importante perceber como os principios de flexibilizayao da coluna 

foram internalizados. Ressaltamos a necessidade do chao para o aquecimento inicial, 
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bern como das execuvoes em tempo lento. Os exercicios ritmicos com a respiravao 

foram muito eficientes e bern aceitos, entretanto precisam ser incentivados. 

Naturalmente, o tempo Iento prevalece, o que e born para a conscientizavao corporal, 

mas pode ser cansativo se utilizado em demasia. 0 tempo dos exercicios e desenvolvido 

num crescendo, isto estimula nao apenas o desenvolvimento corporal, mas criativo. 

Enfatizamos os exercicios tecnicos nesta pratica, detalhando os mais recentes: as 

extensoes em quartas e as quintas. 0 maior trabalho e tomar todo exercicio urn continuo 

como a respiravao, sem que as transivoes se percam e o exercicio se transforme em uma 

serie de poses. E tendencia as integrantes seguirem a contagem com as formas do 

exercicio. Por isso, enfatizamos o tempo respirat6rio individual para facilitar a 

continuidade entre contrayaes e releases. As quintas sao o exercicio mais complexo e 

completo do chao; contem a contravao eo release, a espiral, a queda, o supless. E por 

isso, exigiram esclarecimentos mais aprofundados, uma atenvao especial a cada corpo, 

sua possibilidade em termos de espiral, sua contravao sem afundar o corpo etc. As 

maiores dificuldades sao o desenvolvimento completo da espiral usando toda sucessao 

da coluna; a tensao no pescoyo; a contravao sem fechar os ombros, mantendo o supless; 

o inicio do movimento pela pelvis. 

Comevamos urn processo de integravao dos quatro estudos resultantes das 

praticas para a formavao de urn pequeno espetaculo. Para as analises, mantivemos os 

estudos como quando no termino de cada urn dos blocos. Com urn carater mais linear, 

muitas vezes com partes sem uma transivao bern definida. Para a integravao coreografica 

trabalharemos transivoes e modificavoes necessarias para a coerencia do todo a uma 
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tema. Neste sentido, esta Ultima pnitica de Fluencia funcionou como uma sintese que 

integrara, em termos de significado, os demais estudos para a formayao do espetaculo. 

Ressaltamos que para a analise da pesquisa utilizamos os estudos, pois estes sao 

urn resultado primevo de todo o trabalho com a respirayao e, portanto, adequam-se a 

verificayao dos resultados. As modificayoes integrando os estudos e transformando-os 

em urn espetaculo visam chegar a urn resultado em termos de criayao que se mostrou 

possivel pela qualidade dos estudos desenvolvidos. Este resultado nao era esperado, nem 

pretendido. Os estudos tomaram dimensoes criativas que permitiram a formayao de urn 

espetaculo e, por isso, abrimos espayo para essa integrayao, mais uma vez coerente a 

nossa linha de pesquisa. 

Terminamos a pratica centralizando as energias e atentando para o corpo e a 

respirayao, ouvindo urn texto lido pela integrante Fernanda. 

- Quinta-feira: 181 Ill 99 

Continuamos nesta pratica o processo de integrayao dos estudos. 0 estudo 

resultante do bloco referente ao fator Fluencia, como sintese dos outros, auxiliou a 

determinayao mais efetiva de urn conteudo tematico: o eu eo outro. A integrayao dos 

quatro estudos pretende abordar a identidade do eu e as possibilidades de 

relacionamento com o outro; a amea<;a desta identidade, sua flexibilidade para forma<;ao 

de uma coletividade, o isolamento, o encontro, a solidao, a seduyao. 

Trabalhamos mais enfaticamente com o estudo resultante da pratica de Espayo, 

que traz a possibilidade da integrayao de identidades diferentes para a formayao de uma 

unidade de grupo. 0 estudo, que tinha uma estrutura de poses, transiyoes e solos, alem 
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de urn unissono de grupo ainda nao integrado a esta primeira dinamica, foi harmonizado 

da seguinte forma: Alguns duos foram inseridos as transiyoes, outros (duos) 

enriqueceram solos. 0 grupo teve uma participayao mais efetiva relacionando-se a 

solista; eo unissono foi transformado em introduyao. A :finalizayao manteve o tema das 

poses ( esculturas) de pulsar entre a suspensao do movimento e suas transiyoes. 

A ultima etapa coreogrirfica das pniticas de Fluencia so serao :finalizadas apos 

este processo de integrayao, dando urn coerente fechamento ao processo criativo. 

Utilizaremos para analise o estudo que foi fechado antes deste processo de 

transformayao para espetaculo, pois na espontaneidade progressiva do processo criativo 

encontra-se nosso objeto de analise. 

Pratica 07 

- Segunda-feira: 221 Ill 99 

Continuando o processo de integrayao dos estudos coreogrirficos, trabalhamos 

com o estudo de Peso. Este estudo provou ser o apice do espetaculo como urn todo. 

Trabalhamos com a estrutura9ao significativa do conflito trabalhado neste estudo. Os 

movimentos foram estudados mais detalhadamente no sentido de dar urn acabamento 

expressivo e signi:ficativo em termos coreogrirficos. 

Trabalhamos o movimento que traz o reconhecimento da maturidade, o assumir 

as perdas da vida, os conflitos, os problemas. A coreogra:fia trabalha com a entrega do 

relacionar-se com o outro trazendo o abandono, a solidao, a loucura, a perda, mas 

tambem a solidariedade, a compaixao, a con:fian9a. A integrayao dos estudos vern 

trazendo, mais claramente, o conteudo tematico signico da obra como urn todo. 
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Em termos de qualidade do movimento a sequencia mais trabalhada foi urn 

unissono em grupo, que come~a com movimentos amplos e grandes deslocamentos, e 

vai diminuindo ate ficar concentrado no corpo. A respira~ao teve papel fundamental para 

este trabalho. A expira~ao aliaram-se os movimentos de deslocamento ou soltura em 

transi~ao, e a inspira~ao os gestuais ou movimentos concentrados espacialmente. 

- Quarta-feira: 241 Ill 99: 

Nesta pnitica trabalhamos como registro dos exercicios praticados ao longo do 

bloco de Fluencia. Come~amos registrando trabalhos de aquecimento conectados a 

observa~o da respira~ao como a respira~ao ritmica com exercicios de flexibiliza~ao da 

co luna. 

Nos exercicios tecnicos enfatizamos o registro dos exercicios novos em rela~ao 

ao bloco anterior. Enfatizamos o trabalho de quartas com extensoes e o trabalho de 

quintas. Algumas dificuldades ainda prevalecem: nas quintas a continuidade da coluna e 

mais dificil e algumas regioes ainda comandam, o movimento parte da pelvis, mas a 

tonicica comanda em seguida; o foco projetando o maximo da espiral ainda e contido. 

Registramos os exercicios de percep~ao da respira~ao unindo os mais utilizados: 

o abra~o de frente e de costas; o circulo com uma no centro; as massagens na coluna; eo 

circulo com vibra~oes dos pes ate a cabe~a. A integrante Fernanda trouxe a ultima 

participa~ao neste momento de centraliza~ao das energias: urn texto de Arist6teles 

Onassis. 



Pratica 01 

B3: Trechos selecionados dos relatorios entregues 

pelas participantes da pratica em grupo. 

Praticas relacionadas ao fator Tempo 

-02103/99: 
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"A respirayao estava curta; inspirava e expirava rapidinho- isso nao e o normal da minha 

respirayao, ela e urn pouco mais profunda. Concentrava-se nas costelas; e a minha 

sensayao era que nao chegava ate o abdome /. ../ 

"0 corpo estava numa movimentayao controlada, com peso, velocidade lenta, 

continuo./. . ./ A transiyao dos niveis era dificil, nao me sentia bern no nivel medio; maior 

utilizayao da cinesfera nos niveis alto e baixo / ... f' (Renata). 

''No inicio minha respirayao estava mais concentrada na regiao abdominal e diafragma. 

/. . ./ 

Percebi que meus movimentos estavam continuos e interligados, os exercicios de 

Graham foram bern lembrados pelas sensayoes corporais guardadas do ano passado / ... /" 

(Fernanda). 

"/ .. ./ foi facil sentir a respirayao que se concentrava no abdome. 
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Ao meu ver, a memoria do corpo qualifica o movimento, o cerebro parece permanecer 

em duvida, pois nao se lembra ... mas o corpo traz consigo as sensayoes exatas de como 

executar. /.../ 

Normalmente minha dinamica e muito lenta, mas durante o desenvolvimento a lentidao 

foi se transformando quase que ritmicamente em uma dinamica acelerada, fazendo parte 

de urn todo que pulsava dentro de mim. / . ../ Quanto a cinesfera, esta parecia imensa, 

deixando a dimensao do espayo com outra configurayao / . ../ minha vontade era de 

desbravar o espayo e assim, poder amplia-lo. 

Em relayao aos niveis, senti a diferenya de dinamica, velocidade / . ../ Quanto mais Iento, 

mais apoio preciso. Quanto mais rapido, mais espayo percorro" (Daniela). 

''No inicio da pratica, percebo a respirayao em varias partes do corpo, porem com maior 

enfase na regiao do t6rax. Nos exercicios de Graham encontrei urn bloqueio na 

respirayao (Esqueci de respirar) / .. ./ 

Na improvisayao o ritmo respirat6rio Iento fez com que os meus movimentos ficassem 

leves, fluentes, no nivel baixo e com pouca utilizayao do espayo. Ja o ritmo rapido, todas 

essas qualidades ficam ao contrcirio, com bastante alternancia dos niveis" (Denise). 

-04/03199: 

"Respirayao profunda, calma, livre de tensoes e/ou dificuldades. /. . ./ Costelas e abdome 

trabalhavam, mexiam-se como grandes elasticos./ .. .1 
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Foco extemo, pulso constante, movimentos continuos e flexiveis. Adapta~ao sem 

dificuldades as sequencias das meninas. Algumas resistencias em retirar as tensoes do 

pesco~o, cabe~a e manter as contra~oes com supless na serpente" (Renata). 

"Minha respira~ao estava igual da outra pnitica / .. ./ abdome e diafragma / .. ./ 

Quando fizemos a sequencia final ( composi~ao) tive a sensa~ao de que tudo estava 

orgaruco, tudo se encaixava numa movimenta~ao continua. 

Quando paramos e fizemos o exercicio de observar a respira~ao, a sensa~ao que eu tinha 

era que estava correndo, pois meu corpo parecia que se movia intemamente" (Fernanda). 

"/ .. ./ minha garganta parecia estar em destaque durante a respira~ao. / .. ./ 

De acordo com a minha dificuldade de lidar com a minha energia, o corpo parecia nao 

responder as propostas e seqiiencias, as quais foram retomadas da pnitica anterior'' 

(Daniela). 

Pra.tica 02 

-09103199: 

"A minha respira~ao estava ampla / .. ./a respira~tao estendia-se ate o abdome facilmente 

e tambem estava muito presente nas costas (tonicica e lombar). / .. ./ 

Movimentos expansivos, inteiros, completos, foco intemo, mas mandando energia para 

fora, peso firme, equilibrio estavel, varia~ao dos niveis bastante explorada, espal(o direto 
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sem grandes deslocamentos nas pausas, a energia continuava fluindo e a velocidade era 

controlada. 

0 trabalho em dupla foi urn estimulo para a produ~ao dos movimentos / .. ./''(Renata). 

