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RESUMO

Esta pesquisa reflete sobre possiveis modos de utilizagdo do Yoga para o fazer teatral. Propde-se
a andlise de trés experimentagdes previamente realizadas pela autora com grupos distintos de
atores/alunos onde se utilizou de diferentes modos as técnicas do Yoga para o Teatro. O estudo tece
também um olhar sobre a sociedade atual, refletindo a respeito de seus sujeitos e de seu ritmo de vida,
na tentativa de compreender a realidade dos grupos que estiveram em trabalho. Por meio das
experimentacdes, buscaram-se rupturas no ritmo cotidiano desses atores/alunos para o possivel
estabelecimento de pausas que pudessem promover um processo de preparacgao fluido para as praticas

teatrais.

O trabalho esta dividido em duas etapas principais: a primeira compreende uma breve explanagao
da trajetéria da autora, bem como suas motivagdes para a pesquisa, a contextualizagdo da sociedade
atual, um breve levantamento histérico/filoséfico do Yoga e um apanhado de algumas praticas ja
realizadas por importantes pessoas de teatro. A segunda, por sua vez, compreende a analise dos

experimentos previamente realizados e a promogéao de reflexdo sobre tais vivéncias.

Palavras-chave: Yoga; Pausas, Preparagao do Ator; Sociedade Atual.



ABSTRACT

In this work, we consider possible uses of Yoga in the practice of Theater. Three trials previously conducted
by the author with different groups of actors/students were analyzed. In these trials, Yoga techniques were
applied to theatrical performances in different ways. Moreover, this study also looks at the current society,
reflecting about their subjects and their way of life, in an attempt to understand the reality of the groups
whom we have been working with. Through these experiments, we sought to make these actors / students
get away from their daily routines, establishing breaks that could promote a fluid process of preparation for

the theatrical practices.

The work is divided into two main parts: the first comprises a brief explanation of the trajectory of the author,
as well as her motivations for conducting this research, the context of today's society, a brief
historical/philosophical survey of Yoga, and an overview of some practices already made by important
people in the theater scene. The second part comprises the analysis of previously conducted experiments

and a reflection over these experiences.

Keywords: Yoga; Pauses, Actor's preparation; Current society.
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Minha vontade de pesquisar o Yoga para o teatro parte justamente da tumultuada e agitada vida
contemporanea na qual estou inserida e da necessidade de um contraponto a mesma. Uma rotina
atribulada faz parte da minha realidade, assim como da realidade da maior parte dos sujeitos das grandes
cidades do mundo atual. Nao lembro bem quando toda essa urgéncia comegou, mas, desde muito cedo,

tenho no corpo e na memodria o frenesi do cotidiano.

O coragao acalentou-se com a possibilidade dessa pesquisa, mas ao mesmo tempo surgiu-me um
conflito em relagédo ao fazer teatral: se 0 Yoga que acredito trata-se de uma busca pessoal, como poderia
ser possivel propor Yoga para o Teatro? Sei que diversos homens de teatro ja mergulharam no oriente e
em suas questdes, e muitos deles podem mostrar/ensinar caminhos possiveis. Mas qual seria 0 meu

caminho?

Nessa busca, tendo a concordar com Yoshi Oida quando afirma que:

Quando falamos de ensino, estamos simplesmente tratando da experiéncia de alguém. Nosso
professor percorreu 0 caminho antes de nés, e vemos suas pegadas no p6 da estrada. Elas
podem nos fornecer algumas indicacdes sobre que direcdo tomar. Mas essas pistas fazem
parte do passado de alguém, ndo sédo o nosso futuro. Todos os mapas e rotas sao apenas
mapas do passado de outras pessoas. Devemos absorvé-los e utiliza-los, mas sempre lembrar
que nosso proprio caminho sera diferente, e é esta trilha pessoal que devemos percorrer.
(OIDA, 2011, p.173)

Ja é sabido que nossas experiéncias acabam por nos constituir como sujeitos; dessa forma, sao
importantes também por constituir a arte que fazemos. Tateando nas questdes que realmente se fazem

relevantes para essa pesquisa, dei-me conta de que os pedacinhos da minha vida, aqueles mais
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escondidos, os mais confusos, até mesmo os que gostaria de esquecer, sdo justamente os que
precisavam vir a tona neste momento para que eu pudesse explicar a relevancia deste estudo na arte que
faco. Na crencga de que o mais importante, tanto no teatro quanto no Yoga é o que passa pelo corpo, o
gue nos atravessa, de que o0 que mais importa sdo as marcas que ficam em nos, essa dissertacéo sera
repleta de depoimentos pessoais e, por vezes, tera ares de um Memorial. Busquei também outras formas
de materializar as histérias aqui relatadas, os sentimentos nelas envolvidos, as nuances, sensacoes e
todos os questionamentos que as permeiam. Dessa maneira, algumas folhas ganharam texturas e formato

diferenciados.

A escolha estética aqui feita ndo esta diretamente ligada a nenhuma tendéncia especifica das artes
visuais. Apenas procurei um modo sensivel de materializar o que sinto; busquei transbordar minhas
sensacdes nos papeéis, modo de escrita e demais elementos encontrados aqui, uma forma de tornar

palpaveis minhas vivéncias, de sair das paredes formais de uma dissertacao tradicional.

Pretendo, nesta pesquisa, olhar criticamente para minha experiéncia pessoal, analisando minha
busca de possiveis caminhos para a construcdo de outros mundos através do Yoga, ampliando essa

reflexdo para outros campos artisticos, refletindo sobre a possivel contribuicdo dessa pratica para o ator.
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EXTERIOR

Por que a poesia tem que se confinar
as paredes de dentro da vulva do poema?
Por que proibir a poesia
estourar os limites do grelo

da greta

da gruta
e se espraiar em pleno grude

além da grade

do sol nascido quadrado?

Por que a poesia tem que se sustentar
de pé, cartesiana milicia enfileirada,
obediente filha da pauta?

Por que a poesia nao pode ficar de quatro
€ se agachar e se esgueirar

para gozar

— CARPE DIEM! —

fora da zona da pagina?

Por que a poesia de rabo preso em poder se operar
e, operada,
polimérfica e perversa,

nao poder travestir-se
com os clitéris e os balagandas da lira?

(Waly Salomao)

Aincerteza que traz o novo

Para dar inicio aos meus escritos, tive que assumir a existéncia de um momento de caos surgido

em meio a tantas experimentagdes, leituras, caminhos e possibilidades diversas. O modo encontrado para
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tornar mais claro meu pensamento foi retornar ao principio e questionar novamente o porqué de estar
desenvolvendo esta pesquisa. Procurando por textos que me auxiliassem, de alguma forma, nessa busca
por responder algumas das tantas questdes que vieram a tona nesse momento delicado, identifiquei nas
palavras do filésofo José Gil algo que me acalentou:
E preciso entrar no caos por muitas razdes. E preciso entrar no caos porque para se criar o
novo, tem que se desestruturar e fazer desmoronar padrdes conhecidos. Com imensos

problemas, porque ha possibilidade de partir do zero ou ndo? Nunca se parte do zero, mas
pode-se partir do caos, e o caos nao é o zero. O caos € outra coisa. (GIL, 2011, p.03)

Encarei, entdo, o caos que se apresentava na esperanga de que algo novo surgisse do processo,

como cita o autor.

Os questionamentos sobre o mundo atual, mais particularmente o que diz respeito ao ritmo de vida,
ao tempo e aproveitamento do mesmo, passaram a permear fortemente meus pensamentos relativos a
dissertacdo. O campo das possibilidades abriu-se, entdo, diante de mim e tal abertura trouxe consigo
muitas duvidas. Decidi, a partir dai, trazer meus pensamentos para os textos de Yoga no intuito de
encontrar algo que norteasse esse pensar. Os Yoga Sutras de Patanjali, uma das mais antigas escrituras
de que se tem noticia, propdem o voltar-se para si para encontrar suas proprias verdades. Meu mestre de
Yoga colocava que: “Patanjali ndo procura Ihe convencer ou provar algo. Ele ndo lhe pede para acreditar
naquilo que ele diz. Ele Ihe propde somente percorrer o caminho de sua propria experiéncia.” (COSMELLI,
1999, p.21).

Algumas perguntas bem iniciais ajudaram a aprofundar o pensar: quais sdo meus anseios quanto
ao fazer teatral? De que tipo de teatro eu estou falando? Que experiéncias me levam a procurar pausas?

Por que, enfim, propor o Yoga para o fazer teatral?
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Quando falo de teatro, na presente pesquisa, estou falando do teatro que fago, do teatro que tento
fazer, o qual se constitui de uma mescla de experiéncias pessoais, técnicas e experimentacdes, um tatear
por esse campo artistico que, em geral, parte de um trabalho fisico e energético. Nem sei mesmo se posso
nomear o que fago, pois, por vezes, meu grupo “Las Brujas Cia de Teatro e feiticos” e eu seguimos a
tendéncia contemporanea de um trabalho mais performatico; outras vezes penso que € teatro fisico; nao
saberia mesmo dizer que nome teria o que fazemos. A real importancia dessa questao para o momento &
a constatacao de que meus questionamentos partem da minha pratica pessoal, ndo exatamente de uma
teoria ja elaborada, ou mesmo da pratica de outros atores/grupos ou de textos de tedricos renomados,

apesar destes esclarecerem muitas duvidas de alguns processos vividos.

Sei que no teatro se tece um tipo muito particular de relacdo com o tempo e com o espaco, que a
vida € mais condensada na arte que no cotidiano. Falo de um passo além desse aspecto que por si so
acaba por caracterizar o fazer teatral, quando se rompe o préprio tempo desse fazer, quando se adentra
em outro estado de percepcdo, mais intenso ainda, como um pulsar da propria vida/existéncia. A
experiéncia, a vivéncia desse estado de percepg¢ao por si sO se explicaria, mas em um trabalho académico
estamos tratando de transpor em palavras a experiéncia e as palavras quase nunca sao boas o suficiente
para descrever uma sensagao, um sentir, pois acabam por encaixota-lo em um conceito que nem sempre

abarca o vivido.

Um dos meus tantos anseios quanto a pratica teatral seria o de tentar explicar o que ocorre em
determinados processos mais sensiveis. Existem algumas conexdes que se estabelecem do ator consigo
mesmo, dele com o colega de trabalho, dele com o personagem e, € claro, com o publico, uma espécie

de comunhao que, as vezes, ocorre e, as vezes nao. Que “coisa” é essa que acontece? Que linhas sutis
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sdo essas que criam o que vou chamar aqui de “mundo invisivel”, mas completamente sensivel? Como

se poderia conduzir o ator para esse mundo?

Transponho para o Yoga no intuito de elucidar a ideia: existe uma clara diferenga entre realizar uma
postura psicofisica com exceléncia estética e acessar o estado fisico/mental/energético yogi na realizagao
da mesma. Esse estado n&o é alcangado necessariamente a partir da perfeigdo estética, mas de alguma
conexao com o sutil. No estado yogi ocorre um ser/estar Yoga; adentra-se em um mundo mais sensivel,

de consciéncia expandida, completamente conectado com o momento presente.

Da mesma maneira, existe também uma diferengca em apenas estar em um processo artistico
concentrado e tocar o sutil dentro desse processo, adentrando no “mundo invisivel”, tendo uma
experiéncia de ndo dissociacao entre ser/estar/agir, estando completamente conectado consigo mesmo e

com o outro em um estado de consciéncia ampliada.

O sujeito que ja participou de um processo teatral no qual péde ter essa experiéncia, sabe do que
falo, e, mesmo que nao saiba ou consiga nomear o que ocorre, pode afirmar que alguma “coisa” ocorre,
algo diferente, maior, algo de outra ordem, de outra dimensao, algo que pode ser denominado até mesmo

de magico, fantastico ou transcendente.

José Gil fala de uma condensacéao das forgas triviais para a criagdo de um espaco especifico para
a arte; o artista através de sua experiéncia teria plena condicdo de criar esse espag¢o. Os minusculos
afetos inscritos no interior do ator, a histéria contida neles e sua complexidade através da intensificagao

viriam para o exterior. Que forgas seriam essas que agem sobre o corpo do ator?
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Depois de ter a experiéncia de “mundo invisivel”’, nunca mais deixei de procura-lo ou tentar de
alguma forma construi-lo. E como se o teatro, para mim, precisasse dessa qualidade de envolvimento
para ter sentido em fazé-lo. Meu maior anseio quanto ao fazer teatral seria, entdo, o de buscar, construir,
descobrir caminhos possiveis para esse envolvimento maior com a arte, com esse “mundo invisivel” do

qual falo.

O que investigo relaciona-se a procura por conexdes, canais sutis, energias adormecidas, pois “O
teatro é também um momento no qual a pessoa comega a irradiar energia em um nivel diverso daquele
da vida cotidiana” (BARBA, 1991, p.34). Sigo na busca de outra maneira de olhar e sentir o mundo e
consequentemente o teatro, nesta ordem ou em ordem inversa acreditando que “o teatro € uma questao
de energias que se atraem” (BARBA, 1991, p.34), assim como na vida. A busca segue em diregdo de um
“tempo dentro do tempo”, algo diferenciado dentro do tempo do teatro, que por si s6 ja € outro que ndo o

cotidiano. Como seria possivel acessa-lo?

