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A n t e s  d e  i n i c i a r m o s  n o s s a  p r á t i c a ,  g o s t a r i a
d e  a v i s á - l o s ( a s )  q u e  n e s s e  p r i m e i r o
m o m e n t o  n o s s a  p r á t i c a  t e r á  u m  t e m p o  m a i s
l e n t o .  I n i c i a l m e n t e ,  n ó s  v a m o s  o b s e r v a r
n o s s a  r e s p i r a ç ã o ,  o s  p e q u e n o s  m o v i m e n t o s
d o  c o r p o .  P a r a  q u e m  t e m  q u e s t õ e s
r e l a c i o n a d a s  à  a n s i e d a d e  o u  c o n d i ç ã o
d e p r e s s i v a ,  p o d e  s e r  q u e  e s s a  p r á t i c a  t e
l e v e  a  u m  c o n f o r t o ,  m a s  p o d e  s e r  q u e  e l a
d e s p e r t e  a l g u m a s  s e n s a ç õ e s  i n d e s e j á v e i s .
C o n t o  c o n t i g o  p a r a  q u e  p e r c e b e n d o
q u a l q u e r  d e s c o n f o r t o ,  t u  f a ç a s  u m a  p a u s a ,
p o d e s  d e s l o c a r  p e l o  e s p a ç o ,  b e b e r  u m  c o p o
d e  á g u a ,  c o n v e r s a r  c o m  a l g u é m  q u e  e s t á
c o n t i g o  n o  m e s m o  e s p a ç o  f í s i c o  o u  m e s m o
p o r  m e n s a g e m .  
A  p r o p o s t a  b u s c a  s e r  o  m e n o s  r e s t r i t i v a
p o s s í v e l ,  c o n t a m o s  c o n t i g o  a t u a n d o  n o s
a j u s t e s  e s p e c í f i c o s  q u e  p o s s a m  s e r
n e c e s s á r i o s  p a r a  q u e  a  p r á t i c a  a c o n t e ç a  d e
f o r m a  s a t i s f a t ó r i a .



A nossa Cápsula se  chama:  Cul t ivar  a
informação com o teu som pelo  espaço

Inic ia lmente ,  te  convido a  perceber  o
teu corpo aí  onde tu  estás  agora .  
Como tu  te  percebes?
Atenta a  essa exper iência  agora .
Se tu  estás  em pé ,  percebe o  contato
dos teus pés  com o chão.  Se estás
sentada(o ) ,  percebe o  apoio do quadri l
na cadeira ou no chão.
Te convido a  suspirar .
Após o  suspiro ,  te  convido a  fa lar  a
frase "sent ir  saber  sabor  solar " .
Atenção aos pontos  de contato do teu
corpo com o chão.
Quando eu te  convido a  fa lar  a  frase ,
para onde tu  d irecionas as  palavras?
Tua frase ocupa o espaço?



E,  agora ,  te  convido a  buscar  uma
trajetór ia  com teu corpo de modo a que
tu encontres  um local  para dei tar ,
confortavelmente .  
Observa os  pontos  de contato do teu
corpo com o chão agora .
E  te  convido a  f lex ionar  as  pernas ,
mantendo as  p lantas  dos pés  apoiadas
no chão,  levemente próximas do teu
quadri l .
Sugiro que tu  leve  as  tuas mãos até  a
região do pei to :  as  mãos repousam al i .
Os teus  braços f icam apoiados no chão,
encontrando a posição mais  confortável
pra t i .  
Percebe o  movimento do corpo na
aparente  pausa.  



E agora te  convido a  explorar  o
movimento do pei to  para o  teto  e  para
o chão.  Quando tu  inspira ,  a  região do
peito  vai  em direção ao teto .  E  quando
tu expiras ,  so l tando o ar ,  a  região do
teu pei to  afunda em direção ao chão.  
Te  convido a  fazer  esse movimento
algumas vezes ,  inspirando e  expirando
lentamente .  
Observa o  teu corpo como ar  que entra
e ar  que sai .  
Um corpo v ivo ,  que é  preenchido de ar .  
Recolhe as  informações que te  chegam.
Acolhe a  tua exper iência .