"Nos exercicios de Graham sentia a respira~ao travada, juntamente com a articula~ao 

coxa- femural, minha lombar tambem estava travada e com isso a respira~ao era menor 

/ .. ./Me sentia como se estivesse colada nas virilhas. / .. ./ 

No exercicio das poses senti o meu corpo mais inteiro e dinamico, mas nao consegui 

utilizar o nivel baixo para construir as poses" (F emanda) 

"Minha respira~ao estava tranqiiila, mas meu corpo se apresentava cansado, parecia 

colar-se ao chao/ .. ./ 

meu corpo parece ser obrigado a se desvincular da mente para poder executar a 

proposta" (Daniela). 

"A respira~ao estava muito travada / .. ./ Ja no final da pratica a respira~ao fluia, desde o 

peito ate o abdome, sem eu pensar, aconteceu. /. . ./ 

o ritmo mais rapido fazia com que as transi~oes das poses se modificassem, assim a 

qualidade da movimenta~ao ficava mais 'quebrada'; quando era Iento / .. ./as transi~oes 

eram 'maiores' e com fluencia" (Denise). 
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-11103/99: 

"Pouco prestei atenyao na minha respirayao, mas como eu estava muito agitada, o fato 

de sentar e ouvi-la ja foi o suficiente para estabilizar o meu corpo e acalmar minha 

ansiedade. A respirayao purificadora me faz muito bern, me renova, esvazia os pulmoes, 

distenciona o diafragma, Iibera a respirayao. /. . .I 

Cinesfera ilhada, muito controle, foco direto, peso firme. /. .J 

Ja me conscientizei que tenho uma noyao erronea do meu proprio eixo, quando estou 

sentada. /. . ./ 

No final da pratica minha respira9ao estava confortavel / .. ./ o meu corpo /. . ./ leve e 

relaxado" (Renata). 

"Me sinto bloqueada quando fazemos a respirayao sentada, de qualquer maneira me 

sinto tensa, ainda. /. . ./ 

Sinto que estou comeyando a usar melhor o corpo inteiro em uma movimentayao, 

mesmo que seja minimo" (Fernanda). 

"A ang{tstia estava instalada em meu corpo, minha respirayao permanecia ofegante, 

travada, sem muitas expectativas. / .. ./ 

Foi possivel buscar o prazer de criar, originando em meu corpo a imagem completa da 

espiral, algo sem fim, continuo/ .. ./ inteiramente dentro da minha vertebra" (Daniela). 

"A respirayao sentada esta mais localizada no peito I.. J Em Graham senti a necessidade 

de respirar mais, parece que as contray()es estavam pedindo mais ar. 
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No final, o som na minha respirayao foi urn pouco inorgaruco (nao gosto de fazer som). 

A respirayao final estava concentrada mais na parte do t6rax e estava confortavel, porem 

urn pouco mais acelerada que o normal./ .. ./ 

No aquecimento, entender a tecnica me deixou mais segura e com a cabeya melhor para 

entender e pensar intemamente. 

No final da pratica, a minha pulsayao estava muito localizada no abdome, enquanto no 

comeyo da pratica eu nem sentia" (Denise). 

Pratica 03 

-16103/99: 

"A respirayao fluia alongando o tronco cada vez mais; e mais fiicil sentir o movimento 

das costelas e visceras / .. ./ 

No final da pratica, a respirayao estava ofegante e mais intema, quente, ia ate as pontas 

dos pes e das maos. 

Corpo muito mais maleavel, dinamico, mais consciente, sentindo os movimentos em sua 

integra / .. ./ Cinesfera abrangente, foco intemo /. . ./ Ritmado. Fluindo constante. 

Energizado. Peso firme. Espayo desenhado. Fluencia controlada" (Renata). 

'1-Ioje percebo que e tudo mais facil quando se trabalha conciliando a respirayao com o 

movimento. I.../ 

No exercicio de Graham / .. ./ tive a sensayao de estarem me puxando pelo c6ccix, 

imagem que nunca tinha" (Fernanda). 
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''No inicio da pratica minha respirayao se concentrava na regiao do peito./ .. .1 

Estou notando que os giros aparecem constantemente em minhas improvisayoes e 

sempre sao iniciados por espirais, acho engrayado, pois nao costumava incluir piruetas 

em minha movimentayao natural, pelo contritrio, sempre fazia rolamentos em intenyao a 

terra. 

0 meu ritmo esta acelerando a cada dia que passa, estou usando melhor minha 

respirayao para lidar com o andamento de meu corpo. Sei que normalmente sigo a 

movimentayao languida, mas ap6s a conscientizayao de mudar o ritmo de minha 

respirayao, para que esta fique mais acelerada, o resultado parece dar certo. 

0 foco e sempre intemo, os niveis se interagem entre alto e baixo / .. .I 

Tudo parece ser espiral! Meu corpo inteiro parece respirar em espiral/ ... f' (Daniela). 

"Respirayao no inicio da pratica estava concentrada em todo o tronco e nao tinha enfase 

num determinado local. No final da pnitica ela ainda estava centrada no tronco, porem 

mais nipida e bern ritmada de acordo com a respirayao do exercicio de improvisayao. 

Na improvisayao / .. ./em cada a9ao a dinamica e a energia mudavam / .. ./ percebi que 

utilizei muito o plano alto, que sempre utilizo muito pouco./ .. .1 

Foi muito legal a interayao durante a improvisayao, pois fez eu improvisar mesmo, nao 

consegui pensar!" (Denise). 

-18/03199: 

"Essa foi a primeira vez que na respirayao completa expirei pelo nariz. Inspirei em 5 

tempos, segurei 2 tempos e expirei em 10 tempos, esvaziando ao maximo os meus 
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pulmoes. Me senti muito bern e tive urn maior controle na quantidade de ar expirado em 

cada tempo. No inicio, a respirayao era pequena, mas muito pequena e estava totalmente 

concentrada nas costelas. I. . .I 

Peso fume, dinamica controlada / .. ./ Foco interno. Movimentos controlados- nao 

impulsivos. Tempo Iento, energia contida. / .. ./ 

E muito legale gratificante a maneira como a energia esta fluindo no grupo como urn 

todo, nos colocando numa harmonia de movimentos e intenyoes" (Renata). 

''Esta ficando cada vez mais facil a respirayao completa, estou comeyando a relaxar com 

a respiravao e ter uma maior concentrayao do meu corpo. /. . ./ 

Ja tenho as sensayoes no corpo, mas ainda nao sinto se estou certa ou errada. / .. .I 

Parece que com a musica todas nos nos sentimos mais livres e desencanadas de acertar 

ou errar'' (Fernanda). 

"A respirayao parecia fluir por todo o corpo, nao havia barreiras. / .. ./ 

Gostaria de ressaltar o tempo, estou achando a pratica coerente com o tempo disponivel, 

antes parecia ser tudo corrido e pouco aproveitado, agora nao, tudo tern seu tempo 

devido. Com isto, estou sentindo mais presente o pulso e o ritmo de cada coisa" 

(Daniela). 

''Respirayao curta com mais enfase no peito do que no abdome. /. . ./ 

Os gestos dos bravos, durante a respirayao sao muito desintegrados I .. ./ 

A dinfu:nica e o ritmo do aquecimento ja estao surgindo com mais organicidade. / .. ./ 
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Pratica 04 

-23/03199: 
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" 0 meu abdome estava estufado, na inspira9ao concentrava todo o ar, e na expira9ao 

nao esvaziava-se ao maximo. Pouco consegui sentir a respira9ao nas costelas. / .. ./ 

muitas pausas, transi9ao lenta, movimentos controlados, espa9o desenhado e limitado 

/. . ./ 

os movimentos combinavam com o texto- mudan9a de dinamica, fluxo de energia e 

qualidade de movimento. Harmonia no grupo, sensa9oes de estarmos muito unidas" 

(Renata). 

''Para fazer o aquecimento me senti super bern em fazer no meu ritmo e meu corpo 

respondeu melhor com tonus e maior flexibilidade. /. . ./ 

Na hora da sequencia com versos / .. ./ percebi que a sensa9ao da sequencia estava no 

meu corpo, porter pensado somente nos versos" (Fernanda). 

"/ .. ./no fim da pnl.tica minha respira9ao estava ofegante e meu corpo todo fazia parte de 

uma so respira9ao acompanhada de uma pulsa9ao. 

Com a repeti9ao da sequencia, individual, foi possivel entrar numa concentra9ao mais 

especifica, a qual me ajudou muito a variar o ritmo, a dinamica e a velocidade da frase 

coreografica. Quando voltou a integrar as partes, as pessoas pareciam se encaixar melhor 
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dentro do mesmo pulso, com as mesmas pausas e encontrando novas transi~oes" 

(Daniela). 

''Respira~ao muito calma e constant e. /. . ./ Nao me senti a vontade com os rolamentos 

junto com a respira~ao. /. . ./ 

Durante a parte tecnica e composi~o minha respirayao estava tensa e as vezes ofegante. 

No final da pnitica, em pe, senti a necessidade de respirar profundamente. 

Nesta pnitica o uso do meu corpo nao foi nada alem do 'limite', nao fiz nenhum tipo de 

esfor~o. 

0 uso do nivel baixo me deixou muito confortavel. Na composi~ao, o uso dos textos deu 

intenyoes diferentes nos movimentos e mudou ate a qualidade do movimento, 

principalmente o peso e a energia" (Denise). 

-25/03199: 

"/ .. ./ o corpo age de acordo com as suas necessidades naturais, a respira~ao faz uma 

combina~ao com a movimenta~o do corpo interagindo-os. 

Dinamica lenta, homogeneidade com o grupo, foco extemo e intemo / .. .I Pausas: corpo 

leve, equilibrio. 

Grupo homogeneo /. . ./ o tema espiral esta na coreografia como urn todo. As contrayoes 

estao presentes com mais facilidade, esta sendo prazeiroso realizar esses movimentos de 

contraction and release" (Renata). 

"Os brayos e os rolamentos so ajudaram a manter a minha respira9ao controlada I. . .I 
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Fazer o aquecimento no meu tempo e melhor porque fico mais em alguns exercicios em 

que sinto mais falta" (Fernanda). 

"Minha dinamica, apesar de continua, encontrou novas formas de adapta9ao. 0 ritmo 

acelerado me fez repetir varias e varias vezes, apreendendo a continuidade dos 

movimentos. Pareceu-me mais simples encontrar as transi9oes"(Daniela). 

''Depois da tecnica de Graham, percebi que a respira9ao se concentra no abdome" 

(Denise). 

Pratica 05 

-30103/99: 

"0 tempo dos meus movimentos e mais denso durante o aquecimento. Quando 

observamos a respira9ao em dupla, senti que meu corpo respondia a alguns toques I.../ A 

Daniela nao conseguia relaxar a cabe9a /. . .I 

Homogeneidade. Clima leve, proporcionando urn born ambiente de trabalho" (Renata). 

"Com a respira9ao em dupla percebi melhor ao toque da Denise, as partes em que sentia 

que nao havia movimentayao e outras que estava fazendo esfor9o demais. /. . .I 

A contagem do aquecimento foi nipida demais e meu corpo nao respondeu totalmente, 

eu preciso de mais densidade nos movimentos" (Fernanda). 

"A respira9ao estava tranquila, com base na parte central do corpo. / .. ./ 
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Estou precisando enfatizar contrastes, sinto que estou sempre danvando a mesma 

pulsa((ao. 