Aproveito também para langar o meu olhar para as relagdbes humanas tecidas no mundo atual,
sejam essas relagdes profissionais, sociais ou afetivas. Em uma perspectiva mais ampla, inspirada nos
estudos de Bauman sobre o que denomina de “vida liquida”, poderiamos dizer que essa € uma “vida
precaria, vivida em condi¢des de incerteza constante” (BAUMAN, 2009, p.8), que nada é feito para durar,
tudo é projetado com data para estragar, que o tempo gira rapido. Acostumados a tecer relagcdes rapidas
e superficiais, como seria possivel a esses sujeitos mergulhar em uma pratica densa, construir elos

profundos e duradouros sem data de vencimento pré-estabelecida?

Acredito que para perceber e/ou adentrar nesse “mundo invisivel” é preciso parar, olhar para si,

perceber-se, descobrir suas nuances, estar conectado consigo mesmo. E aqui que as pausas se fazem
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necessarias, pois acredito que os sujeitos do mundo atual n&do param, ndo se percebem, vivem como
anestesiados em sua propria realidade. Nesta pesquisa escolhi entdo o caminho do Yoga para acessar
os estados sensiveis que procuro, pois acredito que sob sua luz se pode construir/encontrar mais que

uma pausa no tempo, mas uma pausa em si mesmo.
Para conduzir minhas reflexdes organizei esta dissertacdo em quatro partes:

No “CAPITULO PRIMEIRO - Do mato a cidade — uma trajetéria pessoal” falarei um pouco do
inicio da minha carreira; relatarei minha experiéncia pessoal como atriz, praticante e professora de yoga

levantando questionamentos sobre as duas areas.

No “CAPITULO SEGUNDO - Tateando no Terreno do Yoga para o Teatro — primeiras
experimentagoes” relato e analiso minhas primeiras investidas do Yoga para o teatro, especificando e

elaborando melhor os questionamentos que interessam a essa dissertacao.

No “CAPITULO TERCEIRO - Saberes e fazeres para além dos livros e das salas de pratica”
explicarei, através da técnica, o que se entende por Yoga na sociedade. Tratarei principalmente das
questdes que norteiam o0 meu modo de relagdo com o Yoga, o qual se da muito mais através da
experiéncia direta e no contato do mestre/professor com o discipulo/aluno. Falarei também do trabalho de
alguns homens de teatro, os quais ja tragaram o caminho do oriente e tém relatos incriveis sobre a

utilizacado dessas técnicas em seus treinamentos.

Imbuida do desejo de experimentar novamente, da minha forma, o Yoga no teatro, lancei-me a uma
série de experimentagdes, algumas promissoras, outras um tanto frustradas. Analisarei duas delas no

“CAPITULO QUARTO - Tateando no Terreno do Yoga para o Teatro — outras experimentagdes”.
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CAPITULO SEGUNDO - Tateando no Terreno do Yoga para o Teatro — primeiras experimentagées

Mesmo apés tantos anos envolvida com o teatro e com o Yoga, mais precisamente 20 anos como
o primeiro e 15 com o segundo, ainda me sinto em um tatear constante, pois parece que o caminho é
sempre o mais importante. Na verdade, esse ensinamento me foi transmitido pelo Yoga ao longo dos anos
de pratica, as quais estao relatadas nos capitulos que se seguem, e, por me parecer tao significativo, o

transponho para o teatro.

Com o tempo, passei a acreditar no poder transformador do teatro, e comecei a pesquisar um
caminho possivel para isso. Percebi que no Yoga eu poderia trabalhar muitas questées psicofisicas de
forma gradual; apesar dos resultados serem lentos e necessitarem de pratica constante, seus beneficios

sdo muitos.

O que me interessa nas praticas Yogis € a qualidade com que as mesmas sao desenvolvidas. Ha
um siléncio nessas praticas, até mesmo na dos iniciantes. Ha uma conducéo para isso, busca-se uma
conexao com o “ser interior’, observagao de si mesmo, pausas na agitagao cotidiana para que o novo
ocorra. Sempre que penso neste “colocar-se” em relagao ao teatro, um abismo se abre diante de mim,
porque tenho percebido que ha grande dificuldade em relacéo a isso atualmente, o que ndo costumava

ocorrer, em minha realidade, ha alguns anos atras.

No desejo de descobrir uma forma pessoal de utilizar o Yoga para as artes, lancei-me a diversas
tentativas. A primeira das minhas investidas se deu no Estagio de Docéncia em Teatro Il da Licenciatura
em Teatro pelo Departamento de Arte Dramatica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul em 2008.
Na época eu pensava em desenvolver uma espécie de método de aquecimento psicofisico para iniciar as
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aulas, sentia um anseio em construir uma atmosfera mais concentrada para desenvolver o trabalho
docente e acreditava que o Yoga poderia ser eficiente para isso. No entanto, meu modo de fazer essa
escolha foi um tanto utilitario; meu foco estava nos beneficios diretos da pratica, principalmente os fisicos,
sem analisar/perceber a riqueza da filosofia que a envolve. Selecionei algumas posturas psicofisicas
(asanas) e técnicas de respiragao (pranayamas) e experimentei com os alunos do primeiro ano do ensino
médio do Colégio Estadual Julio de Castilhos em Porto Alegre. Apesar de constatar que o Yoga poderia
contribuir para a preparagéo fisica e energética do ator/aluno, deparei-me com uma gama de dificuldades.
A maioria delas envolvia questdes educacionais e sociais que, por vezes, dificultaram o desenvolvimento
do trabalho ao longo do periodo. Acreditei que o maior problema era devido a aula fazer parte do curriculo,
mas, mesmo enfrentando uma série de dificuldades, pude construir um caminho comprometido com os

principios da pratica proposta.

A citagao abaixo, retirada do meu trabalho de conclusao da graduagao em teatro, reflete de forma

clara as questdes aqui citadas:

Outro aspecto relevante a ser citado foi a dificuldade que encontrei ao lidar com questbes
basicas do trabalho teatral, tais como: o uso de roupas apropriadas para as aulas, o ato de tirar
os sapatos ou mesmo o uso do chdo durante o trabalho de preparacdo corporal. E triste que
propostas tdo basicas quanto essas tenham parecido tdo estranhas. Os longos periodos de
tempo despendidos com questdes que a meu ver sao tdo simples acabaram por truncar o
desenvolvimento da pesquisa. (GOLDSCHMIDT, 2008, p. 74)

Depois de concluida a graduacgao, ficou o desejo de uma experimentagcdo aprofundada dessa
pratica, para que se pudesse desenvolver uma investigagdo mais detalhada da mesma, o que me fez

seguir propondo e estudando sobre o tema.
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Anos mais tarde surgiu-me a oportunidade de experimentar novamente o Yoga para o Teatro, mas
desta vez com um grupo de atores profissionais, fiquei muito animada com a ideia e me lancei no terreno
das experimentacbes. Neste capitulo, teco uma analise a partir do relato das percepgdes e
questionamentos surgidos desta experimentagao, selecionada por ser significativa em termos artisticos e

pedagdgicos dentre as que realizei até o momento.

2.1 — Preparacgao corporal do espetaculo A Menina do Cabelo Vermelho

Figura a: Lolita Goldschmidt interpretando Filé — protagonista do espetaculo A Menina do
Cabelo Vermelho. Créditos Renata Ibis
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Em margo de 2013, assumi a preparagado corporal do espetaculo infantil “A Menina do Cabelo
Vermelho”, da Las Brujas Cia de Teatro e feiticos. O espetaculo tinha por objetivo mesclar diferentes
linguagens teatrais, dentre elas: teatro de objetos, sombras, video, danga e teatro de atores. No elenco
tinhamos dois atores bastante ativos na época, e duas atrizes, sendo que uma delas era eu, ambas com
bastante experiéncia, mas que haviam deixado os palcos por algum tempo e retornavam ao teatro naquele
ano. Dessa maneira, o maior desafio da preparacéo corporal era o de dar unidade ao grupo e também
deixa-lo apto para as diversas linguagens com as quais trabalharia.

Logo no primeiro encontro pratico, percebi que os atores apresentavam bastante disponibilidade
corporal, mesmo os que estavam retornando ao fazer artistico, havia unidade neste sentido, fator
importante para o trabalho. No entanto, a dispersédo se apresentou como caracteristica bastante forte, o
que me fez refletir sobre como promover a concentragao do grupo.

Ainda com a ideia fixa de trabalhar o corpo, propus basicamente uma sequéncia de asanas para
iniciar os primeiros ensaios. Eu queria preparar os atores a partir do fisico, “desenferrujar’” o que ainda
precisava para uma melhor desenvoltura nas linguagens propostas. Estava com o pensamento fixo nessa
metodologia e comecei a travar uma verdadeira batalha com o grupo, que demonstrava uma resisténcia
enorme em se entregar a esse tipo de trabalho. Virei um verdadeiro general, insistia para que
concentrassem, para que chegassem no horario, para que silenciassem, no entanto nada parecia
funcionar; ensaio apos ensaio a mesma dinamica se apresentava: atrasos constantes, dispersao para
iniciar a pratica, conversas interminaveis. A vida cotidiana estava constantemente atravessada na sala de
ensaio, a dispersao costumava tomar cerca de uma hora do encontro. A primeira impressao era a de que

nao havia o que ser feito, quanto mais eu insistia, mais o grupo criava estratégias para fugir da pratica.
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Segue um pequeno relato do meu diario de bordo, livro com anotag¢des sobre o trabalho, onde
registrei minhas sensagdes e questionamentos quanto ao mesmo. Este pequeno trecho selecionado

explica um pouco as questdes colocadas acima:

28/03/2013 — Cia de Arte — 13h55
“Chego preocupada apenas cinco minutos antes do horario marcado, mesmo estando dentro do
horario, me sinto atrasada; rapidamente subo até a sala; ndo encontro ninguém. Dois dos integrantes
chegam as 14h15min, nem sinal dos demais. 14h30 e o ensaio ainda ndo se estabeleceu.
O tempo corre, todos estao ali, a falagéo € grande. Tento comegar, mas ninguém me ouve,
insisto, o grupo me olha com cara de tédio. Ok, vamos nos colocar em circulo, fechar os olhos e trazer a
mente para a respiragao. Algo acontece? Nao, ainda ha sorrisinhos de canto de boca, as mentes ainda
nao sossegaram.
Trabalho com atores absolutamente disponiveis em termos corporais, falo de pessoas que nao
tém medo de colocar seus corpos a servigo do teatro, corpos que rapidamente conseguem explorar o
extracotidiano. Mas como criar um ambiente de trabalho concentrado? Como disponibilizar também a
mente, o corpo energético desses atores para que a criagdo possa ser mais aprofundada? Tenho a
sensacgao de que todos tém trabalhado apenas em suas facilidades, gostaria de um mergulho maior,
meu coracgao esta desassossegado, ndo sei direito o que fazer. Voltei pra casa um pouco triste com uma
sensacgao de derrota. Como trabalhar com corpos disponiveis e mentes dispersas?” (diario de pratica — a
menina do cabelo vermelho)

Sempre estudara que no Yoga se inicia o trabalho pelo corpo fisico para chegar ao corpo sutil, mas
minhas propostas ndao estavam conseguindo trabalhar nem mesmos o corpo dito grosseiro. Hoje
analisando com certo distanciamento, percebo que precisaria ter revisto a abordagem, ter buscado outra
forma de propor o trabalho. Eu estava focada na pratica fisica e ndo pude perceber na época que, talvez,

devido as circunstancias que se apresentavam, seria importante, ou mesmo necessario, desenvolver
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primeiro o trabalho psiquico que o Yoga proporciona, focar na concentragdo ao invés das propostas
corporais.

“Amente € um macaco bébado com o rabo pegando fogo” falava o professor Cosmelli, meu primeiro
professor de Yoga, antes dos exercicios de meditacdo. Nao bastava colocar-se de pernas cruzadas,
coluna ereta e olhos fechados para meditar, era necessario convencer a mente o tempo todo de que estar
no presente era possivel. A mente costuma “escapar” para os pensamentos, dizia ele, entdo, quando se
iniciava uma pratica meditativa, costumava-se utilizar técnicas para manté-la na respiracéo, tais como
visualizagao de imagens, postura das maos, manter a lingua no céu da boca ou ainda direcionar os olhos
fechados para a ponta do nariz ou ponto entre as sobrancelhas. Nas minhas tantas tentativas de meditar,
pude experienciar essa oscilagdo mental de que falava Cosmeli, bastavam poucos segundos para os
pensamentos aparecerem e, se eu nao exercitasse retornar para a pratica, era possivel que passasse 0
tempo todo pensando nos compromissos futuros, contas para pagar, € uma porg¢ao de outras distragdes.
No trabalho de preparagao corporal que eu tentava conduzir era juntamente isso que ocorria, a mente, o
“macaco bébado” ndo sossegava.

Uma das grandes questdes que percebo ao olhar hoje, de forma distanciada, para o trabalho é que,
por vezes, devido ao fato de eu também fazer parte do elenco, confundia minha ansiedade como atriz
com a preparagao corporal propriamente dita; eu também precisaria relaxar para fazer uma boa conducgéo,
mas como estava completamente envolvida com o trabalho, nem sempre era possivel discernir os fatos.
Tal experiéncia foi desafiadora, um pouco frustrante também, mas extremamente potente em termos de
aprendizado.