Agora,  te  convido a ,  quando sol tar  o  ar ,
exper imentar  dois  sons :  o  som da letra
M e o  som da letra  A .
M
A
M
A
M
A
E agora junta os  dois  sons :  MA MA MA
MA MA MA 
Gent i lmente produzindo os  sons .  Sem
forçar .  
O que tu  percebe nessa exploração do
som?
Explora e  pausa,  no teu r i tmo.  Enche de
ar  inspirando e  repete  a  produção dos
sons até  tu  te  sent ir  sat is fe i ta (o ) .



Agora,  te  convido a  perceber  o  espaço
que há entre  a  tua c intura escapular
(essa parte  do corpo que conecta os
membros super iores  ao teu tronco,
formada pelas  escápulas ,  c lav ículas  e
parte  do esterno)  e  as  tuas ú l t imas
coste las .  
Quando tu  encher  de ar ,  imagina o  ar
tomando conta de todo esse espaço.
Expandindo.  

A inda com as mãos pousadas na região
do pei to ,  te  convido a  produzir  mais
uma vez  os  sons do M e  do A .  
Une a  produção dos sons a  imagem de
expansão da região do pei to .  



E,  aos poucos ,  as  tuas mãos podem
desl izar  para c ima,  buscando um
movimento de espreguiçar .  Lentamente .  
Depois ,  e las  podem desl izar  para as
laterais ,  e  tu  podes convidar  tuas
pernas a  part ic iparem do movimento .  
Tu podes explorar  abr ir  o  corpo em
formato de estre la  quando tu  inspirar ,
ou se ja ,  quando encher  de ar .  E  fechar
o corpo,  na posição do bebe encolhido
na lateral  quando tu  sol tar  o  ar .  
Podes também explorar  outros
movimentos ,  junto da respiração.  



Aos poucos ,  permita  que teus movimentos se
expandam,  de modo que podes sair  do n íve l
baixo e  i r  explorando o n íve l  médio e ,  quem
sabe,  o  n íve l  a l to .  Ou se ja ,  se  estavas
dei tada podes i r  sentando e  chegar  a  f icar
em pé .  Escolhe o  que for  mais  confortável  e
adequado pra t i  hoje .  
E  te  convido a  retomar ,  junto do movimento ,
a  produção do som fa lando a frase "sent ir
saber  sabor  solar " .
Percebe a  frase sendo formada e  ganhando o
espaço.
Saboreia  a  frase .  
Lança a frase pro espaço.
Canta a  frase ,  sussurra .  Explora os  sons .  
Qual  a  sensação de explorar  teu corpo
movendo no espaço com o som da frase?
Em qual  movimento tu  encontra o  teu
conforto?



Aos poucos ,  tu  podes trazer  outras
frases  para a  exploração.
Quem sabe a lguma música que tu  goste .  
Um poema,  um verso .  
Essa é  a  tua performance,  acontecendo
do modo que for  confortável  pra t i .  

O teu som pode desl izar  pelo  espaço,
enquanto tu  vais  recolhendo
informações sobre a  casa que é  o  teu
corpo.  Teu corpo casa que está
compondo no teu espaço casa .  



Uma casa que se  a legra com o teu
próprio  som.  
Uma casa que é  morada de afeto .  
Um afeto que expressa a  tua
generosidade cont igo mesma(o ) .
Tu podes seguir  nessa exploração o
tempo que for  confortável .  
Cul t iva  a  informação do afeto em t i .  
E ,  quando quiser ,  tu  encontras  uma
pausa.
A  pausa marca o  f im provisór io  da tua
exploração.  

Nossa cápsula  de hoje  vai  f icando por
aqui .  



Você pode part i lhar  percepções conosco
através  de mensagem v ia  s i te
www. teatrof lex ive l .com.br ,  v ia  emai l
contato@teatrof lex ive l .com.br  ou a inda,
através  de nosso perf i l  no Instagram
@teatrof lex ive l .

Esta  proposta integra a  Of ic ina de Teatro
desenvolv ida pelo  Grupo de Pesquisa Teatro
Flex íve l :  prát icas  cênicas e  acess ib i l idade
(CNPq/UFSM) ,  contando com o apoio do
Observatór io  de Dire i tos  Humanos (ODH) ,  do
Fundo de Incent ivo à  Extensão (F IEX-CAL)  da
Pró-Rei tor ia  de Extensão (PRE)  da
Univers idade Federal  de Santa Maria  (UFSM)
e do Programa Inst i tuc ional  de Bolsas  de
In ic iação Cient í f ica -  Ações Af i rmat ivas  -
P IB IC-AF/CNPq.
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