Eu gosto muito quando o aquecimento e executado em conjunto, pois sinto a energia das 

pessoas e isto me anima, mas tambem me sinto acuada quando o ritmo e imposto muito 

rapidamente" (Daniela). 

'"Nas duplas, percebo que a maioria dos bloqueios encontrados em mim, percebi na 

Fernanda tambem: tensao na virilha, pouca mobilidade na lombar e urn pouco de tensao 

na cervical. De acordo com a respira9ao nos lugares de maior tensao, por conseqiiencia 

nao fluia e o toque ajudou a relaxar" (Denise). 

Pratica 06 

-06104199: 

"A percep((ao da respira9ao em dupla toma tudo mais suave, integro /.../A percep((ao 

das costas que e, geralmente, pouco tocada por outra pessoa facilitou a execu((ao das 

contray()es. / .. .I 

Poco extemo. Ritmo. Pausas longas quando necessaria. /. . ./ Fluencia nao muito 

controlada, mais 'livre'/ .. ./ 

Pesco((O ainda muito tencionado, mas consigo sentir que e uma tensao desnecessaria" 

(Renata). 

"A respira((ao parece estar sempre do mesmo jeito e nos mesmos lugares, consigo fazer 

os exercicios usando-a muito mais que antigamente. Ainda sinto urn bloqueio da 
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respira9B.o na bora do supless, meu pescoyo tenciona e automaticamente acaba 

prendendo a respirayao" (Fernanda). 

"A respirayao encontra-se mais linear o tempo todo, quase sempre no abdome e no peito. 

/ .. ./ nao encontro muitas pausas no meu movimento. 0 significado faz mudar o peso, o 

fluxo de energia. / .. ./ 

Meu astral no comeyo da pnitica modificou ate o final. Ele aumentou" (Denise). 

-08104199: 

"/ .. .I no processo da respirayao, para mim o ideal e inspirar em 5 tempos e expirar em 10 

tempos/ . ../ 

movimentos continuos (sao facilitados com o uso da respirayao- tanto a contrayao como 

o release). / .. ./ 

A imagem de abrir o peito e receber o ceu esta facilitando o supless /. . ./ 

0 processo coreogrcifico rendeu, o contexto esta mais claro. 0 corpo responde com outro 

tipo de tonus muscular, mais ativo" (Renata). 

"/ .. ./ estamos com urn ritmo de respirayao parecida, mas nao igual e isso facilita na bora 

das sequencias" (Fernanda). 

"A respirayao esta me ajudando na concentrayao e principalmente no relaxamento, nao 

sinto mais o peito como origem I .. ./ mas sim ela se concentrar no abdome I .. ./ 
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Em relayao ao aquecimento eu nao me sinto a vontade fazendo cada uma a sua proposta, 

pois acredito que ao fazermos juntas, a harmonia das pessoas vai se estabelecendo" 

(Daniela). 

''Foi urn pouco incomodo fazer o exercicio com a mao no ombro. Fico tensa no pescoyo 

e sendo assim a respirayao parecia parar no peito. / .. ./ Descobri que consigo prender 

muito oar, inspiro pouco e solto bastante. / .. ./ 

Fiz o aquecimento e a tecnica muito tranqiiila, sem preocupay()es. Nao estava com 

vontade de 'pensar', deixei acontecer. A respirayao veio naturalmente" (Denise). 

Pratica 07 

-13/04199: 

"No inicio, o tempo da inspirayao nao chega nem a 5 tempos e, consequentemente, a 

expirayao tambem ocorre num tempo menor que 10 segundos. Mas aos poucos esses 

tempos vao se expandindo. 0 corpo vai adquirindo tonicidade. /. . .I 

Estamos num estagio de desenvolvimento que a pnitica da tecnica e prazeirosa. 

Funciona como urn aquecimento do corpo como urn todo, principalmente a co luna ( eixo) 

que nos proporciona equilibrio nas improvisayoes e composiyoes. 

E muito interessante nos abrayarmos no inicio para observar a respirayao, pois se sente 

com mais facilidade a respirayao do outro, o que facilita a analise da sua propria / . ../. A 

minha, por exemplo, tern a expirayao num determinado tempo muito mais Iongo que as 

pessoas que abracei. A Denise respira rapidinho. A Patricia inspira e expira num mesmo 
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tempo, compativel. A Fernanda: dificil percepyao. / .. ./ Essa tecnica de abrayar- nos no 

final do nosso processo relaxa o corpo e traz uma sensayao de descanso, leveza" 

(Renata). 

"/ .. ./ Ritmo intenso e minha cinesfera bern mais ampla. /. . ./ 

E bern melhor fazer o aquecimento no nosso tempo. Hoje parece que nao deu tempo 

para fazer tudo o que eu queria. / .. ./ 

Voce reparou que hoje ninguem reclamou que estava cansada ou com dor?" (Fernanda) 

"Minha respira9ao no inicio estava muito concentrada na parte da costela / .. ./no final da 

pnitica estava no abdome / .. ./A respirayao da Fernanda estava no abdome, no inicio. / .. ./ 

pausa com muita percepyao da respirayao no abdome e no peito / ... f' (Denise). 

-15104/99: 

" 0 abdome se expande mats na posi9ao do corpo deitado que sentado. Fazer a 

respirayao completa deitada facilita a passagem do ar ate o abdome, modificando seu 

caminho que e centrado no peito e nas costelas. Ja no final da pratica a respira((ao e 

muito profunda, a expirayao parece ser mais completa./. . ./ 

A virilha e uma das partes do corpo que eu sinto que mais trabalha. No inicio ela sempre 

esta urn pouco travada, mas a pratica proporciona sua elasticidade, gradativamente. / .. .I 

A composiyao coreografica ja nos causa sensayoes que dao vida aos movimentos. Estou 

ansiosa para ver o resultado final; o retorno do publico" (Renata). 
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"No final quando nos abrayamos e sentimos a respirayao da outra, o meu batimento 

estava igual o da Renata e tive uma sensayao de bern estar. / .. .I 

Meu corpo estava bern disposto e mais agil, respondendo melhor./. . .I 

Percebi que todas estamos mais dispostas e comevando a desencanar das formas e 

comevando a pensar mais na qualidade e significado da movimentayao" (Fernanda). 

"/ .. ./ logo no inicio comecei a relaxar e a me sentir inteira, integra e aberta para o 

trabalho, mas sempre com uma tensao a mais para fazer tudo, sem 'erros', com muita 

consciencia. /. . ./ passei a aproveitar e a aceitar / .. ./ 

A respirayao no comeyo da pratica estava urn pouco tensa, travada, a capacidade de 

entrada de ar parecia pouca e curta, mas ao fazer as respiravoes, ela aos poucos foi se 

liberando. /. . ./Em comparayao a respirayao ap6s a pratica estava tao quente! /. . ./ o 

exercicio de percepyao com o parceiro foi interessante perceber que a minha respiravao 

se completava com a respirayao da Denise, isto e, enquanto eu inspirava, ela expirava e 

uma parecia invadir o corpo da outra. Foi uma experiencia muito agradavel. /. . ./ 

E gostoso perceber que as integrantes fazem no mesmo tempo, com harmonia e 

integridade os exercicios de Graham. Eu adoro esta energia de grupo que faz" (Daniela) 

"Sobre a coreografia, sinto que o que achava dificil tecnicamente, apenas e precise 

modificar a respirayao. Quando voce fala para ser fluente, percebo que a respirayao 

precisa ser mais lenta e com mais expiravao" (Denise) 



Trechos selecionados dos relatorios entregues 

pelas participantes das praticas em grupo. 

Pratica 01 

-20104199: 

Praticas relacionadas ao fator Espa~o 
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"Respirayao totalmente centrada no peito, mas s6 foi possivel perceber quando 'parei' de 

me exercitar. / .. ./ 

Foco direto e muito utilizado, mas ainda intemo / .. ./ cinesfera envolvida pelas amigas de 

trabalho / .. ./ 

Algumas dificuldades: pes co yo tencionado / .. ./ acentuada lordose / .. ./ rodar a pelvis e 

pemas nas contrac;Oes I .. .I 

A utiliza9ao das esculturas /. . ./ produz movimentos / .. ./ talvez nunca antes 

experimentados. E uma maneira eficiente de explorar a capacidade de expressao do 

corpo" (Renata). 

"No comeyo consegui fazer a respirayao em 4 inspirayao, 4 segura, 4 expirayao e 4 sem 

nada /. . ./ 

No exercicio de fazer o movimento por uma parte do corpo (altemando focos) me senti 

uma boneca / .. ./ da uma dinfunica maior e urn sentido de dire9ao mais amplo" 

(Fernanda). 
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''Meu ritmo respirat6rio foi: inspirei em 4, segurei em 6 e expirei em 6. / .. ./ estou com 

dois pontos intensos na respiravao: abdome e peito./. . .1 

0 fluxo de energia, o ritmo, a velocidade, o pulso e o controle vieram juntamente com a 

dinamica, seguindo uma ordem decrescente, menos o controle que foi crescente. A pausa 

foi usada na improvisavao da escultura e nesta pausa estava presente mais ou menos 

duas respiracoes./ .. .1 

Sinto necessidade de fazer as quartas sempre pois o meu corpo esta cada vez mais 

acostumando com o exercicio, e tambem o arqueiro, para pegar mais a dinamica das 

contray()es. 

Houve muita integracao no grupo, fluencia / .. ./ Estou tendo a sensacao de conforto e 

leveza ap6s as praticas" (Denise). 

-22104/99: 

Minha respiracao "estava diferente do meu desenho (respiravao centrada no peito), 

abrangia ate o abdome, mas num sentido/ direvao vertical. Quando olhei o desenho da 

Fernanda o meu tronco inflou- se para os lados como urn balao" (Renata). 

Exercicios respirat6rios: ''Me senti muito bern, meu corpo parecia como uma roda por 

dentro. / . ../ 

No aquecimento meu corpo estava respondendo berne o tempo foi suficiente para me 

aquecer'(Fernanda) 
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"0 aquecimento passou a me ajudar de verdade, apenas quando mudei minha atitude 

respirat6ria. Isto e, antes eu insistia na respirayao lenta, gradual e ficava presa as 

contagens longas. Desta forma, ficava sonolenta, languida e pouco aquecia. Agora me 

sinto mais a vontade para respirar conforme meu tempo, e normalmente sinto 

necessidade de nao segurar muito o ar, e de inspirar menos do que expirar. E assim, 

minha concentrayao melhorou muito e meu corpo se mantem mais preparado" (Daniela). 

"/. . ./ a respirayao estava calma e centrada bastante no t6rax, do mesmo jeito do meu 

desenho. / .. ./ 

F oco dificil de definir nas esculturas e quando comecei a definir ele oscilava entre o 

intemo nas transiyoes e extemo nas poses. / .. .I 

Em Graham as grandes contrayoes comeyaram a necessitar de uma maior liberayao da 

respirayao. / .. ./ 

0 aquecimento esta 6timo e com urn tempo suficiente" (Denise). 

Pratica 02 

-27104/99: 

"Ao comeyar a caminhar pela sala esta sendo mais facil encontrar o ritmo da minha 

respirayao (o ritmo dos passos) / .. ./ 

Volto a colocar a eficiencia do trabalho em grupo na pratica das grandes 

contray()es"(Renata). 
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''Na hora das improvisa9oes com as poses (esculturas), eu estava muito ansiosa e meu 

corpo nao estava em sintonia com as meninas, aos poucos fui interagindo melhor" 

(Fernanda). 