Dia apos dia segui com as tentativas das posturas fisicas do Yoga; nada parecia funcionar.
Experimentei sequéncias lentas de alongamento, propus exercicios dinamicos, mesclei técnicas de Hatha
Yoga e Dakshina Tantra. Sentia-me frustrada com as tentativas, entrei em uma espécie de neurose,
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proprias mentiras e aos poucos deixar de repeti-las. Na verdade, a técnica é importante, a teoria
também, a filosofia fundamental, mas Yoga ndo me parece ser nada disso. E um estado, um sentir. Dessa
forma, transpde as posturas, os exercicios e até mesmo a propria teoria, € onde esses caminhos podem
levar o praticante, onde os termos se encontram, se fundem e se dissipam restando apenas o “ser/estar”.
E um modo de vida que comporta em si uma outra forma de compreensao de si e do mundo e, justamente
esse novo modo de ver o mundo, € Yoga.

O olhar aqui exposto em relagéo ao “meu Yoga, meu lugar seguro” é constituido de anos de leituras
das escrituras, textos, teorias e principalmente de muita pratica, mas acima de tudo de trocas diarias,
ensinamentos do mestre/professor para o discipulo/aluno e auto-observagao constante. Esta 6tica propria,
adquirida e desenvolvida no decorrer dos anos, € também a reverberacdo de um pensar/sentir que passa

pelo corpo/mente em diferentes niveis de percepcéao: afetiva, emocional, intuitiva, intelectual e energética.

Yoga é simplicidade, nao aquela forjada pela midia onde as pessoas mostram o quanto “sdo boas”,
“sdo do bem” e aproveitam isso para se autopromover. Falo de simplicidade despida desse tipo de
interesse, um ser/estar simples e sensivel. Para tanto, seria necessaria a diminui¢gao daidentificagdo como

ego, tarefa dificil.

Passei anos ouvindo que Yoga € a “ciéncia do bem viver” e talvez seja justamente essa a melhor
definicdo do “meu Yoga”. Transcorrido certo tempo, ela deixou de ser uma técnica, apesar de comportar
em si muita técnica e passou a ser um modo de vida para mim, muito do que foi aprendido ao longo dos
anos me foi transmitido de mestre/professor para discipulo/aluno, o que € muito comum no Yoga, e

justamente esse modo de transmissao acabou modificando a forma de ver/sentir o proprio Yoga.
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Mas como falar de algo assim t&do pessoal? Ha uma gama de detalhes sutis envolvidos nessa
transmissao e no proprio modo de apreensdao do que estd sendo ensinado e que acaba por mudar
completamente a percepgédo e compreenséo desse ensinamento. O fato € que no Yoga a abordagem, o
modo de conducgao das aulas, dos encontros de estudo tedrico, rituais, dentre outros, é extremamente
importante para quem adentra neste mundo, pois ha muito mais do que se imagina nas entrelinhas entre

a teoria e a pratica do Yoga.

Cada aula de Yoga por si s6 tem suas peculiaridades, mas, como citei anteriormente, o modo com
que ela é transferida modifica significativamente a percepgéo do praticante. Tive alguns professores nessa
trajetéria dentro do caminho espiritual, todos contribuiram bastante com minha formagao; alguns com seu
exemplo de vida, outros com seu conhecimento e alguns até com o contraste do que eu ndo gostaria de
seguir. Nesta se¢ao meu intuito € também o de compartilhar minha experiéncia com meu mestre, apesar
de eu nunca té-lo chamado assim em vida, visto que esse encontro acabou modificando meu modo de
ver o mundo, reverberando em minhas escolhas, em todas as areas, até hoje. Tive a felicidade de ter
como professor (e mestre) Francisco Alberto Cosmeli, carinhosamente chamado e até hoje mencionado
como “Professor” pelos alunos do antigo Cosmeli Yoga Centres, hoje chamado de Poneshi. Relato aqui
um pouco desse contato e dessa troca espiritual, pois, a partir do vivido juntamente com meu mestre,

poderei explicar melhor a que me refiro quando falo de Yoga.

Eu sentia tranquilidade em suas aulas, e isso era muito naquele tempo, sentia confianga nas
palavras daquela pessoa, sentia-me bem. Minha sensacéao era a de que todos os conflitos se desfaziam
apenas em olhar para seus profundos e tranquilos olhos azuis e seu largo sorriso. Minha saudade do

professor Cosmeli me faz ter um relato romantico e apaixonado por conta de uma gama de sensacgdes
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gue me atravessavam ao refletir sobre a relagdo mestre/discipulo que tive e a tdo importante transmissao

oral que acaba por se constituir como parte fundamental do Yoga.

Simplicidade era a marca do trabalho do Professor, complementado por dedicagdo, horas de
meditacao diaria, paz de espirito, serenidade, tranquilidade e disciplina. Seu discurso era completamente
coerente com sua pratica, ele era o exemplo das coisas que falava. Tinha em si o Yoga e dessa maneira,

transmitia uma confianga imensa no que fazia.

Pode parecer simples, mas em tempos onde a palavra e 0 comprometimento valem muito pouco,
onde é necessario redigir contratos a toda hora e a industria dos processos cresce significativamente, o
simples fato de encontrar e se relacionar com pessoas que sao integras, sinceras nao apenas com 0s
outros, mas sobretudo consigo mesmas, pode mudar a nossa vida. Meu relato aqui esta calcado nas
sensagdes dessa convivéncia, norteada pela filosofia Yogi e pela pratica dos estudos na area. Ao invés
de protétipos e tipos vendidos pela midia como ideais da vida espiritual, onde a pratica costuma ser
convertida a produto de marketing e mercadoria, tive a sorte de ser apresentada ao “mundo espiritual”
pela pratica e pelo exemplo de vida de pessoas integras, que realmente trabalhavam e se trabalhavam
neste caminho, que me proporcionaram o contato primeiramente a partir da vivéncia e, depois de certo

tempo, pelo estudo do tema.

Esse tipo de vivéncia acaba mudando o entorno de alguém, seu mundo, fazendo a pessoa
questionar certos tipos de relagdo ou, ao menos, da um contraponto com o cotidiano considerado “normal”,
abre o canal, a porta para outras possibilidades do relacionar-se. Muitas vezes, nos limitamos a certos

tipos de relagbes construidas socialmente, esquecendo ou mesmo negligenciando a existéncia de outras
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formas de relacionar-se que levam em conta um mundo sutil, energético e até mesmo intuitivo.

Descobrir/construir esses outros mundos é realmente possivel (e ao meu ver, necessario).

Mas falar do Professor & falar de loga, assim escrita com e também de certa maneira
desmistificar o termo, as tantas interpretacbes e as expectativas ocidentais envolvidas a respeito da
palavra, da técnica, da pratica. E também falar de um tempo em que eu ndo sabia muito bem como chamar

o que eu fazia.

Certa vez, intrigada em relagdo ao emprego do termo, apds ter lido muitas explicagdes sobre a

utilizacdo do mesmo, cheguei até o Professor e perguntei a ele: o que é correto, Yoga ou loga?
Ele sorriu, me olhou com calma respondendo: “tanto faz, Lolita, pode usar a que tu gostar mais”.
Silenciamos.

Eu, adolescente, nao contente com a resposta, agoniei-me e segui a fita-lo com olhar curioso e

intrigado.

Ele prosseguiu: “eu sei, a gente sempre quer muitas respostas pra tudo, é natural da mente
humana. Vou te dar uma explicacao, entdo: “Yoga” (escrito com y e falado com “0” fechado) € como se tu

falasses a palavra em sanscrito; os indianos ndo conseguem pronunciar certas palavras, da mesma forma

que noés também nao conseguimos. “loga” (escrito com e falado com “o0” aberto) é a palavra em

Portugués, um modo “abrasileirado” de falar. Mas nao esquece, Lolita, nada disso é importante, no loga

(ele escrevia assim com “i” e falava com “0” aberto) as palavras ndo sao o mais importante e sim o que a

gente faz com elas. Entdo nao preste tanta atengcao nessas coisas todas que criam e teorizam, o mais
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importante é a tua dedicag&o para a pratica, pois loga ndo é constituida de palavras, mas de sentir, € um

estado de espirito”.

Eram muito abstratas as explicagdes, mas, vindas do

Professor, pareciam bastante simples de compreender. A
medida que eu seguia com a minha pratica, mais e mais
as questdes se esclareciam a partir do sentir. Apesar de

“I”

meu mestre utilizar a palavra com “I” e pronuncia-la com
“‘0” aberto, opto em chama-la com “Y”, pronunciando-a
com “0” fechado, muito mais por uma conveng¢ao dos
professores do curso de formagao de Yoga que cursei por
optarem em utilizar o mesmo modo de falar do que por
uma escolha pessoal, o que ndao me causa nenhum tipo
de conflito, pois, como diria o Professor: as palavras nao

sao 0 mais importante.

Figura a: Professor Cosmelli e Vera Licia

Foto do arquivo pessoal de Vera Lucia Dias
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3.4 — Yoga e Teatro — um apanhado das experimentagoes de alguns homens de teatro

Trazendo meu olhar para o teatro, dou-me conta do quanto a relacado mestre/discipulo também é
significativa na area. Por vezes esse contato pode definir o tipo de envolvimento do ator/pesquisador com
as artes. Nesta sec¢do, escolhi alguns autores que, de alguma maneira, me fizeram sentir/pensar o teatro

de forma mais potente.

Diversos pesquisadores das artes da cena, muito antes de mim, lancaram-se ao oriente para
aprofundar seu trabalho. A contribuicdo desses desbravadores de fronteiras € evidente e inegavel nao
apenas para mim e para o tipo de arte que busco fazer, mas para toda a histéria e rumo do teatro a partir
do final do séc. XIX. Aentrega e o encantamento da representacao Hindu, a solenidade religiosa do teatro
N6 e Kabuki, a expressividade ocular e horas de preparacdo do Kathakali e outras tantas expressdes
advindas do oriente, bem como a propria filosofia oriental, e, por que nao dizer, a religiosidade, passaram
a inspirar de modo significativo o fazer artistico ocidental. Odete Aslan em seu livro “O ator no século XX”,
cita uma porgao de importantes pesquisadores nesta busca: Vakhtangov e a atragao pelo Yoga, Meyerhold
e seu interesse pelas questdes da respiracéo, Eisenstein e o interesse pelo cenario e simbolismo japonés,
Brecht e o comediante chinés, René Daumal e o empenho no conhecimento do pensamento hindu,

Feldenkrais e o T’ai Chi Chuan, dentre outros.

Assim que decidi experimentar o Yoga para o teatro, lancei-me a dificil tarefa de selecionar alguns
nomes que me inspirassem nessa busca. Imediatamente pensei nas obras de Constantin Stanislavski,

Antonin Artaud, Jerzi Grotowski, Eugénio Barba e Peter Brook.
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Nunca estive em uma sala de pratica com nenhum dos autores citados, nem sentei embaixo de
uma arvore para tomar um chimarrao e filosofar com nenhum deles, tampouco conversamos insones
madrugadas adentro fazendo confissbes sobre nossas descobertas, mas, de certo modo, ao ler seus
escritos, assistir os espetaculos ou palestras de alguns deles, posso sentir como se tivéssemos sim uma
troca direta, potente e pulsante de mestre para discipulo, tdo importante para mim, tanto no teatro quanto
no Yoga. O ato de ler a obra desses autores, senti-la, compreendé-la com todo o corpo e depois ter que
teorizar a respeito das palavras ali expressadas me parece como a relacao entre ler um bom livro e depois

ver o filme sobre ele (a segunda nunca me parece ser tdo boa e potente quanto a primeira).

Na desafiadora artesania de analisar a obra dos pesquisadores/homens de teatro aqui citados, a
fim de tragar relagées com a minha pesquisa, decidi apontar as abordagens, os termos ou teorias que me

saltam aos olhos e que parecem se aproximar do “meu Yoga”.

O mestre Stanislavski € um desses grandes homens de teatro que buscou no Oriente elementos
para aprofundar suas praticas artisticas. Ele estudou fortemente Yoga; seu sistema é recheado de
elementos dessa pratica a fim de que os atores transcendessem suas limitagdes fisicas e adentrassem
em estados de consciéncia mais elevados. Estudou a fundo as emogdes e a inspiragao artistica; seu
sistema propunha que os atores fossem donos de sua arte de uma maneira plena, colocava importancia
“na descoberta e tomada de consciéncia das leis naturais do funcionamento fisico e de seu respeito a
elas” (AZEVEDO, 2004, p.10). Para ele “os exercicios contribuem para tornar a nossa aparelhagem fisica

mais movel, flexivel, expressiva e até mais sensivel” (STANISLAVSKI, 2014, p.71).

by

Questdes referentes a concentragdo permearam fortemente sua pesquisa, bem como o

relaxamento para que a criatividade pudesse fluir, sempre atento as sensagdes, aos sentidos, acreditava
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que “o trabalho transcende o meramente corporeo, buscando sempre a integragdo com os impulsos
internos para o movimento” (AZEVEDO, 2004, p.11). O autor tragou um longo estudo sobre Yoga, utilizou
as técnicas psicofisicas em seu treinamento de forma profunda, estudando-as de modo cuidadoso e

descobrindo diversos beneficios provindos das mesmas.

Ha em Stanislavski algo que me chama muita atengéo e que considero também um modo de fazer
Yoga: ele “procura assiduamente um meio de progredir, de ajudar os outros a progredir” (ASLAN, 1994,
p.74), o que se assemelha muito com a busca pela evolugao espiritual. Também o repensar-se, o rever-
se ocorrido ao longo dos anos, o modo de rever sua teoria e modificar de forma significativa todo o seu
discurso quando isso se fez necessario, chama-me muito a atencdo. Parece-me que esse ponto é o
colocar o Yoga (a filosofia Yogi) na vida e compreender que tudo € caminho, que sempre estamos em
processo. E esse processo se da a partir da negacao da teoria pré-concebida, e entrega a pratica do

rever-se e mudar-se, o aceitar da impermanéncia das coisas e aprender com a propria experiéncia.