"Senti a angU.stia e o desejo de descobrir o que as pessoas acham de n6s, o que acham do 

trabalho que esta sendo desenvolvido, como esta sendo o processo ... " (Daniela). 

"Meu foco era ex:temo e senti necessidade de usar muito o espa9o, usar urn ritmo mais 

rapido e algumas pequenas pausas" (Denise). 

-29104199: 

"Respostas nipidas do corpo nos trabalhos em dupla; corpo ativo, dinamico. E muito 

importante sentirmos as costas" (Renata). 

"/ .. ./ Minha respira9ao tern muito mais poder do que eu pensava. Basta eu relaxar e 

manter minha respira9ao que fica muito mais facil" (Fernanda). 

"0 abrochar de duvidas e a necessidade de obter respostas... esta e uma caracteristica 

imprescindivel em minha personalidade perfeccionista, e hoje descobri que nao sou s6 

eu! Somos todas!" (Daniela). 

"As grandes contray5es agora estao ficando intemas e nao ex:temas (formas). 0 trabalho 

em duplas ajuda muito" (Denise). 



Pratica 03 

-04105199: 

354 

Respira9ao: ''Iniciava-se pelo peito, nas primeiras tentativas; ja, no final, come90u a 

iniciar-se no diafragma, mas para isto precise pensar em come9ar pelo utero./. . ./ 

0 aquecimento do corpo baseado na respira~o ao caminhar, aquece realmente o corpo, 

parece que ativa a circula~o. / .. ./ 

0 trabalho na sequencia baseada no fluxograma teve mudan9as na intensidade do 

movimento, quando limitamos o espa9o: os movimentos tomaram-se mais densos, com 

peso firme, tempo Iento, fluencia controlada; diferente de quando o espa9o e amplo: 

tempo rapido e Iento (variando no decorrer da sequencia). E urn trabalho de 

expressividade do movimento, quando explorado, ganha vida" (Renata). 

''Na hora do aquecimento foi tambem muito mais facil respirar e trazer o movimento a 

partir da respira9ao. /. . .I 

A fluencia dos movimentos vern naturalmente com a memoria corporal do movimento. 

Isso ficou claro quando precisei lembrar da sequencia do fluxograma da pratica passada. 

Aos poucos fui lembrando com a ajuda do fluxograma e sensa9ao corporal" (Fernanda). 

"Logo deitei para prestar aten~o a respira9ao e o interessante foi perceber que nao 

respiro intensamente pelo abdome, mas sim por uma respira9ao muscular e, realmente 

minha respira9ao e 'defasada', pois nao levo a extremes da capacidade respirat6ria que 

possuo. Ap6s a ajuda da Denise, passei a entender quais eram os lugares que o ar nao 

preenchia, mas ate conseguir fazer ... esta foi uma longa e dificil tarefa. / .. ./ 
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E tao engra9ado como o corpo as vezes demora para executar algo que a cabeva ja sabe 

(nao que um e outro sejam separados). /. . ./ 

E bern interessante a sensa9ao de se congelar para entao se mover! Parece-me que toda a 

energia presente em seu corpo se mobiliza eo tonus se estabelece por inteiro! / .. ./ 

Esta mais integro aquilo que produzo, parece que finalmente estou conseguindo fazer de 

dentro para fora, o que ate entao, sempre fiz de fora para dentro e assim sempre fora 

necessario descobrir o porque fiz. Agora, parece que as coisas simplesmente 

acontecem ... e nao precisam de explicavoes, elas ja tern conteudos pr6prios" (Daniela). 

"Ao final tive pouca percepyao da minha respiravao, mas o abdome estava muito 

presente ainda e a respiravao um pouco mais ritmada. / .. ./ 

Foi muito legal o aquecimento pela respiravao, pois conforme a respiravao foi 

aumentando ( esquentando) o corpo foi por conseqiiencia junto. / .. .I 

Quando o espayo foi restrito (menor), a minha sequencia do fluxograma ficou sem 

energia e com pouca energia. Ja quando o espa9o e amplo, a energia flui, a dinamica e 

mais usada eo foco e extemo (coisa que como espayo restrito e intemo)" (Denise). 

-06105/99: 

"Quando deito para observar a minha respiravao, basta alguns segundos para eu ter a 

necessidade de trabalhar a respiravao completa, esta me traz uma sensavao de bern estar, 

quero logo jogar o ar para o meu abdome e senti-lo inflando. Produz concentrayao. 

Pensar em respirar entre as omoplatas ajudou a relaxar este local que esta tao rigido e 

dolorido, ultimamente" (Renata). 
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"A respirayao esta presente em todos os corpos com naturalidade, ja nao se pensa mais 

em respirar, ela faz parte do movimento. / .. ./ 

todas tern que soltar mais o ar e se entregar ao chao, derreter o corpo e contrair rapido, 

nao perdendo o centro" (Fernanda). 

"As diferenyas dos focos me ajudaram a trazer as dinamicas dos movimentos, a 

cinesfera se amplia juntamente com a energia que dispendemos de nosso corpo. 0 

movimento esta ciclico, todo redondo e com o exercicio de percepyao consegui quebrar 

com linhas retas trazendo pausas no tempo continuo. / .. ./ 

A pausa me trouxe algo muito interessante, a busca da estatua dentro de mim, a cada 

pausa sinto em mim a cinesiologia do estar parado, porem em movimento constante" 

(Daniela). 

"Durante a pratica toda estou sentindo cada vez mais a necessidade de respirar mais, 

principalmente soltar o ar. /. . ./ (minha barriga tern uma grande mobilidade, comparada 

aos outros lugares do corpo)" (Denise). 
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Pratica 04 

-11105199: 

''E necessaria a pratica da respirayao completa e dos exercicios que trabalham com a 

respirayao no inicio da pratica. lsto traz grande concentrayao, estabilidade e aquecimento 

do corpo, situando-o no espayo. 

E cada vez mais prazeiroso a pratica da respirayao, explora-la ao maximo; o corpo e 

invadido pelo ar totalmente. Tenho a sensayao de estar me purificando. / .. ./ 

As contrayi)es estao memorizadas, mas a bacia ainda bascula, as pernas rodam urn pouco 

e 0 ooccix, as vezes, nao responde. / .. .I 

Descobri que nos movimentos de equilibrio a contrayao traz maior estabilidade para o 

movimento" (Renata). 

''E born ter o meu tempo proprio para fazer o aquecimento, assim eu posso aquecer onde 

acho que tenha maior necessidade. I.../ 

Tenho que achara melhor maneira de fazer a sequencia da Denise nao me machucando. 

Urn ponto irnportante e a respirayao, nunca esquecer dela" (Fernanda). 

"Com a respirayao completa pude resolver minha ansiedade (a qual havia chegado) e 

rneu corpo pode sentir a estabilidade e tranqiiilidade do estar presente. / .. ./ Sinto a 

diferenya de respirar profundamente ate o fim ( sem usar o musculo como sua fonte 

primordial). E a partir deste processo nao tenho rnais sono / .. ./ Vejo que algo rnudou na 

sua essen cia! I. . .I 
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A minha velocidade parece mais ativa, / .. ./ as minhas improvisayoes passaram a ser 

dinamicas e de forte presenya. Estou mais precisa, e isto e muito born para trayar OS 

fluxogramas das improvisayoes" (Daniela). 

Respirayao: "No inicio, ela estava bern lenta e uniforme em todo o corpo; ja no fim, ela 

estava bern ritmada e presente principalmente na regiao do abdome. /. . ./ 

"A forma da complementaridade em duo, fez com que eu observasse melhor a minha 

movimentayao exata e deixasse-a clara" (Denise). 

-13/05/99: 

Respirayao: "Ao parar para observa-la nota-se que ela nao se concentra mais no t6rax 

(peito ), mas sua enfase e no diafragma e cada vez mais a pratica da respirayao completa 

toma-se mais facil, necessaria e confortavel. / .. ./ 

Trabalhar a cabeya como prolongamento da coluna alongando a nuca e fazendo uma 

relayao da cabeya com o c6ccix, traz a estabilidade do equilibrio do corpo. 

Quando alongamos a parte posterior do corpo, o mais dificil era esticar os joelhos" 

(Renata). 

"Estava tencionando todo o corpo, e a respirayao ajudou a relaxar /. . ./ Consegui me 

aquecer com os exercicios de respirayao, tinha a sensayao de estar queimando dentro do 

peito, coisa que nunca tinha sentido. 

Na sequencia que fiz no final, a respirayao me ajudou, e muito, a sustentar o corpo e o 

movimento" (Fernanda). 
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"Foi importante perceber corporalmente, o quanto nao encosto as costas no chao e o 

quanto sou encurtada na parte posterior do joelho" (Daniela). 

Pratica 05 

-18105199: 

" 'Paro' de respirar no exercicio que utilizo o abdome para me manter sentada com as 

pernas fechadas e flexionadas na Sexta posivao. / .. .I 

0 foco muda totalmente a intenvao do movimento. / . ../ 

0 trabalho com os objetos, resgatando suas sensavoes (redondos, quadrados, retos, 

curvos, duros, em espirais) mudou a intensidade dos meus movimentos. 0 que era reto 

ficou mais definido e o que era redondo ficou mais amplo circular. 

As roupas influenciaram na sensavao do movimento. Aquela saia deixou a sequencia 

mais suave, longa, quente como o tecido do cachecol" (Renata). 

"A cada dia fica mais natural as contra9(>es, mas tenho urn pouco de dificuldade em nao 

rolar a pema para triis nas grandes contrayc)es. Ainda nao consigo fazer o arqueiro 

puxando pela bacia, somente em algumas partes / .. .f' (Fernanda). 

Improvisavao objetos: "Achei legal duas pessoas terem pensado em bicho de pelucia 

para a minha movimentayilo, principalmente por urn deles ser urn felino; agora, o que 

realmente marcou foi o furador, que pensei em perfurar o espa9o e isto me deu nova 

qualidade para ritmar as pausas; o elemento 'cortante' me inspirou muito. Ja. a outra 
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sensayao foi de flutuar como em sonho, com a sensayao de fofinho dos bichinhos; a 

movimentayao ficou mais redonda e mais continua, com impeto dear./ .. ./ 

Nas improvisayoes, as movimentayoes se fundamentaram e acabaram por se transformar 

em movimenta9oes com contexto. E interessante perceber a diferen9a cinesiol6gica que 

o corpo resgata ao repetir os movimentos com novas intenyoes"(Daniela). 

''No aquecimento/. . .1 a respira9ao leva o aquecimento do corpo todo. /. . ./ 

Estou percebendo melhor as tory()es nas grandes contra9oes. Parece que estou tendo uma 

maior mobilidade no quadril. / .. ./ 

Foi 6timo trabalhar com objetos, pois percebi em meu solo qualidades que nao dava 

enfase, como: as partes redondas em que vou para o chao, os espirais que fa9o o tempo 

todo e tudo com mais ataque. 

Com a roupa no inicio me senti urn pouco perdida, depois achei o Iugar delas, como: 

voar com o roupao de seda e deixar com que ele me levasse; usar a touca de plastico 

para dar mais dinamica nas minhas maos, trocando a touca de mao rapidamente. Foi 

6timo! 

Durante a lideran9a, foi interessante saber o quanto e dificil pegar a movimentayao junto 

com a sensayao do outro, mas em todo momento o que ajudou foi a integra9ao do grupo" 

(Denise). 
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-20105/99: 

"No final foi muito gostoso trabalhar a centralizayao da energia da nossa respira9ao, pois 

esta se exacerbou durante a pratica e quando nos abra9amos acalmou a respira9ao. 

Relaxa" (Renata). 

"Hoje utilizamos a respirayao de uma forma completa. Principalmente nas coreografias 

onde todas tinham que estar em sintonia, e isso nao foi dificil por estarmos com o 

mesmo processo dos exercicios" (Fernanda). 

"A minha respira9ao, de principio, estava urn pouco ofegante, mas encontrei urn 

equilfbrio ao traze-la para o ventre. Percebo que em minha movimentayao uso bastante a 

inspirayao pela boca, nao sei se por necessidade, ou se pelo som que e produzido. Achei 

engra9ado, pois nao havia percebido que o fazia (ate entao)" (Daniela). 

"0 ar estava muito frio e dificil de esquentar, com isto parecia que este ar estava apenas 

no peito e regiao do pulmao. / .. ./a respira9ao nao acompanhou o corpo"(Denise). 

Pratica 06 

-25105/99: 

"Sinto minha nuca encurtada. / .. ./ 

Quando ajudei a Fernanda tive vontade de respirar com ela; respondeu a todos os meus 

toques, estava urn pouco tensa na regiao das costelas ao expirar" (Renata). 
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"Sinto que durante esta respira<;ao ( completa) meu pesco<;o fica tencionado demais. I. . .I 

Nas quartas ainda me sinto urn pouco presa e, consequentemente, travo a respira<;ao 

tambem em alguns momentos. / .. .I 

As seqiiencias em pe ainda nao consigo manter o centro todas as vezes, e acabo caindo, 

mas isso e falta de controle, porque quando eu acho o ponto certo eu fico facil, s6 nao 

gravei ainda essa sensa<;ao corporal" (F emanda). 

"0 exercicio de respira<;ao com a ajuda de outra pessoa facilita, para mim, o caminho 

completo do ar. / .. .I 

Finalmente estou come<;ando a encontrar as dinamicas das grandes contra<;oes no meu 

corpo" (Daniela) .. 

"No geral, sinto que e muito mais facil a respira<;ao do abdome do que no peito; o 

inverso do que era antes. / .. .I 

Durante Graham sinto necessidade de dar algumas profundas respira<;oes" (Denise). 

-27105199: 

"Dificil respirar quando estamos segurando as pemas junto ao corpo sentadas (com o 

abdome). No exercicio de alongamento e muito importante utilizar desta (respira<;ao) 

para que eu consiga manter minhas pemas encostadas, o que nao ocorre muito 

naturalmente, muito menos com os pes completamente encostados" (Renata). 
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"Atraves do aquecimento consegui me aquecer bern, apesar do frio. Sinto meu peito 

queimar por dentro e passando esse calor portodo o corpo" (Fernanda). 

''Eu estranho minha respirayao quando tento enfatiza-la junto a urn movimento e 

percebo que urn e desconectado do outro, apesar de urn depender do outro e acontecerem 

simultaneamente, e a tal sensayao de se enganar ... " (Daniela). 

'"No inicio, minha respirayao estava localizada bern na regiao do peito, nao sei see por 

causa do frio, mas no inicio da pratica nao consigo ter as primeiras respirayoes no 

abdome. Ja no final da pratica e muito mais facil identificar esta respirayao no abdome" 

(Denise). 

Pratica 07 

-01106199: 

'"No exercicio de alongamento com os pes juntos, a presenya da camara fez com que eu 

fizesse melhor; alonguei mais a parte posterior sem encurtar a nuca e estava muito 

segura ao soltar os joelhos na posiyao sentada. /. . ./ 

Ja os exercicios tecnicos de Graham foram complicados, criou-se uma certa tensao pois 

eu estava de perfil e queria mostrar o processo gradativo da contrayao /. . .I a bacia 

basculava, a toracica contraia primeiro. Enfim, as preocupayoes eram inumeras e isso 

atrapalhou a fluencia dos movimentos" (Renata). 
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"Parece que quando estamos em frente de uma Camara tudo trava, eu fico tensa e meu 

corpo parece nao querer responder aos instintos mais naturais que ja estou acostumada a 

fazer, mas aos poucos tudo volta ao normal./ .. ./ 

atraves das respirayoes tambem consegui controlar o nervosismo / ... f' (Fernanda). 

"/ .. .I e impressionante como o corpo muda frente a camara. Tudo parece mais complexo, 

mais dificil, mais determinado. Portando, tudo mais cortado e pontuado, eo problema e: 

onde fica a fluidez dos movimentos? / .. ./ As sensayoes durante a pratica sao de urn 

movimento mais limpo, mais inteiro e completo, que tern comeyo, meio e fim, portanto, 

damos enfase ao fim e tudo fica sem fluidez" (Daniela). 

Filmagem: "Sobre a respirayao completa fiquei urn pouco tensa na regiao do pescoyo 

/ .. ./Em Graham, tive dores na lombar; nao consegui perceber muito minha respirayao, 

estava preocupada em acertar" (Denise). 

-08106199: 

"Mesmo sem o comando da Paty ( execuyao individual) foi impossivel me desvincular da 

respirayao completa. E o que me traz para dentro da prittica separando o que esta 

acontecendo la fora. /. . ./ 

Trazer a respirayao no finale essencial / .. ./ tudo muda, ficamos mais calmas /. . ./ (acalma 

nossa ansiedade de querer fazer tudo ao mesmo tempo)" (Renata). 
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"Hoje foi mais natural filmar, nao estava tao nervosa e meu corpo respondia melhor" 

(Fernanda). 

"0 aquecimento desta pnitica foi mais livre, isto me deixa urn tanto quanto a vontade e 

faz com que meu corpo responda com rapidez"(Daniela). 

"Durante o aquecimento, meu ritmo respirat6rio estava nipido e curto, e no fim da 

pnitica estava nipido, porem Iongo e bern concentrado no abdome. / . ../ 

Percebo que na movimentayao da Daniela, minha respirayao e foryada para acompanhar 

sua movimentayao, mesmo sendo muito parecido com alguns momentos da minha" 

(Denise). 



Trechos selecionados dos relatorios entregues 

pelas participantes das praticas em grupo. 

Pratica 01 

-02108199: 

Praticas relacionadas ao fator Peso 
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"No inicio da pnitica, quando deitamos para respirar, observei que a minha pema direita 

estava mais comprida que a esquerda; estava mais relaxada e o pe encostava no chao, ja 

a esquerda estava encurtada eo pe Ionge do chao, mais en dedan. No final da pratica a 

pema esquerda estava maior e mais relaxada, senti a regiao da testa e principalmente 

orelha, ouvido e bochecha muito quente / .. .I 

As contra9()es pareciam sutis/ pequenas, mas tudo estava 'gravado' no corpo (memoria 

do movimento Y' (Renata). 

"Os exercicios de Graham nao foram dificeis de relembrar tanto mentalmente quanto 

corporalmente, mas senti que a parada das ferias fez com que eu perdesse alguns 

movimentos / .. ./que antes eram automaticos" (Fernanda). 

"A respira~ao completa e muito dificil sair por inteiro, o inicio dela se confunde com a 

respira~ao peitoral e nesta pratica consegui me desligar do 'obrigat6rio' e fiz a minha 

respira~o, mas o complicado foi conseguir respirar lentamente, parecia que a 
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capacidade inspirat6ria era infima ... nao entrava ar ... foi urn pouco desesperador (mas 

deu para levar) I .. ./ 

Acho bastante lucrative estar unindo o aquecimento a proposta tecnica de Graham. 

Sinto-me mais envolvida com a tecnica e mais disponivel corporalmente para o 

aprendizado / .. ./ 

As contra((Oes acontecem com mais entrega!" (Daniela). 

"A respirayao completa foi dificil, parecia que o meu ar nao era suficiente para chegar 

ao peito. /. . ./No geral minha respirayao estava concentrada no abdome, mas menos 

perceptive!" (Denise). 

-05/08/99: 

"Comeyamos todas voltadas para dentro de urn pequeno circulo, isto fez a energia se 

concentrar e trouxe uma sensayao de bern estar, estava comodo ficar ali./ .. ./ 

A observayao do 'peso' da moeda me fez realizar movimentos os quais nao tenho muito 

habito. / .. ./ improvisayao enfatizando peso / .. ./ exige urn grande controle do centro" 

(Renata). 

''Estava com dores no joelho e a pratica ajudou urn pouco a diminuir essa dor, nao sei 

porque. / .. ./ 

Na hora de criar/ traduzir os movimentos dos objetos que nos foram dados, meu corpo 

estava pendendo para os movimentos mais pesados, nao consegui fazer muito bern os 

movimentos leves" (Fernanda). 
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"A respirac;ao completa esta sendo 'a pedra no meu caminho', realmente nao estou 

conseguindo trazer a respirac;ao para o baixo ventre e meu peito comanda 

completamente todo o movimento respirat6rio. /. . ./ 

Estou sempre tentando trabalhar com peso leve, o sustentado e o lento /. . .I Os objetos 

que trabalhei eram todos leves e flutuaram com eloqiiencia pelo ar'' (Daniela). 

"Sinto que quando fac;o a respirac;ao completa, eu tenciono o pescoc;o./.. ./ 

Para escolher os objetos, me interessei, primeiramente, pelos mais pesados / .. ./ A moeda 

me instigou mais, acho que seu movimento e o que mais se assemelhou ao meu. No 

exercicios de queda e recuperac;ao, percebo que tenho uma necessidade a todo o tempo 

de fazer quedas rapidas e muito uso do chao como impulso. A sensac;ao deste trabalho 

de 'peso' me desanimou muito, me deixou pesada. Parece que a gravidade era maior" 

(Denise). 

Pratica 02 

-11108199: 

"0 peito: incomodou-me abri-lo desde quando trabalhavamos soltar a cabec;a e abrir o 

peito na pratica de Tempo/ Espac;o. Hoje e ruim, mas consigo 'veneer' enfrentando a 

sensac;ao e me entregando. Respiro fundo e relaxo. A garganta trava. 

A pratica dos exercicios tecnicos me faz muito bern e me prepara para a parte de 

improvisac;ao e composic;ao" (Renata). 
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"A hora de comeyar a pnitica, meu corpo estava Iento, mole, preguiyoso, e logo depois 

de fazer as respirayoes e os exercicios de Graham (contrayoes) meu corpo ficou 

totalmente diferente, mais agil, pronto para qualquer pnitica. 

Ainda continuo tendo dores na lombar. /. ../ me sinto mais no eixo. 

No exercicios de deitar nas costas da outra pessoa e levar os brayos para tnis eu senti que 

meu peito nao se movia quase nada e minha garganta estava travada e meus brayos nao 

conseguiam ficar muito para tnis" (Fernanda). 

"Percebi com mais enfase a dificuldade que possuo em executar o movimento completo 

da espiral, sem, principalmente, entortar a cabeya. /. . .I 

Sinceramente, estou com urn grande entrave ao fazer o pesado, parece que sempre quero 

flutuar ... " (Daniela). 