Ja em Artaud chama-me muito atencao a proposta de uma relagéo ritualistica com o teatro, ele
propde outras formas de ver/sentir o mundo abarcando diversos aspectos sutis.

Artaud fez do teatro ndo s6é um campo de atuacdo e expressao cultural, mas uma forma de

engajamento num processo radical de reconstrugdo de si. O sentido “ritual” do seu teatro pode

ser buscado nesse anseio por uma arte “eficaz” como processo de transformacgao fisica e
espiritual do homem. (QUILICI, 2004, p. 21)

Nessa colocacdo, consigo tecer importantes relagcbes com o Yoga, principalmente no que diz
respeito a esse processo de transformagdo do homem proposto, o qual se associa a evolugao espiritual

almejada pelos Yogis. “Quando escreve, Artaud é também o “homem-teatro”, o ator empenhado na
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transformagao do corpo e da mente cotidiana na direcdo de estados superiores da existéncia.” (QUILICI,
2004, P.32). N&o seria justamente esse ser n&o dissociado, esse acesso as camadas mais sutis, a outros

corpos, a outros estados, o caminho para a evolugao espiritual de que falei anteriormente?

S&o muitos os aspectos que me fazem ter grande admiragéo a Artaud e a té-lo como importante
fonte de inspiracio: as questdes espirituais tdo cuidadosamente pensadas/sentidas por ele, o nao limitar-
se as bordas e contornos do corpo, tentando sempre ir além em busca da sensibilidade que ha muito se
apresenta de forma desgastada no homem e no teatro, sua crenga de que “precisamos antes de mais
nada de um teatro que desperte: nervos e coragao” (ARTAUD, 1999, p.95), a compreenséao e busca pelo
sagrado, pelo transcendente, mas principalmente sua compreensao de que Yoga se trata de algo maior
que uma simples ginastica, atrai-me o modo nao utilitario com que relacionava-se com a mesma, bem

como com tantas outras filosofias ou praticas do Oriente.

Para o autor, “é preciso admitir, no ator, uma espécie de musculatura afetiva que corresponde a
localizagdes fisicas dos sentimentos” (ARTAUD, 1999, p.151). Para ele, assim como no Yoga, o corpo
guarda seus registros, seus segredos, dessa forma o ator seria como “um atleta da alma; seu caminho é
também um caminho interior” (AZEVEDO, 2004, p.21).

Nao posso deixar de citar também as questdes respiratdrias tdo colocadas por ele, pois a
respiracao € a base de todo o trabalho desenvolvido pelo Yoga, através dela ou da observagao da mesma
se pode entrar em estados meditativos, alcangar maior qualidade nas praticas fisicas, tocar as camadas
mais sutis e assim por diante. Ela € a grande chave para o individuo permanecer no presente e alcangar

diferentes compreensdes de si.
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No entanto, Artaud, muitas vezes, também se afasta do modo que compreendo a filosofia oriental,
em particular o Yoga, por ter uma abordagem um tanto agressiva, trazendo questdes de violéncia e caos,
“seus textos sdo raivosos” (ASLAN, 1994, p.255), como se colocasse seus conflitos mais internos e
intensos na escrita. “O teatro se torna, tanto para Artaud como para seu espectador eventual, uma
perigosa terapia da alma” (ASLAN, 1994, p.255/256) o que, a meu ver, se distanciaria do pensar/sentir

Yogi.

Ha também em seus escritos uma certa briga com o corpo, como se ele o odiasse por acreditar
que esse paralisa o espirito. Também o Yoga percebe que o corpo bloqueia a energia interferindo
diretamente nas questdes espirituais, mas, ao invés de travar uma batalha, procura exercitar a aceitagao
dessas limitacdes e com cuidado e delicadeza busca suavizar os bloqueios fisicos em dire¢ao ao sublime.
Parece-me que o autoconhecimento e o intuito de adentrar em um mundo sutil s&o os mesmos do Yoga,

mas o0 modo que ambos o fazem é completamente distinto.

Grotowski, por sua vez, mergulhou profundamente nas questdes do ser humano, no que
denominava de teatro pobre. Investigou o ator, sua arte, o universo artistico buscando sempre uma relagéao
viva, intensa e potente entre ator e espectador. Tinha o teatro como um estilo de vida, propunha a entrega,
a concentragdo profunda e dedicacédo total. O encenador estudou a fundo muitos pesquisadores.
Investigou também o teatro N&, o Kathakali, o Yoga, a Opera de Pequim dentre outras expressdes orientais

no intuito de mergulhar ainda mais profundamente no universo pessoal do ator.

Também vejo em Grotowski aproximacao e afastamento do “meu Yoga”, mas, dessa vez, em termos
de conducgao do processo, mesmo tendo utilizado diversos asanas e pranayamas em sua pesquisa e

priorizando praticas psicofisicas. A aproximacao se da quando é salientada a importancia de uma conexao
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consciente com o corpo, quando propde exercicios que investiguem o corpo, que eliminem resisténcias e
bloqueios emocionais. Fala-nos do ator entregue ao processo de criagdo. Também o Yoga acredita que a
descoberta dos obstaculos que bloqueiam o ser e a superagdo dos mesmos € um trabalho de muita
importancia para o praticante. Segundo essa filosofia, € somente apds o corpo grosseiro estar preparado
e trabalhado que se pode percorrer o caminho do corpo sutil, ou corpo pranico, que se pode mergulhar
ainda mais fundo. Tal mergulho interior requer tempo de pratica, dedicagao e autodisciplina; € uma busca
para toda a vida. Para Grotowski sempre ha o que explorar, sempre se pode ir um pouco mais, portanto
€ preciso estar alerta nessa busca constante.
Por que sacrificamos tanta energia pela nossa arte? Nao para ensinar os outros, mas para
aprender com eles 0 que a nossa existéncia, 0 nosso organismo, a nossa experiéncia pessoal
€ unica tém a nos oferecer; aprender a destruir as barreiras que nos cercam e a nos libertar
dos freios que nos retém, das mentiras sobre nés mesmos que fabricamos diariamente para
nods e para os outros; aprender a destruir as limitagdes causadas por nossa ignorancia e falta

de coragem; em resumo; para preencher o vazio em nés: nos realizarmos. (GROTOWSKI,
2011, p.201)

E também um trabalho espiritual de evolugdo que ele propde, portanto me parece, de alguma forma,
ser Yoga. Trata-se de uma construcao e investigacao dia apés dia, um trabalho de formiguinha, que aceita
a condigao humana do ator e tenta melhora-lo como individuo em relagcédo ao mundo, mas sobretudo em

relacéo a si mesmo.

No entanto ha o afastamento da filosofia Yogi quando ele coloca: “quando eu digo “ultrapassa vocé
mesmo”, estou pedindo um esforgo insuportavel. Cada um é obrigado a nao parar, apesar da fadiga, e a
fazer coisas que, bem sabemos, nao somos capazes de fazer.” (GROTOWSKI, 2011). Segundo o autor,

“a criatividade nunca é comoda”, dessa maneira trabalha-se ultrapassando essa linha/limitacao; ja para o
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Yoga, o trabalho se da dentro do limite de conforto pessoal/individual, a abordagem busca n&o ser

agressiva, nao forgar e sim conquistar a superacéo das limitagdes.

Seguindo a mesma linha, Barba também mergulha fundo no treinamento, disciplina e descoberta
pessoal. Em sua busca, transitou por diferentes culturas no intuito de identificar principios comuns para o

teatro.

Para Barba, o ator deve libertar-se de suas limitagées pessoais, mergulhar profundamente no seu
treinamento individual, conectar-se com suas reais e verdadeiras motivacdes. Nao seria essa uma forma
de desenvolver o Drashta (observador de si mesmo), esse observar-se constantemente para poder ir

além?

Eu poderia associar o treinamento individual proposto pelo autor ao Sadhana (pratica espiritual

diaria) quando ele coloca que:

O valor essencial do treinamento consiste nisto: autodisciplina cotidiana, personalizagao do
trabalho, demonstragdo de que se pode mudar, estimulo e efeito sobre os companheiros e
sobre o ambiente.

Partir de cada exercicio aprendido de maneira quase fria, onde cada um foi assimilando
pacientemente apds um longo trabalho e em seguida unido, fundido a outros exercicios até se
transformar numa grande onda: este € o caminho que leva ao treinamento individual, modelado
a partir do préprio ritmo organico, a partir das proprias necessidades, das proprias motivagdes.
(BARBA, 2010, p.79)

Quando um praticante decide realizar seu Sadhana, a observagao de suas possibilidades, de seu

ritmo e de suas motivagdes coloca-se como fator muito importante, a entrega sincera e dedicacao total no

70



momento da pratica é fundamental, tendo a auto disciplina como aspecto primordial. A condugao dada de
gue “o treinamento é um encontro com a realidade escolhida: qualquer coisa que vocé fizer, faga-a com
todo seu ser.” (BARBA, 2010), salvo a palavra treinamento, que me soa como algo muito duro, tudo, nessa
afirmacgéao, parece estar tratando de Yoga. Mas ao mesmo tempo que Barba se aproxima da pratica Yogi
ao colocar o treinamento como autoconhecimento, em que a escuta do que ocorre no e com o corpo é
muito importante, em que a autodisciplina é fundamental, assim como Grotowski, se afasta dela em termos
de abordagem quando sugere que o ator passe por cima do cansaco e da exaustao de qualquer maneira,
essa visao é completamente oposta ao Yoga, no qual o trabalho é gradual e se pode levar anos para se

chegar a determinado resultado.

Outra grande fonte de inspiragéo para minha busca € Brook. Ele incorporou uma série de técnicas
orientais, inclusive Yoga, em seus experimentos, andou pelo Oriente, experimentou diferentes formas de
relagao ator, autor e publico. Sdo muitos os aspectos que me atraem em seus pensamentos/experimentos,
mas 0 que mais me chama a atencao € a questao do espaco vazio. Brook fala de um corpo que se prepara
para criar, ou melhor, para perceber o presente, a fim de entrar em contato com o que ha de mais precioso,
0 que possa surgir desse vazio interior. Para ele:

Um corpo destreinado € como um instrumento musical desafinado, em cuja caixa de
ressonancia ha uma barulheira confusa e dissonante de ruidos inuteis, impedindo a audigédo
de verdadeira melodia. Quando o instrumento do ator, seu corpo, € afinado pelos exercicios,

desaparecem as tensdes e os habitos desnecessarios. Ele fica pronto a abrir-se as ilimitadas
possibilidades do vazio. (BROOK, 2002, p.18)

No entanto, & necessario ficar atento, pois “diante desse vazio desconhecido surge, naturalmente,

o medo” (BROOK, 2002), e justamente esse aspecto pode nos afastar da experiéncia sublime do vazio.
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O medo costuma manifestar-se em forma de pensamento racional excessivo e também de couracgas
fisicas, provindo de comparagdes com o passado, projecdes futuras, criacdo de expectativas demasiadas,
da possibilidade de sermos apanhados desprevenidos, das tentativas excessivas de controle, dentre

tantas outras coisas.

Também no Yoga tem-se o intuito de observar a si mesmo com o propésito de descobrir uma
imensidao de possibilidades que a vida cotidiana acaba por embotar. A respiracéo € a base de todo o
trabalho, pois se busca permanecer no presente o maior tempo possivel, para que uma energia mais sutil
possa desabrochar. Através das praticas respiratérias aliadas com praticas fisicas se pode exercitar este
estar no presente. Esse seria o primeiro passo para “limpar o lixo fisico/mental” criado ao longo dos anos

e entdo encontrar uma energia mais sutil.

Para o autor, “a unica resposta esta na experiéncia direta, e no teatro € possivel experimentar a
realidade absoluta da extraordinaria presenga do vazio, em contraste com a confusido estéril de uma
cabeca entulhada de pensamentos.” (BROOK, 2002). Parece-me que o experimentar o espago vazio €
como adentrar no Samadi (estado ampliado de consciéncia), para tanto, creio que desenvolver o Drashta
(observador de si mesmo) é fundamental para assim perceber e afinar o precioso instrumento que é o

corpo/mente.

A aceitagdo do medo também é colocada por ele como fator importante. Percebo aqui mais uma
ponte significativa com a filosofia Yogi: a aceitagdo das nossas reais limitagdes, fugas, mentiras para poder
transcendé-las. “O essencial é ter consciéncia deste processo e nao cair cegamente na armadilha.”
(BROOK, 2002).
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Eis aqui meu primeiro conflito em se tratando de teatro: o canto de mantras. Niranjanananda coloca
que “no mantra a combinagao de sons cria uma vibragao especifica no corpo” (SARASVATI, 2000), entéao
a importancia do mantra para o Yoga estaria justamente em seu valor vibracional, pois, através dele o
praticante poderia sincronizar seu ritmo individual com o ritmo césmico. Os Yogis afirmam que seus
beneficios sdo muitos e que podem ser usados inclusive para determinadas enfermidades por terem

efeitos curativos.