"A sensayao de deitar nas costas de alguem foi pessima, me deixou muito triste (Foi 

muito estranho). Mas a de ficar embaixo da pessoa foi gostoso, parecia derreter /. . ./Com 

essa sensayao de tristeza nao consegui fazer a pnitica direito. Sempre voltava essa 

sensayao. Ate mesmo agora que estou escrevendo (noite). /. . ./ 

Percebi que para fazer o movimento leve e necessitrio mais tonus do que o movimento 

de pesado que, por muitas vezes, sinto que e solto relaxado" (Denise). 

12108199: 

''Dificuldades passam desapercebidas. Nao posso achar que sei, na verdade, nao sei, 

ainda" (Renata). 
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"Relaxei bern nos exercicios de respirayao comecei com as contagens sugeridas ( 6 para 

inspirar, segura 2 e solta em 6). Nao foi muito dificil, mas preferi quando tive a 

liberdade de escolher meus tempos. Entao, organizei da seguinte maneira- 6 tempos 

lentos para inspirar, segura 2 tempos lentos e solta em 10 tempos lentos- foi bern mais 

facile prazeroso" (Fernanda). 

"Senti-me muito confusa com a proposta de improvisayao, talvez, por haver muitos 

elementos ao mesmo tempo. Isto tudo sempre e a causa da' cobranya pelo perfeito' ... 

entao, surge a frustrayao de talvez nao conseguir executar o que foi pedido e eu ja sofro 

por antecedencia /. . ./ 

Interessante mesmo foi eu estar de base para alguem, pois sempre sou eu que me arrisco 

a deixar com que as pessoas me carreguem. E born saber que eu sou capaz de sustentar 

pesos!" (Daniela). 

"Gosto muito do trabalho em duplas para a composiyao, rende e faz com que pequenos 

movimentos virem 'grandes' composiyoes" (Denise). 

Pratica 03 

-18108199: 

"A pratica fora da sala de aula traz outras sensayoes e movimentos. Sensayao de 

liberdade / .. ./ Apesar do local da pratica ser aberto, nos todas ficamos muito pr6ximas, 

ate mais do que ficariamos se estivessemos na sala" (Renata). 
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''Nao mudou muito meu corpo depois dessa pratica, nao sei porque eu me disperso muito 

fazendo exercicio ao ar livre. Eu me dispersei porque nao estou muito bern 

psicologicamente (cabeya) e fisicamente ultimamente, entao me disperso mesmo. E bern 

gostoso fazer as tecnicas de Graham ao ar livre, mas ao mesmo tempo nao" (Fernanda). 

''E engrayado como me sinto urn pouco aflita com improvisayoes diretas, isto e, nao se 

coloca a proposta antes, diz-se no mesmo momento em que se faz, isto me deixa urn 

pouco ansiosa, afinal, nao e possivel inventar antes de executar, e tudo momentaneo e o 

. . I I I que sarr, sam .... 

Me sinto angustiada e pesada quando lido como fator Peso" (Daniela). 

''Nao enfatizei muito a percepyao na respirayao, mas ela estava centrada no tronco; nem 

peito, nem abdome. Ja as tensoes no corpo, deu para perceber bastante / . ../: pescoyo e 

ombros dificeis de relaxar" (Denise). 

-19108199: 

"0 supless derriere nao trouxe incomodo, mas uma sensayao de estar ganhando o ceu. A 

pratica fora da sala colaborou para este ganho / .. ./ 

Os movimentos da composiyao surgem baseados em sensayoes; dando qualidade ao 

movimento" (Renata). 

''Realmente e perceptive! a falta de uma integrante na pratica. 0 grupo possui uma 

combinayao energetica, a qual e composta pelas quatro integrantes, mais a propria 
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organizadora; e esta energia e quebrada quando ha urn bloqueio, que seja de uma ou 

mais integrantes" (Daniela). 

"Nao estou conseguindo prestar muita aten~ao nas coisas que estao acontecendo com o 

meu corpo. Nao estou querendo falar muito / . ../ nao eo memento. 

Achei que nao estava com muito 'espirito' para criar. Porem, surpreendi-me como meu 

momento e minha movimenta~ao, que me comove muito ainda" (Denise). 

Pratica 04 

-30108199: 

'"E muito legal perceber que a nossa movimenta~ao muda de intensidade (se transforma) 

de acordo com o nosso trabalho e conforme vamos fazendo o que voce pede /. . ./ 

Interessante o trabalho de foco nas contra\X)es; ele da continuidade na coluna" (Renata). 

"Ainda bern que voce, Paty, fez o inicio da pratica conosco, pois a sala ficou vazia sem 

uma das integrantes. Assim pareceu menos evidente e a harmonia gerou melhor. Alias, 

vejo uma boa integra~ao na sequencia inicial que foi proposta. 

As vezes sinto falta de entrega, preciso deixar de me preocupar e simplesmente fazer 

(sem cobran~as)" (Daniela). 

"Minha respira~ao parece estar bern estabilizada. Sinto que neste momento nao esta 

havendo muita modifica~ao. 0 aquecimento e otimo e me sinto muito a vontade em 

faze-lo. !..I 
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Estou adorando trabalhar a atual movimentavao. Ate hoje e a que estou mais inteira, 

completa, tanto na parte fisica quanto mental" (Denise). 

-02109199: 

"Foi dificil come9ar o trabalho de tirar a Denise do pesado; proposta nova, nao 

falavamos a mesma lingua. 

Nas espirais ainda encontro alguns desvios da cabe9a enquanto prolongamento da coluna 

(que esta em espiral)"(Renata). 

"Adorei trabalhar o trio, colocando em 'cheque' o peso da Denise. E interessante saber 

que e possivel haver interayaO, harmonia e confianya. / .. ./ 

Nao posso negar que esta semana esta sendo muito dificil e esta afetando na minha 

produvao. Minha garganta esta com urn no e parece que meu corpo todo esta amarrado, 

estou me sentindo fragmentada; minha respiravao nao esta dentro de seu carninho 

natural no corpo. / .. .I 

Acho bastante dificil encontrar os focos e assim como tambem as dire9oes da cabe9a. 

0 peso me traz algumas agonias, e dificil trabalhar com ele, mas eu gosto de enfrenta-lo, 

estou fugindo urn pouco mas as respostas estao chegando. Tenho medo de me propor ao 

peso e ele me consumir (porque consome! !)"(Daniela). 

"Adorei o trabalho em trio, parece que na minha concepyao era isto que tinha que 

acontecer. Uma transi9ao perfeita" (Denise). 



Pnitica 05 

-08/09199: 
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'~o final, quando nos abra~amos: a Daniela era a receptiva com toques leves; a Denise 

entrega tanto quanto recebe e a Fernanda era a 'poderosa' (forte). A Denise estava 

respirando ofegante e eu calma ate que respiramos profundamente juntas e a respira~ao 

tomou-se comum / .. ./ 

Os tecidos trouxeram sensa9oes bastante variadas: o colorido nos deixou agitadas, 

movimentos embolados; e o creme nos acalmou, movimentos amplos, esticados e 

densos" (Renata). 

"As dores na lombar na bora de fazer o supless ainda sao intensas e incomodam, ainda 

nao achei o caminho certo para fazer esse exercicio / .. .I 

Adorei as improvisa~oes com os panos, a inspira9ao vern muito mais forte em tudo e da 

para interagir bern mais, mantendo as vezes ate uma distancia" (Fernanda). 

''Pouco a pouco estou me sentindo mais a vontade com a respira9ao e as vezes consigo 

ate fazer com que ela solte o movimento ou 'afine' o caminho mesmo. 

Estou precisando retomar as referencias da contra~ao na parte do sacro, ando percebendo 

que meu peito voltou a mandar no movimento ('see que algum dia eu deixei de fazer 

com o peito'). Uma coisa boa e que nao sinto mais meu isquio rodando no chao, 

vacilando. /. . ./ 

Acredito haver uma sintonia diferente nas improvisa9oes, por exemplo, em grupo eu 

sempre invadi as pessoas, mas no caso das meninas, eu nem sempre consigo. A Renata 
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demanda de palavras para compreender e executar. Com a Denise eu ja sinto uma 

entrega. E a Fernanda, hoje, foi algo excepcional, ela se permitiu apesar de estar 

minimizada" (Daniela). 

"Sobre a respiractao completa, agora ela parece fazer parte da minha respirayao, nao e 

mais algo ruim" (Denise). 

-09109/99: 

"Estar de olho fechado nao trouxe sensactoes muito diferentes; parecia que o foco 

continuava / .. ./ Fechar os olhos e a mesma coisa de olhar para si mesma quando nao se 

tem o espelho" (Renata). 

''Foi super legal fazer os exercicios de Graham com os olhos fechados, voce sente as 

pessoas do seu lado e isso e muito precioso, me senti bem melhor e tive uma noctao 

maior do meu corpo durante os movimentos" (Fernanda). 

"0 importante foi perceber que eu sempre utilizo o lado direito como fonte maior dos 

meus movimentos nas improvisactoes I. . .I 

Muito interessante acontecer o fato de pedir os exercicios para serem executados de 

olhos fechados, isto me faz acreditar mais naquilo que estava fazendo" (Daniela). 
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'<_No final da pnitica, no abrayo; sinto a Daniela urn pouco timida em me abrayar; a 

Renata me abraya super forte e tenho vontade de desmontar ali mesmo; a Fernanda e 

'cafe com Ieite' nem urn nem outro" (Denise). 

Pratica 06 

-20109199: 

"Todos os movimentos que ainda tern os seus defeitos estao na minha consciencia, mas 

nao consigo transforma-los. Quando o tempo e mais Iento tudo e mais facil, mas quero 

fazer bern, tambem no tempo nipido; com dinamicas diferentes" (Renata). 

"Fizemos os exercicios sozinhas I. . ./ e rolou super legal, eu pensei que nao fosse sair 

nada. 0 corpo respondeu de imediato as respirayoes e movimentos, tern consciencia" 

(Fernanda). 

"Pela primeira vez fizemos a pratica sozinhas e foi bastante dinamico ... me senti bern em 

fazer os exercicios de Graham. A impressao que tive foi como fazer os exercicios de 

olhos fechados, cinesiologicamente incorporado / .. ./ Todas estavam ligadas no que 

estavam fazendo, pois dependia das quatro para as coisas acontecerem" (Daniela). 

" ... a respirayao veio muito gostosa, fluente e no corpo inteiro. 

Fazer Graham sem a sua coordenayao foi muito born para perceber o que esta na mente e 

no corpo; e percebi que quase tudo esta integrado l .. .f' (Denise). 



Pnitica 07 

-22109199: 

377 

"Meu corpo estava bern equilibrado hoje. Nao tive tremedeira na hora de filmar 

sequencias dificeis" (Renata). 

"Quando temos que filmar o corpo parece que muda, mas desta vez que gravamos nao 

senti muita diferen~a corporalmente falando. / .. ./Senti meu corpo mais conectado hoje, 

talvez mais concentrado, o que facilitou" (Fernanda). 

"Aconteceu a gravaQao como Rodrigo (Camara), que foi bern tranquila e centrada / .. ./ 

me senti urn pouco mais tranqiiila em a frente de uma cfunara / .. ./me senti mais natural. 

/ .. .! 

Este jogo de cintura de estar e permanecer na proposta e uma grande criatividade e que 

nem todas as pessoas sao maleaveis para a cooperayao e existencia desta. /. . ./ 

A preocupayao de fazer e executar correto e que atrapalha e faz com que o corpo ( e 

mente) se preocupe com coisas a mais do que deveriam ser pensadas. Sera que isto 

passa? / .. .I e minha luta constante l ... f' (Daniela). 

'c:Na filmagem muita coisa muda, apesar que nesta estava a vontade. Mas minha 

respiraQao estava bern presa, flui menos. / .. ./ Percebo que quando respiro (na filmagem) 

e muito forte, demoro muito para respirar'' (Denise). 
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-23109199: 

"No aquecimento e sempre importante estarmos trocando de parceiras; aprendemos a 

nos adaptar ao diferente; alongar mais ou menos. / .. .I 

A criatividade foi o maximo, demorou para desemolar ( estava pesado ), mas quando 

aconteceu explodiu" (Renata). 

"Achei o maximo a criatividade de hoje, apesar de a Paty matar a gente de tanto fazer a 

sequencia que nao e nada facil e muito menos livre, sairam umas coisas otimas e que 

tern a ver com cada uma de nos. A minha sequencia com a Denise me cansa nao 

somente pelo esfor~o fisico, mas tambem por tudo o que me lembra e so hoje eu fui 

perceber'' (Fernanda). 

'<f: interessante ver que o corpo esta consciente e sabe os limites on de pode atuar / .. ./ 

As composi~oes estao tomando forma, gosto de saber que e possivel sair urn pouco dos 

padroes 'impostos' e as possibilidades sao infindas. Born, foi bastante dificultoso 

trabalhar com Peso, mas o resultado me deixou urn tanto quanto 'lisonjeada', sao 

opostos de inten~oes que se complementam" (Daniela). 

"0 aquecimento esta muito no meu corpo. E o aquecimento que mais gostei, pois ele 

esquenta primeiro intemamente e me sinto muito confortavel com o espa~o, parece que 

estou dan~ando coreograficamente em urn palco" (Denise). 



Trechos selecionados dos relatorios entregues 

pelas participantes das praticas em grupo. 

Pratica 01 

-06110199: 

Praticas relacionadas ao fator Fluencia 
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"A soltura da minha expira9ao em ssssss parece ser mais longa, eu consigo controla-la e 

assim ela se prolonga; melhor alongamento da regiao posterior, o movimento percorre 

todo 0 corpo homogeneamente- nao 'pula' por9()es da coluna. / .. ./ 

E eficiente o trabalho da soltura da articula9ao coxa-femural, pois facilita as espirais em 

grandes contravoes. I. . .I 

As palavras da Denise foram uma li9ao de conforto e aconchego" (Renata). 

"Esta pratica de Fluencia esta sendo, ou come9ou muito melhor do que a de Peso. Parece 

que tudo esta mais leve. / .. ./ 

Muito legal ler urn texto ou cantar uma musica no final de cada pratica, deixa o grupo 

mais concentrado e relaxado" (Fernanda). 

''E dificil perceber que nao coloco parametros para a minha danya; que nao demonstro 

fraquezas nem dificuldades e que na verdade, nunca soube expor meus problemas, 

minhas angll.stias, meus erros ... " (Daniela). 
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"Gostei muito da sequencia de aquecimento e percebi, urn pouquinho, a diferenya da 

minha respirayao: enquanto na sequencia passada eu sentia mais a necessidade de soltar 

oar, agora eu nao me incomodo quando inspiro. /. . ./ 

A sequencia de centro, percebi que tenho necessidade de respirar mais Iento que as 

meninas, e aquele momento no qual eu cai, eu realmente me sentia flutuando numa 

brisa; e acredito que nao seja s6 falta de plie, talvez urn descontrole do meu peso (nao 

sei ainda dizer see born ou ruim). 

Falar para mim no final da pnitica foi muito estranho, fiquei com muita vergonha; mas 

em contraponto a isso, consegui perceber uma energia e reayao diferenciada de cada 

uma que estava na roda" (Denise). 

-07/10199: 

"Esta pnitica esta sendo mais prazeirosa que a de Peso, pois tern uma dinamica diferente, 

os exercicios fluem; as sequencias nao travam apesar das dificuldades. 

A improvisayao com a Denise ( estimulo- resposta) foi muito divertida, a hist6ria da 

dupla era uma brincadeira de crianya, cheia de carinho, toques suaves, c6cegas, 

aconchego. Foi muito interessante para mim explorar as maneiras, as partes do meu 

corpo que podiam toca-la / .. ./ estavamos falando a mesma lingua" (Renata). 

"Eu sentia sempre como urn susto os estimulos da Daniela, mas era muito gostoso, 

consegui pegar muitas movimentayoes legais que simplesmente sairam. / .. ./ 0 exercicio 

serviu para que eu compreendesse que posso mudar as intenyoes de urn tempo para 

outro" (Fernanda). 
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"Hoje eu me permiti! Fiz Graham como aquecimento de outra aula, as vezes me vejo 

fazendo isto inconscientemente, mas hoje foi diferente, foi com prazer, com 

complacencia... com consciencia /. . ./ estou urn pouco mais aberta para ver 'outros' 

caminhos, os possiveis ... 

Adorei a improvisayao, o toque me permite criar o movimento sem outras preocupayoes, 

e urn jogo. /. . ./ 0 contato demonstra integridade" (Daniela). 

"A improvisayao foi a melhor coisa da pnitica. Me senti uma crianya brincando, sorrindo 

e aproveitando cada momento. Durante a improvisayao tive sempre uma imagem de 

estar numa paisagem cheia de verde (muita grama)" (Denise). 

Pd.tica02 

-20110/99: 

"Na improvisayao, o estimulo da musica, das palavras e das imagens ficaram mais 

presentes que a frase retirada do texto. / .. ./ 

0 fechamento foi maravilhoso: Daniela sentou no meio da pequenina roda e nos tocou 

passando uma energia de carinho e proteyao. Tudo circulava, enquanto o texto era lido, 

mas eu, particularmente, queria muito ter ouvido o primeiro texto novamente" (Renata). 

" ... a imagem onde continha varias coizinhas, parecia uma brincadeira de crianya e foi 

isso que me marcou mais na nossa improvisayao, me sentia brincando a toda hora" 

(Fernanda). 
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''Esta foi uma pratica urn tanto quanto complicada para mim, isto e, estar mas nao estar ... 

olhar mas nao fazer .. tentar e se frustrar. / .. ./ Com esta nova postura de bailarina 

machucada, eu me perdi urn pouco / .. ./ Fiz a parte inicial da respira~ao e percebi que 

minha angU.stia e agonia ficam relatadas em meu peito. Parece impossivel dissolve-las ... " 

(Daniela). 

"Achei super legal para a percep~ao da contra~ao supless e respira~ao, o trabalho das 

duplas. 0 contato costas-costas fez perceber muito a contra~ao come~ando pela lombar, 

e quando a expira~ao e feita, a contra~ao e bern mais fluente" (Denise). 

-21110199: 

"Os movimentos tomam-se muito mais ricos quando consegmmos entende-los ou 

encaixa-los/ associa-los a urn contexto; tema. Trabalhar urn tema no estagio em que 

estamos e possivel. Criar, improvisar com mais fluencia. Nao trava" (Renata). 

"Hoje a improvisa~ao foi totalmente diferente. Ainda tinha urn pouco daquela 

brincadeira, mas o que sobressaiu mais foi a impressao de uma pessoa magoada, que 

brigou com alguem, birra de crian~a. Essa sensa~ao foi muito forte. Nossas 

movimenta~oes eram bern mais fortes em termos de for~a fisica, nos nos chocamos 

vitrias vezes, coisa que nao aconteceu ontem. S6 nao consegui entender porque isso 

mudou" (Fernanda). 
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"Nao pude estar presente. Foi urn dia de rnuita dor e fiquei ern Souzas, pronta para mais 

urna sessao de fisioterapia. Fiquei mal, porque tinha algumas observa9oes a fazer em 

rela~o a irnprovisa9aO. Foi muito frustrante" (Daniela). 

"A respeito da respira9ao, ela estava rnuito lenta, eu ate estranhei e percebi isso no 

come9o do aquecimento. /. . .I 

No come90 da composi9ao estava gostando muito, mas depois percebi que cornecei a 

ficar separada das meninas, nao sei se foi eu que me separei, mas me senti fora do clirna, 

urna estranha" (Denise). 

Pratica 03 

-25110199: 

"Ja nesta improvisa9ao a :frase tirada do texto: 'amar e estar de costas' ficou muito 

presente. E born ficar de costas quando a gente confia. E as palavras influenciaram 

muito mais que as imagens. / .. ./ 

Na improvisa9ao foi possivel experimentar o fluir (liberdade) e o nao fluir (prisao, 

impedimento ); esta sensa9ao ficou intema ap6s me separar das meninas. Fluir amplia o 

espa9o (voar) e nao fluir e estar preso num espa9o pequeno, lirnitado em todos os lados; 

fluir: os movimentos saem do centro e vao gradualmente para as extrernidades do corpo; 

nao fluir: os movimentos de aproximam do centro, uma rnaneira de se proteger; se 

esconder das meninas, fugir'' (Renata). 
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"A improvisayao foi muito boa e prazeirosa. /. . ./a sensayao (figura que ficou mais) de 

uma arvore as vezes morta, seca, e as vezes florida, cheia de verde. 

Na hora que a Denise pisou em cima de uma das minhas maos me senti totalmente 

amputada e isso foi pessimo, eu odiei" (Fernanda). 

"Me vern muitas imagens quando fayo uma reflexao sobre como transferir o texto ao 

movimento, e a mais 'impregnante' eo sempre estar no nivel baixo, sentada de costas. A 

imagem mais forte relacionada a este contexte e: o memento de uma leoa que esta no cio 

e nao se preocupa em buscar seu macho, mas transborda a sexualidade estando 

simplesmente parada a olhar o horizonte / ... f' (Daniela). 

"0 exercicio de improvisayao foi muito gostoso, pois quando estava como controladora 

da Fluencia das meninas, me passava varias imagens pela cabeya. Me passou a todo 

memento desespero de ver elas querendo se movimentar, mas encontravam muitos 

obstaculos. Me senti por muitas vezes cruel. Ja quando eu estava improvisando, a 

primeira imagem foi de fluir numa paisagem muito calma, entao sai correndo, e quando 

encontrava alguem me impedindo, na maioria das vezes foi como se encontrasse algo 

para brincar e algumas vezes tive uma sensayao de ser censurada'' (Denise). 

-03111199: 

"Enquanto danyo e nas improvisayoes parece que a Denise sempre 'pesa' os 

movimentos, sao fortes e/ ou negatives. Eu e a Daniela somos mais parecidas em termos 
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de Fluencia; Daniela 'acolhe' e 'ataca' com seus movimentos. A Fernanda e mais neutra, 

segue seu estilo de presenc;a, a emo~ao dos seus movimentos nao me atingem" (Renata). 

''Na hora de fazer as contra~oes de Graham eu estava com a sensa~ao de urn pelote nas 

minhas costas (na regiao da lombar), o que acabou me deixando tensa de dor e as vezes 

prendendo a respira~ao" (Fernanda). 

"Os exercicios de Graham me pareceram mats incorporados, senti minha coluna 

realmente se mexer por inteiro. Meu sacro parece dilatar, ou melhor expandir conforme 

o movimento / .. .I pareceu-se trazer urn estado de entrega I. . .I Eu parecia necessitar de urn 

tempo a mais para respirar, como urn descanso a parte" (Daniela). 