Apesar dos mantras apresentarem esses beneficios e também por serem combinacdes de ondas
sonoras, influenciarem no cérebro e no ambiente a sua volta, sempre optei em nao recita-los no trabalho
teatral. Tenho a impressao de que essa pratica acaba remetendo a algo religioso, o que constantemente

procuro evitar; dessa forma, acabei por suprimi-la de minhas experimentacdes desde o inicio.

Tenho evitado também MUDRAS (gestos psiquicos) especialmente os de maos, apesar de
compreender que “o simbolo formado pelas maos e dedos de diversas maneiras produz um efeito muito
poderoso sobre o fisico e psiquico” (FERNANDES, 1994) por formar uma espécie de circuito de energia.
Quando, eventualmente, proponho algum MUDRA, geralmente opto pelos que envolvem o corpo todo e
nao costumo nomea-lo assim. Evito essas praticas também porque me parece que o cliché mais comum
em relagdo ao Yoga esta relacionado com os mantras, mudras e a postura de I6tus (ou similar). E o cliché
abre a porta para os equivocos, para as interpretagdes superficiais da pratica e para pré-conceitos em

relacédo a mesma, ndo me parecendo bom para o que tento desenvolver.
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Retomemos, entdo, a analise de uma aula tradicional: para o sistema Sathyananda essa

preparagao é muito importante, pois € nela que se da a unidade para que o grupo possa desenvolver a
pratica juntos.

Segue abaixo um exercicio de aprendizado de iniciagdo de aula, apresentado em 2006 de forma
pratica e escrita para os professores do curso de formagéo em Yoga:

Trabalho de inicializagao de aula apresentado em novembro de 2006

Sente-se em uma postura confortavel. Feche os olhos, alongue a coluna, relaxe os ombros e abra
o peito. Faga um mudra com as maos enrolando os indicadores com os polegares e colocando as maos
nos joelhos, com as palmas voltadas para cima ou para baixo.

Leve a sua atencdo para a respiragao, apenas observe. Tome consciéncia de todo o seu corpo,
desde os dedos dos pés até a cabega. Agora leve sua atencao para chidakashi, a tela mental que vocé
tem em frente aos seus olhos fechados, espago escuro, sereno e infinito.

Mentalize o Yantra OM grafado em vermelho e envolto em uma luz branca, no ponto entre as
sobrancelhas, caso vocé nao consiga visualizar o OM, mentalize apenas um ponto vermelho envolto em
luz branca. Sinta a sua postura firme, estavel, confortavel e imovel.

Vamos recitar todos juntos o mantra OM em trés félegos e apds recitaremos também todos juntos
0 mantra “Saha navavatu”.

“OM SAHA NAVAVATU
SAHA NAU BURNAKTU
DAHA VEERYAM KARAVAAVAHAI

TEJAS VINAA BADHEE TAMASTU
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MA VIDVISHAAVAHAI
OM SHANTIH SHANTIH SHANTIH"

Segure o pulso direito com a mao esquerda as costas, imagine a coluna envolta em um tubo de
luz azul. Expirando flexione o corpo a frente imaginando um mergulho no seu proprio interior, sinta
conforto e bem estar e o corpo envolto em um tubo de luz azul.

Expirando flexione o corpo sobre o lado direito, lado solar, vermelho, quente e energético.
Perceba apenas seu lado direito, o pé, a perna, lado direito do tronco, ombro direito, o brago, face direita
e narina direita.

Expirando flexione o corpo sobre o lado esquerdo, lado lunar, branco, frio e mental, perceba
apenas seu lado esquerdo, pé, perna, lado esquerdo do tronco, ombro esquerdo, o braco, a face
esquerda e a narina esquerda. Nos estamos equilibrando as duas polaridades.

Em uma expiragao volte o corpo ao centro, solte os bragos a frente entregando mais o corpo.
Volte a atengdo novamente para a coluna iluminada por uma luz azul. Inspirando retorne da flexao
lentamente.

Unimos as palmas das maos em frente ao peito e fazemos uma reveréncia ao nosso ser, abrimos
os olhos.

Apos a interiorizagao inicial descrita acima, uma pratica classica compreenderia sequéncias de
asanas de flexao para frente, para tras, para as laterais, torgdes, posturas de equilibrio, todas podendo
ser realizadas em pé, deitadas ou sentadas, e ainda asanas de inversdo. O professor pode escolher
trabalhar também pranayamas (técnicas respiratérias) e dharana (exercicios meditativos); neste caso, as

posturas anteriores seriam pensadas de forma a auxiliar a realizacéo das demais técnicas. Todas as aulas
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costumam ser concluidas com relaxamento conduzido. Cada uma dessas fases tem sua importancia; as
posturas, em geral sdo pensadas de modo a preparar o corpo para a meditacédo e o relaxamento. Para
uma boa aula de Yoga, a conducéao necessita ser realizada com cuidado; o professor busca fluéncia entre

as propostas na tentativa de criar uma atmosfera propicia para o trabalho.

Em se tratando da escolha das posturas para o fazer teatral, ndo encontro muitos problemas; em
geral a selegcdo se da em relagdo aos beneficios psicofisicos envolvidos. Mas analisando o esquema
acima citado, me ponho a pensar: o que se precisaria trabalhar para acessar estados mais sutis? Quanto
a condugao, qual seria a forma mais significativa para um processo teatral, seja ele de criagdo ou pré-
representacao/apresentagao? Como fazer para que que nao sejam dois processos separados? Como dar

unidade as duas praticas? O que incluir e o que suprimir para que haja fluéncia entre ambas?

Todos esses questionamentos estiveram presentes nesta procura por uma pedagogia propria da

Las Brujas. Alguns deles encontraram resposta durante o processo, outros apenas intensificaram-se.

No primeiro encontro destinado ao treinamento de grupo, estavam apenas Diana e eu; minha
proposta se pareceu com uma aula de Yoga comum; eu conduzi algumas posturas psicofisicas; focando
na pratica da Saudacao ao Sol, e concluimos com um pequeno relaxamento. O encontro foi bom,
concentrado, queriamos mesmo estar ali realizando aquele trabalho. Havia uma qualidade de
envolvimento muito interessante no que realizamos, nao era o nosso modo ainda, mas era Yoga, era uma
pratica psicofisica, comprometida, consciente e nds estavamos concentradas, entregues, sem conflitos,

apenas estavamos ali inteiras, e isso era bom.
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Dei-me conta de um aspecto, talvez o mais importante de toda a pesquisa até entdo: o Yoga requer
envolvimento que € pessoal, espontaneo. Era o nosso colocar-se em relacido a pratica que determinava
a qualidade da mesma. Meu coragao sossegou, enxerguei, enfim, um norte para a pesquisa. Antes de
tudo eu precisava descobrir um modo de propor a pratica e ndo de tentar forga-la (como equivocadamente
havia feito no passado), pois, 0 Yoga que vivencio, no qual acredito, é entrega, € uma decisio, nao é
possivel que seja imposto, forgado; caso contrario € apenas um tipo de ginastica, uma pratica fisica ou
como se queira nomear. Naquele momento, Diana e eu queriamos estar realizando as praticas,
independente de haver alguma preguiga, agitacdo, questbes de tempo, horario ou mesmo conflitos
internos envolvidos. Estavamos entregues as experimentacdes e esse fator mostrou-se realmente

determinante para o que queriamos realizar, de modo que a busca intensificou-se desde entao.

A outra questdo com que passei a me preocupar efetivamente foi a de pensar as propostas com
mais atencédo aos estados que o grupo precisava acessar, com foco na condugao do processo afim de
que pudéssemos aproveitar efetivamente seus beneficios para as praticas teatrais que se seguiriam;
passei a preocupar-me com a transigao do “aquecimento Yogi” para o trabalho teatral propriamente dito.
Acreditei que na transi¢cao estava guardada a chave para um trabalho fluido e com maior aproveitamento.
Dia apés dia fui tateando por esse terreno, sempre atenta a conducdo do processo e aos estados
alcangados; um trabalho paciencioso “de formiguinha” na construgdo dessa metodologia/pedagogia

propria.

Em Abril de 2014, a Cia recebeu o convite para integrar as atividades artisticas da 22 Conferéncia
Internacional para a Inclusao (Includit), no Instituto Politécnico de Leiria em Portugal (cidade préxima a
Lisboa). Para tanto teriamos que desenvolver o recurso de audiodescrigcdo para a versao pocket “Filo de

Bolso — A Menina do Cabelo Vermelho”. Esse trabalho nos exigiu bastante como grupo. Desde o primeiro
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encontro sentimos necessidade de darmos unidade aos profissionais envolvidos, de estarmos mais

concentrados e conscientes da nossa pratica.

A audiodescrigdo é um recurso pedagodgico e de inclusao que ja faz parte da pesquisa do grupo. A
Las Brujas utiliza esse recurso de forma aberta em seus espetaculos, ou seja, todos os espectadores,
atores e demais envolvidos escutam a descrigédo (para mais informagdes sobre audiodescricdo e sobre o
modo que a Cia a desenvolve, ver no anexo |). Sendo realizada dessa forma, ela € mais um elemento

presente no jogo do ator; e exige um estado de concentragdo ampliado para realiza-la.

Ansiosa em acertar as mapeagies ¢ os tempos do espeticalo para gue a audiodescrigdo (AD) fancione de forma aberta
eu me gpoelho no ehdo e me coloco para o ensalo da cena,

AUDIODECRITORA: FILO BRINCA SOZINHA.

Respiro tentando ndo ficay focada apenas na voz da audiodescritora tentondo nio esquccer minka fala ¢ minkas
marcas, E dified, tive gue pensap rapidamente no guc fazer:

Fil6: eu ndo vejo nada... (fazendo voz de robd).
Eu caminho melo sem certeza para o canto do palco,
Gémeos: hahahahaha
Filo: olha, € uma pista gigante, € um dinossauro! E eu estou dentro da pegada!
Diminao am pouco o volume ¢ crio movimentos para preencher a cena enguanto a AD é fedta.

AUDIODESCRITORA: FILO DE JOELHOS. OS GEMEOS APARECEM SALTITANDO. TRAZEM UMA
PIPA.

Acabo falando o texto em cima da AP,
Filo: pegue algumas amostras amigo robd.
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Paro a cena pedindo descalpas para a napradora ¢ pego para repetiy essa parte, Sequimos nossas tentativas;

AUDIODESCRITORA: FILO DE JOELHOS. OS GEMEOS APARECEM SALTITANDO. TRAZEM UMA
PIPA.

Filo: pegue algumas amostras amigo robé. Nenenene, as amostras estéo aqui (fazendo voz de robd).
Venha robd, tem muitos dinossauros por aqui.

Caminho para o outro canto do paleo, fito a marcagdo dos atores gue contracenam comigo, sigo como Filo bpincando
com seus trgfedtos ¢ psadas enguanto tento eseutar a voz da audiodescritora ¢ decorar o tempo dessa nova deixa no
espetdcalo,

AUDIODESCRITORA: POR TRAS DO CENARIO, OS GEMEOS ESPIAM FILO. PRENDEM A PIPA NA
CORTINA E SE ESCONDEM DE NOVO. CRUZAM O PALCO ENCOLHIDOS.

Fil6: Tem outra pegada aqui, robo.
Gémeos: Adoleta, le peti, peti pola.

Olho para os atores, fago cara de suppresa, mas como estara concentyada nos tempos da AP perdi um pouco o
personagem, Melo sem graga eu prossigo;

Fil6: Oi amigos, o meu nome é Fil6.

AUDIODESCRITORA: FILO VAI ATE OS GEMEOS. ELES ATRAVESSAM O PALCO SEM DAR BOLA
PRA ELA. AGEMEA CHUTA A BUNDA DE FILO.

Gémeos: adoleta, le peti, peti pola

Fieo aguardando alguma narragdo, olho para os atores, tento manter o personagem. Nada acontece, Mais ama rez me
atrapalho com os tempos da cena,

Essa experiéncia foi enriquecedora para a Cia, o processo de adaptagdao, em especial o que
ocorreu neste espetaculo, nos possibilitou mergulhar verticalmente, ndo apenas no terreno da
acessibilidade, mas também no terreno do Yoga como nosso processo de preparacao psicofisico para o
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teatro, através do qual procuramos nossa pedagogia prépria. Por conta da sua complexidade, do grau de
concentragédo e unidade que exigiu do grupo, bem como da necessidade da construgdo de um estado
mais sensivel para o trabalho, posso afirmar que foi na vivéncia desse processo que consegui adentrar
melhor na minha proposta de pesquisa, como se vislumbrasse uma flor de 16tus no meio do lamacal de

ideias e vivéncias.

N&o houve grande variagdo nas experimentagbes com posturas ou com diferentes técnicas de
Yoga, visto que a investigagao estava focada na descoberta da transigdo do Yoga para o teatro. Dessa
forma, o trabalho de preparagao corporal do grupo teve a Saudagéo ao Sol como ponto principal, foram
experimentadas diferentes velocidades para a realizagdo do mesmo, com e sem estimulo musical,
variando a cada encontro a quantidade de suas repeticdes. A medida que o trabalho avangou, fomos
acrescentando algumas outras posturas psicofisicas para compor os aquecimentos. Trabalhamos também

com relaxamento antes e ap6s a pratica.

Nas sec¢bes que se seguem, serao explicadas as praticas em si e as formas de utilizagao escolhidas

pelo grupo.

4.1.1 — Brujas ao Sol: estudo da pratica psicofisica Saudagao ao Sol no trabalho da Cia

Esta € uma das sequéncias fisicas mais conhecidas do Yoga e também uma das mais realizadas

por mim, ela sempre fez parte de minhas praticas Yogis, tendo sido realizada com SADHANA (pratica
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espiritual diaria) durante varios anos. Além do meu gosto pessoal por ela, a mesma possui uma série de

beneficios, o0 que me fez escolhé-la para iniciar essa fase de experimentagdo com a Cia.

A saudacgao ao sol é bastante conhecida e utilizada por atores. Costumavamos pratica-la nas aulas
de voz do Curso de Graduagdo em Teatro na UFRGS anos atras. Mas meu intuito nas experimentagdes

com a Las Brujas foi o de buscar um modo pessoal de realiza-la analisando seus efeitos a cada tentativa.

Este € um exercicio completo que “tonifica a musculatura, acelera e aumenta a respiracao e o ritmo
cardiaco, sem produzir fadiga nem perda de félego” (COSMELI, 1999). Ele é composto por uma sucessao
de doze movimentos que podem ser repetidos diversas vezes. Segue a descricdo detalhada das posturas
que o compode:

)

A

- _Primeira posicao: Pranamasana ou postura da prece

Postura em pé com pés e pernas unidas, palmas das maos se tocando em frente ao peito, cotovelos
para fora e ombros relaxados. De olhos fechados procura-se respirar profundamente levando a
consciéncia para a area do centro do peito.
)
f |

|
< Segunda posic¢cao: Hasta Uttanasana:
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Estiram-se os bragos acima da cabecga, mantendo-os afastados na largura dos ombros. O corpo &
arqueado para tras, mantendo a cabeca entre os bracos e as palmas das maos voltadas para cima. O

movimento é feito na inspiragao e a consciéncia € dirigida para a area da garganta.

N

@

< Terceira posicao: Padahastasana

E realizada a flexdo do tronco para frente contraindo o abdémen, as pernas permanecem estiradas
e as maos sao colocadas a frente ou ao lado dos pés, se for possivel, deve-se tocar os joelhos com a
testa. A flexao é feita na expiracao e a atencao é levada para o coccix.

. 7 Quarta posicdo: Ashwa Sanchalanasana ou posicao equestre

A perna direita é estendida para tras enquanto o joelho esquerdo é flexionado, o quadril é
pressionado para baixo e as maos sao colocadas no chdo uma de cada lado do pé esquerdo. Completa-
se o movimento pendendo a cabecga para tras e arqueando a coluna o quanto for possivel. Essa postura

€ realizada na inspiragcao e a consciéncia € direcionada para o ponto entre as sobrancelhas.

A
i ~ Quinta posicao: Parvatasana ou postura da montanha

O pé esquerdo € levado ao lado do pé direito, simultaneamente o quadril & projetado para o teto e

o peito para baixo. As pernas e os bragos permanecem estirados, as maos e os pés devem permanecer
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em contato como chao e a cabecga alinhada entre os bracos. O movimento é feito na expiracao tendo a

atengao concentrada na nuca.

 Sexta posicao: Ashtanga Namaskara ou oragao dos oito pontos

Flexionam-se os joelhos até que toque o chao, flexionando os cotovelos levando o peito e o queixo
também em diregdo ao chdo enquanto o quadril € projetado para cima. Na posi¢éo final, oito pontos
estarao em contato com o chao: o queixo, o peito, as duas palmas das maos, os dois joelhos e as pontas
dos pés. Essa postura é feita retendo a respiracdo sem ar nos pulmdes; a consciéncia € direcionada para

a regido do umbigo.

—

—Sétima posicao: Bhujangasana ou postura da serpente

Mantém-se as pernas estiradas baixando os quadris até o chao, simultaneamente estirar os bragos
elevando a cabecga e arqueando o tronco para tras, tentar manter o abdémen o mais proximo possivel do
chdo. Os pés e as maos nao se movimentam, permanecem tocando o chdo onde estavam. A postura é

realizada na inspiragao e a concentragao fica na area do coéccix.

A
d ~ Oitava posicao: Parvatasana ou postura da montanha

Essa é a repeticdo da posicao cinco.
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! J Nona posicdo: Ashwa Sanchalanasana ou postura equestre.

Repeticao da postura quatro.

A

@

' < Décima posicao: Padahastasana

Repeticdo da posicao trés.

)
*’

|
- _Décima primeira posicao: Hasta Uttanasana

Repeticdo da posicao dois.

N
-

 S—

Décima segunda posicao: Pranamasana ou postura da prece

Postura final. Repeticdo da posicédo um.

Nos primeiros encontros optamos por realizar repeticdes lentas da Saudagéo ao Sol. O intuito foi o
de apreender a técnica, repetindo-a diversas vezes até que se tivesse seguranga em relagao a sequéncia

e respiragcdao. Nao adentramos na visualizagdo dos chackras (centros de energia), nem na recitacao de
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mantras. Nos encontros que se seguiram, comegamos a realizar o trabalho com variagdes no ritmo e, na

sequéncia, utilizamos estimulos musicais variados.

Com musicas instrumentais e lentas nos adaptamos bem, mas as musicas mais agitadas e com

letras ndo se mostraram muito eficientes para nos, dificultando um pouco a concentragcédo. Decidimos,

entdo, suprimir esse tipo de estimulo sonoro.

Figura a: Diana Manenti e Lolita Goldschmidt praticando a Saudagéo

ao Sol no treinamento do grupo. Créditos: Damon Meyer.

Ao praticarmos a sequéncia de forma lenta,
conseguiamos melhor alongamento e melhora na
respiragdo natural; elas alongavam, mas
pareciam ndo aquecer da forma que
precisavamos; ja nas repeticdes mais aceleradas
percebiamos aumento na energia e disposigao,
mas néo alongavam com a mesma eficiéncia das
lentas. As diferentes formas de repeticdo
pareciam se complementar, entdo comegamos a
experimentar um modo de evolugdo no ritmo

delas.

Apenas trés repeticdes do ciclo completo

(lado e outro), sendo a primeira lenta parando e permanecendo respirando em cada uma das posicdes, a

segunda de forma mais fluida e com ritmo intermediario e a terceira bastante rapida passou a nos colocar

rapidamente em estado de jogo. Passamos a realiza-las dessa forma para nosso aquecimento psicofisico

nos encontros de grupo e antecedendo apresentacdes. Sempre que possivel complementavamos o
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trabalho com outras posturas e também com relaxamento, mas quando nao nos sobrava tempo e
precisavamos entrar em cena ou dar inicio aos trabalhos de forma mais objetiva, a saudagdo ao sol

parecia sozinha dar conta do recado rapidamente.

Encontramos a nossa primeira indicativa de caminho para uma pedagogia propria.

4.1.2 - Uma pausa em si mesmo: praticas de relaxamento para a criagao teatral

Na pratica Yogi, costuma-se fazer o relaxamento no final, como conclusdo do encontro; através do
relaxamento é possivel que o corpo absorva/compreenda os beneficios do que foi realizado. E preciso

certo tempo para assimilar os estimulos corporais.

A complexidade do mundo pede uma visao bilateral onde possamos ver a vida com os dois
olhos, onde possamos integrar cabeca, coracdo e maos, onde possamos encontrar saidas
criativas para crises econbémicas ou existenciais. Quando damos oportunidade ao nosso
inconsciente de relaxar, as ideias criativas podem aflorar. (SARASWATI, 2014, p.58)

O relaxamento é bastante importante, parece-me que ele prepara o praticante para voltar para seu
cotidiano, para sua vida apds ter experienciado outro tipo de relagdo de tempo e espago na pratica de

Yoga.

Comecei a propor relaxamentos curtos para concluirmos nossos encontros teatrais na Cia. Segue
abaixo a descrigao da forma de relaxamento mais utilizada nas experimentagoes:
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Relaxamento curto (duragéo de 10 a 15 minutos)

Deite-se de costas. Pernas estiradas com a ponta dos pés voltada naturalmente para fora. Bracos
ao longo do corpo. Coluna alinhada e queixo recolhido. Deixe os olhos fechados e observe a sua
respiragao natural, tente n&o interferir na respiragao.

Leve a consciéncia para o lado direito do corpo, mentalize e relaxe parte por parte assim que eu
for enunciando: dedos do pé direito. Planta e dorso do pé, tornozelo, panturrilha direita, canela, parte de
traz do joelho, toda coxa direita e a articulagdo coxo femoral.

Leve a sua consciéncia para o lado esquerdo do corpo. Siga mentalizando e relaxando as partes
citadas: dedos do pé esquerdo. Planta e dorso do pé, tornozelo, panturrilha esquerda, canela, parte de
traz do joelho, toda coxa esquerda e a articulagdo coxo femoral.

Conscientize os dedos da mao direita, palma, dorso da mao, punho, antebracgo, cotovelo e braco.
Ombro direito, axila, todo o lado direito do peito, cintura e quadril. Tome consciéncia dos dedos da mao
esquerda, palma, dorso da mao, punho, antebraco, cotovelo e brago. Ombro esquerdo, axila, todo o lado
direito do peito, cintura e quadril. Mentalize e relaxe a parte de tras do seu corpo: calcanhares,
panturrilhas, parte de tras das coxas, gluteos, as costas por inteiro, coluna vertebral de ponta a ponta,
do coccix até a nuca, parte de tras da cabega e couro cabeludo.

Relaxe a testa, témporas, sobrancelhas e o ponto entre as sobrancelhas. Os dois olhos, globos
oculares, nariz, labios, queixo e orelhas. O rosto por inteiro. Toda a regido do peito, o centro do peito e o
coracao. Toda a area do abdémen, regiao pélvica e zona genital. Toda a parte da frente do seu corpo.

Consciéncia dos das duas pernas simultaneamente. Dos dois bragos ao mesmo tempo. De toda
parte da frente do corpo, de toda a parte de tras do corpo. De todo o corpo, todo o corpo, todo o corpo
(pausa grande).

Leve a sua consciéncia novamente para a respiragao e observe os movimentos naturais do
corpo. Procure nao interferir. Apenas observe.
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Comece agora a fazer respiragdes um pouco mais profundas, va exteriorizando a mente, ouvindo
0s sons a sua volta. Lentamente traga algum movimento para despertar o seu corpo, va movendo dedos
dos pés e das maos, a cabeca... deixe 0s movimentos crescerem, escute o seu corpo, deixe vir um
suspiro, um bocejo. Alongue-se bem.

Mas essas investidas foram um tanto frustradas. Em geral, ao final do processo, ja nos restava
pouco tempo e acabavamos apenas nos atirando no chao por trés a quatro minutos e logo tinhamos que
resolver algo. Em outras vezes, as questdes de cena tomavam conta do final do encontro e acabavamos
despendendo tempo para troca de ideias ao invés de concluirmos com o relaxamento. Faltava-nos

disciplina como grupo e a mim faltava pulso como condutora do processo.

Uma questdao importante que encontrei nessas poucas tentativas foi a de que, como eu que
conduzia o relaxamento, ndo conseguia usufruir completamente de seus beneficios. Como estar dentro e
fora ao mesmo tempo? Pensei que uma boa alternativa seria ter a condugédo do mesmo gravada, mas néao

chegamos a utilizar esse recurso.

Ainda sem resolver a questao de estar dentro e fora do relaxamento, surgiu-me a ideia de propor

essa pratica para iniciar os encontros ao invés de apenas para conclui-los.

[...] Stanislavski postula que a tensao fisica € o maior inimigo da criatividade, ndo somente
paralisando e distorcendo a beleza do corpo, mas também interferindo com a capacidade
mental para concentrar-se e fantasiar/usar a imaginagdo. Atuar exige um estado de
relaxacao/relaxamento fisico, no qual o ator usa apenas a tensao muscular suficiente para
realizar o que for precioso/necessario. Stanislavski sugere que os atores pratiquem exercicios
de respiracao e posigbes de Hatha Yoga para criar o habito do relaxamento. (CARNICKE,
p.167, 2009)
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No inicio pareceu-me um tanto estranho, temi ndo conseguir conduzir o grupo a outras modulagdes
de energia apds estarem relaxados, mas, como estavamos nos propondo a buscar uma forma nossa de

trabalho, havia espaco para investidas mal sucedidas também, se fosse o caso.

Essas experimentagdes com relaxamento para iniciar o treinamento de grupo e logo os ensaios da
Fil6 de Bolso foram muito breves; ndo consegui mergulhar profundamente nesta questéo, ficou-me o
desejo de seguir experimentando, pois percebi que teria potencial para estabelecer uma atmosfera mais

concentrada.

Consegui, entéo, propor esse modo de iniciar o trabalho com o Grupo de Pesquisa de Linguagem
Cénica Acessivel, o qual € uma vertente, ou ramificagcdo da Cia, funcionando paralelamente as suas
atividades de criacdo artistica. E coordenado por Mimi Aragén, audiodescritora de Porto Alegre, e por mim;
tem integrantes de diversas areas interessados na experimentagdao e investigacdo de recursos de

acessibilidade para o teatro.

Seu surgimento se deu imediatamente apds o retorno da Las Brujas de Portugal. Como reflexo do
vivido, tornou-se latente a enorme necessidade de dar continuidade as questdes estudadas e vivenciadas
na Conferéncia Internacional para a Inclusdo ocorrida em julho na cidade de Leiria, em Portugal, através

de um coletivo de pesquisa.