"Estou tendo muita necessidade de soltar bern mais o ar do que eu estava acostumada. 0 

fluxo da respira~ao no geral esta muito intenso e centrado bern no abdome e na caixa 

toracica e com is so estou tendo uma certa sensa~ao de conforto" (Denise). 

Pratica 04 

-04/11199: 

"A presen~a da Daniela, mesmo enquanto esta do 'lado de fora' e muito importante. 0 

ciclo de energia se completa" (Renata). 
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"Para mim foi muito importante ver o que nos estavamos fazendo em video. /. . ./ Essa 

rela9ao que conseguimos atraves dos olhares e do corpo, me lembrou muito as crian9as 

birrentas, que se metem a adultas" (Fernanda). 

"Por mais que a improvisa9ao se utilizou de momentos muito reais para mim, e fortes; 

eu estou conseguindo separa-los de uma maneira muito interessante. / .. ./ estou 

conseguindo me localizar num personagem, junto com as minhas imagens e 

conseguindo abstrair o pessoal" (Denise). 

-08111199: 

Sons no aquecimento: "Aqueceu o corpo, relaxou minha barriga, e descobri que a 

pressao da musculatura aumenta o volume do som, sem precisar gritar. 

0 video nos influenciou positivamente quando trouxe algumas lembranyas de espa9os e 

1 - E . D . Ill/ I as re a9oes. u vi a eruse ..... . 

Ainda nao consegui definir, quem sou? Ou o que sou? I . ..I nao sei se minha rela9ao com 

as meninas e de amizade, brincadeira de crian9a, sedu9ao, prote9ao ou todas estas 

palavras juntas! 

Nas improvisa9oes a Fernanda estava mais resistente, / . ../ nem sempre ela ouvia o que eu 

estava dizendo." (Renata). 

"Hoje para mim as praticas de improvisa9ao nao fluiram bern, nao sei o que aconteceu, 

mas nao foi tao born como geralmente e" (Fernanda). 
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"0 soltar som com a respirac;ao ainda me traz alguma angilstia, so nao sei identifica-la. 

Falou em palavras o corpo se faz enrijecer'' (Daniela). 

"Foi muito interessante para mim o aquecimento usando a voz. Foi uma das primeiras 

vezes que senti esquentar por dentro usando este 'metodo' da voz. Durante o 

aquecimento eu tive muita vontade de dar risada" (Denise). 

Pratica 05 

-10/11199: 

''Muitos 'brancos' na improvisac;ao; as palavras ora nao vinham, ora vinham uma atras 

da outra trazendo uma sequencia que trazia sensac;oes (uma historinha ia se montando)" 

(Renata). 

"A tecnica para mim ajudou muito nas aulas que tenho na faculdade / .. ./a composic;ao 

me fez ver que e muito mais divertido coreografar e nao tao complicado quando se 

brinca ou se solta para fazer o que o corpo tern vontade" (Fernanda). 

"Estou precisando de maior enfase na respirayao, eu me sinto muitas vezes bloqueada 

/. . ./ Me vejo deixando as coisas acontecerem e parece que falta sempre urn maior 

entendimento para o todo / ... /"(Daniela). 

"A tecnica utilizada esta servindo (neste momenta) de uma maneira muito diferente de 

antes; hoje ela nao vern como uma contrac;ao no meu t6rax, e sim uma contrac;ao no meu 
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corpo todo que me traz uma sensayao de integrayao e as vezes sofrimento ( acho que e 

por is so que muitas vezes tenho vontade de fechar os olhos e manter o foco intemo ). /. . ./ 

As minhas dificuldades ja nao sao 'obstaculos' /. . ./ estao fazendo eu pensar no meu 

corpo inteiro e entendendo vitrias frustray5es" (Denise). 

-11111199: 

"/ .. ./a crianya era mais forte. /. . ./A vida como ela e: foi representada atraves de satiras 

das coisas que nos incomodam. I .. ./ 

Estou sempre tentando ser ativa nos contatos, dar estimulos para a improvisayao 

continuar. Nao fiquei nem urn segundo esperando receber estimulo de alguem. Pergunta 

e resposta sem pausa. Nao aceitei a ideia de ficar parada /. .. f' (Renata). 

''Eu sinto uma necessidade muito grande de aquecer a minha voz antes de comeyar a 

falar meu nome no exercicio da respirayao / .. ./ 

Na improvisayao eu e a Renata nao conseguimos passar da fase crianya para adulta 

(mulher), eu ate tentei, mas a Renata me puxava de volta e como era bern mais gostoso, 

eu voltava rapidamente" (Fernanda). 

"A cada improvisayao que executo, em seu termino me sinto extremamente vazia / .. ./ 

mas o que me deixa vazia e a sensayao de aceitayao ... no caso de achar uma celula de 

movimento interessante e de esta, na realidade, nao ser interessante! 0 que muito me 

complica e o analisar o que agradou, marcou, perdurou ... filtrar? / .. ./ 
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A espiral de onde surgiu o primeiro movimento a partir da andada em espiral que 

penetrou em todo o corpo e tudo fazia parte da espiral e a propria espiral me levou a 

queda. A palavra cair passou a ser mais importante, que logo rimava com rir ... que se 

transformou em 'cara de palhavo', onde ja pretendia desenvolver contato com outra 

pessoa" (Daniela). 

"0 aproveitamento da improvisayao foi muito hom, porem angustiante. Mas em termos 

de movimenta'(ao e sensayao foram muito ricos (mas, foram poucos). /. . ./as vezes sinto 

coisas totalmente contrarias das meninas! !"(Denise). 

Pratica 06 

-17111199: 

"A verdade e que nao abro espayo para deixar minha personagem v1ver, sentir. 

Racionalizo sempre. Nos poucos momentos que a personagem (que eu ainda 

desconhevo) realiza o movimento produzido este cria uma intensidade significativa" 

(Renata). 

"Consegui fazer o exercicios do 'camelo' sem sentir dor no meu joelho e consegui fazer 

ele inteiro. Uma coisa que me ajudou foi a respira'(ao" (Fernanda). 

''Em relayao a tecnica, o pe ainda d6i urn pouco para apoiar o movimento na posivao 

sentada. Ja em pea transferencia de peso incomoda. Mas a barra e uma boa solu'(ao" 

(Daniela). 
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''Nao tenho muito o que falar / . ../ estou doente e nao consegui prestar aten9ao em mim 

mesma" (Denise). 

-18111199: 

"Quando me separo da 'pedra solodificada' (grupo) nao me sinto s6; ela continua 

respirando comigo, e parte de mim como sou parte dela; nos completamos. E mostrar o 

individual sem perder o coletivo; integra9ao" (Renata). 

"Com as transforma9oes feitas na coreografia de Espa9o algumas coisas mudaram como: 

me senti mais fluida dentro da coreografia, ou seja, mais integrada. 

todas nos ficamos mais uma coisa s6, urn todo. / .. ./ 

Essa impressao dada pela Paty de urn cora9ao pulsando encaixou perfeito, porque a 

qualquer momento pode parar ou explodir'' (Fernanda). 

"Tive urn tempo para mudar algumas estruturas do solo, me senti mais segura para poder 

trabalhar o movimento. /. . ./ Consegui mudar o peso do movimento e, desta forma, foi 

possivel executar tudo / .. .I E preciso ter certeza se o movimento nao me machuca, e se 

por urn acaso machucar, como posso transforma-lo para a atual postura do meu corpo" 

(Daniela). 

"Esta composi9ao (Espa9o) me passa uma grande ansiedade: No momento das estatuas 

(grupo) sinto uma integra9ao, mas no momento que abre algum solo e como se uma das 

personagens nao estivesse contente com a sensa9ao e procurasse urn momento para se 
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libertar do grupo; porem ela volta para o grupo pela necessidade da integra<;ao e da 

cumplicidade. /. . ./ 

Ainda nao sei muito bern quem e minha personagem. Mas ela gosta de ficar sozinha, as 

vezes ela pensa muito diferente de suas companheiras. Tenta sempre ser cumplice nos 

primeiros momentos, mas depois ela acredita na sua felicidade de estar s6 em muitos 

momentos, mas nao deixando de lado os encontros e os momentos de pensamento em 

comum. Por mais que ela esteja bern sozinha, no geral acho ela urn tanto quanto 

conflituosa, preocupada, talvez triste" (Denise). 

Pratica 07 

-22111199: 

"A presenya ativa da minha mao e constante em quase toda a coreografia. Mao: urn 

peda<;o de mim ou algo externo que me atormenta, me incomoda; aperta o seio, faz 

carinho / .. ./, puxa o cabelo, balan<;a a cabe<;a. Acho que a mao manda, domina minha 

personagem. / .. ./ 

A coreografia de Peso me deixa enjoada, com a cabe<;a pesada. Respiro mais vezes, com 

mais intensidade" (Renata). 

"Essa sequencia de Peso acabou comigo. Eu comecei a pnitica bern, mas o primeiro 

momento que passei, ou melhor, comecei a lembrar, comecei a me sentir mal e dai 

pronto o resto fiz tudo de mau humor. Pe<;o desculpas, mas e muito forte, eu tenho que 

achar urn jeito de nao me afetar tanto" (Fernanda). 
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"Descobrir, redescobrir, observar, se entregar, conquistar. E isto que sinto no decorrer 

das praticas. / .. .I 

Ando percebendo urn certo vislumbramento meu pela movimenta~o da Denise. /. . ./ A 

sensibilidade, a humildade de como ela faz, enfim, vejo uma pessoa com grande 

entusiasmo e capacidade ao meu lado e me sinto incapaz de elogiar ou me aproximar. E 

gostoso ver que alguem faz, assim eu me sinto no dever de tambem come9ar a fazer, isso 

e muito produtivo" (Daniela). 

''E a composi9ao (Peso) que me traz mais lembranyas e significados de cada movimento. 

Para mim 0 ambiente desta composiyaO ainda e entre quatro paredes (urn quarto), e uma 

conversa muito intima entre amigas que contem jogos de verdade, cumplicidade, trai9ao, 

acusa9ao e tambem entendimentos" (Denise). 

-24111199: 

"Ainda nao sabia que ia ser filmado. Quando voce pedia a sequencia, a 'ficha demorava 

para cair', mas enquanto executava parecia que as sensa9oes do movimento estavam 

impregnadas no meu corpo. / .. ./ A filmagem foi uma oportunidade de retomada das 

seqiiencias de exercicios tecnicos /. . ./ Sao exercicios que nos preparam para executar 

qualquer outro tipo de movimento" (Renata). 

"F oi possivel entrar na proposta e sinceramente, me desliguei urn pouco de fazer perfeito 

para sentir o que se passava comigo. Me lembro da forya que me invadiu quando 

comecei o duo com a Renata, parecia que o tempo se estendeu e a coreografia possuia 
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uma longevidade, passou a ter volume. Meu corpo estava denso. Tudo parecia 

ampliado ... me senti plena, apesar de saber que cometi varios equivocos. / .. .I 

As vezes a gente le coisas, escuta coisas, ve coisas que gostariamos que fizesse parte da 

nossa vida, mas isso so acontece quando realmente permitimos e aceitamos" (Daniela). 

"A filmagem desta vez nao estava nenhuma sequencia muito ensaiada, entao saiu toda a 

sequencia muito espontanea. A filmagem da coreografia de peso foi 6tima para eu saber 

e sentir urn pouco o que e na estrutura junta, e a sensayao de estar pronta, com inicio, 

meio e fim" (Denise). 
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