O trabalho teve inicio no segundo semestre de 2014 e foi voltado para a audiodescricao aberta,
buscando pesquisar as diferentes formas de utilizar o recurso no teatro, compreendendo improviso de
cenas, criacao de roteiro de audiodescricdo e narracdo. Como coordenadora da parte teatral, coube a

mim a incumbéncia de preparag¢ao do grupo para o fazer artistico.
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Aproveitei o espago para propor o Yoga como aquecimento psicofisico do grupo e construir uma
atmosfera propicia para as investigagcdes; desse modo, pude experimentar livremente o que ja estava
pesquisando. Todos os encontros foram precedidos de relaxamento, alguns breves, outros mais longos e
também Yoga Nidra (relaxamento profundo denominado de sono psiquico). Percebi que a pratica dava
unidade energética aos participantes, seus efeitos eram muito interessantes. Estabelecimento do siléncio

foi o ponto mais observado, assim como maior qualidade no envolvimento.

A estrutura basica da técnica de Yoga Nidra resume-se em: relaxamento fisico através do rodizio
de conscientizagdo e consciéncia da respiracdo. Relaxamento emocional por meio do desenvolvimento

de sensacgdes. Relaxamento mental, a partir da visualizagao de histérias e imagens.

Abaixo segue a descrigao detalhada da pratica:

Yoga Nidra — relaxamento profundo (duragao de 30 minutos)

Deite-se de costas. Pernas estiradas com a ponta dos pés voltadas naturalmente para fora.
Bracos ao longo do corpo, preferencialmente com as palmas das maos voltadas para cima.

Coluna alinhada e queixo recolhido. Deixe os olhos fechados. Perceba se a sua postura esta
confortavel, fagca todos os movimentos necessarios até encontrar uma postura que vocé possa
permanecer até o final da pratica. A imobilidade € muito importante no Yoga Nidra.

Repita mentalmente: vou praticar Yoga Nidra, permanecerei acordado. Vou praticar Yoga Nidra,
permanecerei acordado. Vou praticar Yoga Nidra, permanecerei acordado.

Observe a sua respiragao natural, tente nao interferir na respiracéo. Apenas observe (pausa
longa).
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Agora leve a consciéncia |la para fora desta sala e procure ouvir os sons o mais distante que vocé
puder. Deixe a mente funcionar como um radar, saltando de som para som, ndo é necessario identificar
a fonte, apenas escute o som e salte para outro ainda mais distante. Lentamente traga a mente para
dentro da sala e escute 0os sons mais proximos de vocé, os pequenos ruidos, os sons da sala (pausa)
até mesmo os sons do seu corpo (pausa longa). Vocé tem os olhos fechados mas pode visualizar tudo
ao seu redor. Faga isso com a maior quantidade de detalhes que vocé conseguir. Visualize as paredes,
janelas, portas, cada objeto. Visualize o teto, as lampada, visualize o chao, veja os tapetes e o seu
corpo deitado em um dos tapetes ao lado de outros corpos que também se preparam para a pratica de
Yoga Nidra. Observe o seu corpo ali deitado no solo, procure fazer isso com desapego, como se fosse
um boneco, sabendo que vocé é o seu ser interior, a sua esséncia. Agora assuma o Seu corpo
novamente tomando consciéncia da sua existéncia fisica, sinta as partes que tocam o chéo,
conscientize também as partes que nao fazem contato com o ch&o. Mais uma vez tome consciéncia da
respiracao natural e espontanea.

Yoga Nidra vai comegar agora, olhos fechados e imobilidade até o final da pratica. Esse € um
momento importante, agora vocé vai mentalizar o seu sankalpa o seu propdsito mental. Afirme
mentalmente por trés vezes o seu sankalpa em frase curta e direta, repetindo sempre com as mesmas
palavras. (se vocé nao tem um propdsito afirme mentalmente pro trés vezes o mantra OM).

Vamos praticar o rodizio da consciéncia pelas partes do corpo, 0 seu corpo vai permanecer
imovel, mas a sua consciéncia vai saltar de parte em parte assim que eu for enunciando. Por favor
desloque a consciéncia para o polegar da mao direita, segundo dedo, terceiro, quarto e quinto dedo,
palma, dorso da mao, punho, antebraco, cotovelo e brago. Ombro direito, axila, todo o lado direito do
peito, cintura e quadril. Consciéncia da coxa direita, joelho, panturrilha, canela, tornozelo. O dedo grande
do pé direito, segundo dedo, terceiro, quarto e quinto dedo, a planta e o dorso do pé.

Por favor continue comigo, continue ouvindo a minha voz.

Leve a consciéncia para o polegar da méao esquerda, segundo dedo, terceiro, quarto e quinto
dedo, palma, dorso da mao, punho, antebrago, cotovelo e brago. Ombro esquerdo, axila, todo o lado
esquerdo do peito, cintura e quadril. Consciéncia da coxa esquerda, joelho, panturrilha, canela,
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tornozelo. O dedo grande do pé esquerdo, segundo dedo, terceiro, quarto e quinto dedo, a planta e o
dorso do pé.

Consciéncia da parte de tras do seu corpo: calcanhares, panturrilhas, parte de tras dos joelhos,
parte de tras das coxas, gluteos, o lado direito das costas, o lado esquerdo, as costas por inteiro. Coluna
vertebral de ponta a ponta, do coccix até a nuca, parte de tras da cabega e couro cabeludo.

Conscientize a testa, témporas, sobrancelha direita, sobrancelha esquerda e o ponto entre as
sobrancelhas. O olho direito, olho esquerdo, os dois olhos ao mesmo tempo. Globos oculares, nariz,
Iabios, queixo e orelhas. O rosto por inteiro. Dentes, gengivas, céu da boca, toda a lingua bem mole e
solta, a area da garganta.

Leve a consciéncia para a regido do peito, o centro do peito e o coragado. Toda a area do
abdémen, regido pélvica e zona genital. Toda a parte da frente do seu corpo.

Conscientize a perna direita e da perna esquerda, das duas pernas simultaneamente. Brago
direito e braco esquerdo, os dois bragos ao mesmo tempo. De toda parte da frente do corpo, de toda a
parte de tras do corpo. Todo o corpo, todo o corpo, todo o corpo (pausa grande).

Observe novamente a respiragao, os movimentos naturais do corpo. Va desenvolvendo Drashta,
0 observador de si mesmo. Procure nao interferir. Apenas observe. Fique atento das inspiragdes e
expiragcdes sem perder nenhum movimento sequer. Visualize agora um tubo de luz que vai do umbigo
até a garganta, leve a consciéncia para dentro do tubo de luz. Nas inspiragdes desloque a consciéncia
do umbigo para a garganta e nas expira¢des da garganta de volta para o umbigo, dentro do tubo de luz.
(pausa grande)

Leve a sua consciéncia para Shidakash, o espaco escuro e sereno que vocé tem diante dos olhos
fechados. Deixe sua mente repousar nesse espaco. Veja-se caminhando em um lindo parque, é muito
cedo pela manha e sol ainda nao saiu. Vocé caminha de pés descal¢os na grama verde. Sinta o toque
da grama no seus pés, ouga o canto dos passaros que anunciam o amanhecer, dentro de pouco tempo

um lindo sol se erguera a sua volta trazendo um espetaculo magnifico diante dos teus olhos. Veja as
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flores do parque, perceba as gotas de orvalho sob suas pétalas, sinta seu perfume no ar. Agora vocé
caminha pelo parque e ent&o avista um pequenino lago de aguas claras, transparentes, nele ha
peixinhos dourados que nadam graciosamente de um lado para o outro. Agora vocé caminha por entre
as arvores, perceba que algumas sdo muito altas, outras bem baixas, algumas tem muitas folhas e
outras sao quase desnudas, de repente vocé avista uma clareira. No centro da clareira ha um
pequeninho templo. Va até ele. Entre, sente-se de pernas cruzadas e olhos fechados e comece a
observar a sua respiracao. Lentamente tudo ao seu redor vai ficando longe e vocé mergulha
profundamente em um estado meditativo. Deixe-se ir um pouco mais. Permita-se mergulhar
profundamente na meditacdo. A paz e a harmonia tomam conta de todo seu ser. Vocé sente-se bem.

Desloque a consciéncia mais uma vez para Shidakash, a tela mental. Mentalize por mais trés
vezes 0 seu sankalpa o seu propdsito mental. Use as mesmas palavras do inicio da pratica colocando
toda énfase e certeza na sua realizagao (se vocé nao tem um propdsito afirme mentalmente pro trés
vezes o mantra OM).

Leve a sua consciéncia para a respiracao, observe os movimentos naturais do corpo. Procure
nao interferir. Apenas observe.

Comece agora a fazer respiragdes um pouco mais profundas, va exteriorizando a mente, ouvindo
0s sons a sua volta. Vocé vai passar de um estado de consciéncia a outro, faga tudo lentamente
respeitando seu tempo interno. Traga algum movimento para despertar o seu corpo, va movendo dedos
dos pés e das maos, a cabeca... deixe 0s movimentos crescerem, escute o seu corpo, deixe vir um
suspiro, um bocejo. Alongue-se bem.

Alguns esclarecimentos sobre a pratica:
Quando se pede para o praticante deixar as palmas das mao voltadas para cima, o intuito € o de
reduzir o estimulo sensorial, facilitando dessa forma a abstragado do exterior. A indicacado de manter a

imobilidade também se da pelas mesmas razdes.
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Toda a condugéo da pratica se da em fungéo de possibilitar ao praticante a um mergulho interior.

O Sankalpa refere-se a um propdésito mental positivo, indica-se que seja feito em frase curta, direta
e que se use sempre as mesmas palavras. Nos dois momentos do Yoga Nidra em que é solicitada a
repeticdo mental do Sankalpa a mente se encontra em um estado receptivo devido ao relaxamento,
portanto pode absorver o propésito, dai a importancia de que seja algo positivo.

Satyananda salienta que “Yoga Nidra € um método para provocar completo relaxamento fisico,
mental e emocional” (SATYANANDA, 1976). Coloca ainda que:

O estado de relaxamento é alcancado por uma interiorizagdo que afasta as sensagodes
exteriores.
No6s nos desligamos tdo completamente que nos parece que adormecemos. Por isso mesmo,

LT

muitas vezes, referem-se ao yoga nidra como “sono psiquico”, “sono lucido”, ou “sono em
estado de consciéncia interior’. E um estado que se situa no limite entre sono e vigilia e que
permite contato com o subconsciente e com o inconsciente, contato este associado a uma
consciéncia passiva dos fatos e a auséncia de ansiedade e tensdo. (SATYANANDA, p.17,
1976)

Através dessa técnica € possivel trabalharmos camadas mais profundas do corpo/mente, os quais
se encontram em estado de altissima receptividade devido ao relaxamento. “Enquanto a tenséo leva ao
desperdicio de energia e raciocinio, um relaxamento verdadeiro nos da a recuperagao do poder mental e
fisico e, além disso, nos permite direcionar esse poder para o ponto que desejarmos” (SATYANANDA,

1976); Nesse caso auxiliando nas praticas artisticas.

Segue o relato da participante AA sobre a pratica:
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0 yoga entrou na minka vida hi algam tempo, ¢, mesmo sabendo dos benefficios do praticar yoga fora do
espago pegalar - o centro de 4oga ou o med guUarto. Fol ama experiéncia positiva inieiar um processo aptistico com
téenicas respiratirias e de reloxamento. Inicialmente, foi dificd relaxar, porgue néo conscqguia me desvencilhar do
chio sgfo, do espago baralhento, pouco atracente ¢ chelo de pessoas gue, até entio, eu desconhecia. Na sequnda vez ¢

nas proximas, ji estava am pouco mais habituada, ¢ percebi gue a calma ¢ o envolvimento na ofteina de teatro foram
resultados de tepmos indelado com o pelaxamento. Entendi gue é possivel trazer o yoga para espagos ndo-convencionals
da pritica tradicional ¢ achel muito benéfico, porgue me gjudou muito na opganizagdo do pensamento pritico e
cHative, ¢, mals importante, me colocou no presente, no estay ali fazendo teatro”.

O grupo demonstrava gostar realmente desse modo de iniciar o encontro, tanto que, em um
determinado dia, fui decidida a propor algo mais dindmico tendo em vista diversificar um pouco a
conducgao, e imediatamente olhares incrédulos me fitavam quase que implorando que iniciassemos com

alguma técnica relaxante. Perguntei a eles se queriam o costumeiro e todos afirmaram positivamente com
a cabeca.

O relato da participante KK explicita o que expus anteriormente:

Bom, como papticipante do Grapo, o gue posso relatay é gue sem o aguecimento (com todos os exepcielos vindos
da Yoga) ndo chegariamos aos pesaltados gue chegamos, Muitas vezes me sinto cansada do dia (¢ da semana) e, apds
0 aguceimento, é como se e [ficasse mals leve ¢ pronta para a pesquisa ¢ cragdo. Uma das coisas gue mads me
(mpressionou ol @ capacidade gue tivemos de nos descobpiy como grapo. Falo isso com base nos exercicios de pelarmos
a0 mesmo tempo (gue sio fundamentalmente a base de concentracio). Acredito gue isso nio seria possivel sem os
aguecimentos (gue me dio a base para uma concentragdo). Lembro de um encontro gue ndo tivemos o aguecimento ¢
isso fez toda a diferenca, Senti falta, E como se eu estivesse ali, mas nio estivesse dentro do processo. Nio consigo
imaginay os encontros sem o aguaceimento, sem o desprendimento da rotina e cansago didgrio ¢ sem a descoberta do
CSPACO € CONCEntraeao no outro, 1o espago ¢ na agao.
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No grupo de pesquisa, o foco estava voltado para a investigagdo da linguagem acessivel e néo
para o modo de iniciar o trabalho em si, de qualquer forma, no bate-papo final deste dia, em especial,
desviei um pouco do foco da acessibilidade e aproveitei para perguntar sobre introdugdo de nossas
praticas. Uma das participantes relatou-me que conseguia um melhor aproveitamento apos relaxar, visto
que trabalhava o dia todo e era necessario como um redirecionamento da energia naquele horario. Outra
participante afirmou sentir concentragao e disponibilidade com essa pratica. Os demais concordaram com

elas.

De fato o relaxamento possibilitava uma
pausa importante na correria diaria, era possivel
perceber isso claramente, o frenesi do transito, o
stress do dia e a agitagdo pareciam escoar
quando deitavam no chdo e comegavam a
respirar, algumas vezes rapidamente em outras
ap6s um tempo mais prolongado, mas o fato é
que o siléncio acabava se estabelecendo. Essa

atmosfera concentrada e de consciéncia  Figura b: Encontro do Grupo de Pesquisa de Linguagem Cénica
Acessivel. Créditos Diana Manenti

expandida contribuia significativamente com a

investigacao da linguagem acessivel.

Segue o relato da participante DD referente ao dia 16/10/2014:
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0 dia estara cadtico, cidade alagada, ruas trancadas, ¢ a minka energia nio chegara nos topnozelos, de tdo
bacxa! Chegued na sala 400 ¢ figuel até aliviada de tepmos gue “dap um tempo” para esperar os colegas chegarenm.
Conversamos um podco, brincamos mais am pouguinko ¢ depois comegamos o trabalho. O relaxamento no inicio do
encontro sempre me traz pro trabalho, hye ele ol essencial para construdr a concentragdo gue me faltou o dia
inteiro! E digo construir com toda minka consciéncia, porguce hgfe minka concentragdo precisou sey completamente
constyuida,

A condugdo do relaxamento é muito precisa ¢ a oz é daguelas gue ral “entrando” no corpo intedro. Ao longo
do pelaxamento, vou me concetando com cada paste do mea coppo ¢ consigo trazey minka ateneio para todas clas,
assim vou me colocando no trabalho de mancira mais inteira ¢ consciente,

Mesmo sem desejarmos, a vida didria acaba invadindo a sala de pratica, “sdo muitas as tensdes
responsaveis por todas as aflicdes da vida moderna” (SATYANANDA, 1976). Se nao tivermos um olhar
atento, acabamos emaranhados nas tensdes fisicas, psiquicas e emocionais presentes na vida cotidiana,
sem adentrar realmente no tempo/espacgo das artes. O relaxamento me parece cada vez mais importante,
nao apenas para o universo artistico, mas para a vida, pois “esses trés tipos de tensio originam doencas,

inibicdes, complexos, ansiedades e toda uma gama de sofrimentos. (SATYANANDA, 1979)

Apesar do grupo ter praticado diversas vezes esse tipo de proposta, obtive apenas breves mas
significativos relatos em relagao ao aquecimento/preparagéo. Nao tive a possibilidade de me deter a isso
na época, visto que precisavamos realmente focar nas descobertas da linguagem cénica acessivel a que
nos propunhamos. Dois meses apds o término dos encontros, solicitei ao grupo, por e-mail, algum tipo de
feedback arespeito da preparacao corporal/energética proposta por mim, mas, dos 13 integrantes, apenas

05 deles me enviaram seus relatos, os quais estdo descritos nesta se¢do, e todos continham apenas
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depoimentos positivos em relagdo ao trabalho desenvolvido, sem mencionar algum tipo de contratempo
ou conflito.

Compartilho abaixo mais alguns feedbacks coletados no Grupo.

Relato da participante DM:

“Wormalmente no teatro, pelo menos ca estava acostumada a isso, se “acopda” o corpo no inicio dos encontros, com
exepclelos de movimentagcdo intensa, Nos nossos encontyos, comegamos relaxando o corpo atrarés de uma pritica da
Yoga. Esse relaxamento, pra mim ol uma espéeie de meditagdo gue ol me gjudando, foi me desligando das coisas
fora da sala, dos problemas, do cotidiano ¢ foi me conectando comigo mesmo. Entred em relaxamento profundo,
Quando fomos convidados a “acorday’; pensed gue nio conscguiria me concentrar mais no trabalho, pois estara muito
cansada ¢ o meu corpo agora estara relaxado, mas pelo contydrio, acopded sonolenta, mas madto mais ligada ¢
concentyrada em tudo ao mea redor”.
Esse pelato eu escperi nos nossos prmedros encontros, de am modo geral mea relato sobpe a pritica pode sers
Ao fazer um aguceimento com técnicas de yoga, onde meu corpo ¢ minka mente ficaram intensamente relaxados,
pereebi gae a conexio ¢ a concentragdo para as atividades gue desenvolveriamos durante os encontros sio mais
facilmente aleangadas do gue atrarés de outras priticas de aguecimento”.

Segue também o relato da participante MM:

Meu primedro contato com os agueeimentos/exereiclos psicofisicos de concentragdo em am processo artistico ocorperam
em Ledria, Portugal, dupante os ensaios para a apresentagdo da peca Filo de Bolso - A Menina do Cabelo Vermelho, ¢
também antes da appresentagdo da pega na Praga Rodrigues Lobo. Como napradora da audiodeserigdo, as téenicas de

Yoga presentes nos pranayamas e nos aguaceimentos posturals ¢ de alongamento propostos pela atriz Lolita
Goldschmidt nio s facditaram mea desempenthro, como minka integragio com o elenco,

Meu segundo contato com as priticas conduzidas de Yoga como aguecimento psicofisico ocorreu no Brasd, ao longo dos
encontros do Grapo de Pesquisa em Linguagem Céniea Acessivel, realizados ama vez poy semana durante trés meses,
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Iniciei o estagio explicando para os alunos como se dariam as atividades previstas, conversamos
sobre Yoga, teatro e sobre as experiéncias individuais a respeito dos dois temas; esclareci algumas
duvidas e procurei apontar um norte a respeito do modo escolhido para o desenvolvimento do trabalho no

intuito de deixa-los tranquilos em relacdo ao que estava sendo proposto.

Existem muitos equivocos e pré-conceitos em relagdo ao Yoga, tenho percebido que preparar o
grupo antes de qualquer proposta me auxilia na condugéo das mesmas, pois, em geral, quando falo em

Yoga, € normal que surja uma gama de interpretagdes das tantas que a palavra carrega consigo.

No primeiro encontro, iniciamos as praticas propriamente ditas com um trabalho de conscientizacéo
corporal e concentracdo através de ASANAS. Esse trabalho se estendeu durante cerca de uma hora,
sendo concluido com um breve relaxamento. Propus entdo um espreguicar dinamico para despertar o
corpo apos os minutos de imobilidade e iniciamos lentamente o “Nataraj”’, uma espécie de danga livre para
fazermos a transi¢ao para o trabalho das energias corporais de Artur Lessac, que seria apenas relembrado

nesse momento.

A condugao mostrou-se muito importante, percebi que meu tom de voz influenciava no trabalho da
turma, assim como a quantidade de comandos que eu realizava. Andei pela sala, procurei estar junto com

eles nessa transicao, e, de alguma forma eu transitava também por tudo que acabava propondo a eles.

“Achel gque as proposigies foram encaminkadas de modo precioso, amoroso, com mudta gratidio. Houre, em
todos os momentos, muita atengdo opa “materializada” na escuta, sempre imbuida na busca de melhor nos adaptay,
orientar” (depoimento da aluna “C” coletado na araliagio final)
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O tempo passou rapido, estavamos realmente envolvidos nas atividades e, quando me dei conta,

ja estava na hora de fazer um intervalo (usualmente realizado pela turma).

Temi que o grupo se dispersasse com essa parada de 20 min, mas procurei ndo interferir na
dindmica ja estabelecida anteriormente pela professora titular da disciplina, visto que o tempo previsto

para o estagio € curto.

Preocupei-me, entdo, em reaquecer o grupo, pois tenho consciéncia de que, quando nao esta
concentrada, “a mente salta de uma coisa para outra em busca de algo que a satisfaga” (SARASWATI,
2014), dessa forma, propus a pratica da Saudagao ao Sol por acreditar que esta é uma sequéncia de
asanas bastante eficiente para aquecimento psicofisico. Foi muito bom ter escolhido essa sequéncia, pois,
além de seus beneficios, a turma ja a conhecia, o que facilitou o trabalho. Retomei em seguida as energias
corporais, 0 grupo parecia um pouco cansado, com ares de que ainda se encontrava “no intervalo”, mas,
depois de certa insisténcia, integramos novamente corpo/mente/energia. Retomamos também uma
sequéncia de movimentos previamente experimentada pelo grupo; a partir dela os alunos improvisaram
individualmente, em seguida em duplas, concluindo a manha de aula com as apresentagdes de suas

sequéncias e descobertas em relagao as mesmas.

Fiz questdo de reservar alguns minutos para a conversa e troca de ideias, pois, a partir dos
apontamentos dos alunos, poderia rever e/ou repensar as propostas. Ambos os grupos estavam bem apos
o primeiro dia do estagio, estavam relaxados, contentes; para minha surpresa houve unanimidade na

aceitacao das propostas desse primeiro dia, 0 que me encheu de energia para os dias que se sucederam.

'y

“Hyje eu senti o tempo diferente em mim e nos outros,” (depoimento do aluno
aula)

” coletado no primedro dia de
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O segundo encontro foi iniciado com Yoga Nidra, técnica de relaxamento profundo com duragéao de
30 minutos. Eu estava um tanto apreensiva com essa experimentagao, pois foge bastante do convencional
para iniciar uma aula de teatro. Tendo em vista o acelerado ritmo cotidiano atual, o intuito de iniciar o
encontro com relaxamento foi justamente o de estabelecer outra relagdo com o tempo, a qual pudesse

dar unidade ao grupo, uma pausa na correria cotidiana para s6 entédo partir para as praticas artisticas.

O método de relaxamento trouxe uma liberdade maloy para minka mente eriar no aguceimento, Até minka
vontade fol malor, me senti mais disposta, mais compenetrada, com meu corpo. O relaxamento me trouxe uma
harmonia espipitual maito grande ¢ boa.” (depoimento do alano “LF” coletado no scqundo dia de aula)

Para despertar os alunos apoés o longo tempo de imobilidade propus pequenos movimentos que
evoluiram para um grande espreguicar. A medida que despertavam, fui introduzindo possibilidades de
experimentacao: niveis, velocidades, energias corporais, pausas, energias corporais € movimentos das

sequéncias individuais.

Como eu estava um pouco apreensiva, acabei transmitindo a eles um pouco da minha ansiedade,
principalmente aos alunos da primeira turma que recebeu a proposta. Nos minutos em que antecederam
o intervalo, conversamos um pouco, e um aluno me relatou a vontade de ter ficado um pouco mais de

tempo na transigao.

Ele compartilhou com o grupo o quanto estava imerso na proposta, sentindo-se como em um
acordar coletivo, como se o grupo fosse um e estivesse acordando junto para a criagéo, no entanto sentira
falta de mais tempo para esse despertar. Concluiu colocando que havia gostado muito do relaxamento,
pois era uma forma sensivel de concentracao. Varios alunos concordaram com ele e também deram seus

relatos.
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A coisa mals deliciosa fol a pereepedo, a sensagdo, na hopa de comegapmos a nos mover, de gue estaramos
despertando juntos, apos uma viagem onipica semi-coletiva, Para mim ol como um naseimento cogjunto, como uma
ninhada saindo dos oros ao mesmo tempo /[.../

[-.] Ached essa experiéncia extremamente potente para o meu trabalho de experimentacio corporal, individual
ou coletiva /.../

/-] Sugiro am tempo maior, mais livee nesse despertar.” (depoimento do aluno “P” coletado no segando dia
de aula)

Mas a sensacao de relaxamento e espécie de éxtase nio foi unanime; houve uma parte dos alunos
que se sentiu muito incomodada com a imobilidade, outros relataram suas resisténcias em comegar com
algo nao usual e que levaram muito tempo para se entregar. Um deles apresentava até certa revolta
afirmando: “parecia que ndo ia acabar nunca”. Outro afirmou: “tive a sensacdo de que um piano tinha

caido na minha cabeca”.

Aproveitei para refletir com o grupo a respeito dessa resisténcia.

“Wo inicio da meditagdo figuel extremamente irpitada com o estrondoso bapalho do ap condicionado, Nio
consequia sosseqgar com aguele baralho. A profiessora pediu gue nos concentydssemos com o baralho externo, estendendo
a audigdo para baralhos distantes, 86 conscguia pensar no som do ap condicionado ¢ de buzinas ¢ caminkio.”
(depoimento da aluna “R” coletado no segundo dia de aula)

As resisténcias fisicas/mentais sdo completamente normais ao se iniciar esse tipo de trabalho,

quando n3o se esta acostumado com o processo, esse tipo de reacdo costuma ficar salientada. A medida
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que aprendemos a relaxar dentro do desconforto (apesar de parecer uma afirmacdo contraditoria) a
sensagao ruim vai lentamente se dissipando. Um dos mais fortes empecilhos encontrados por mim quando
iniciei minhas investidas no Yoga era a falta de compreensao de que tudo € processo, portanto passageiro,
de que as sensagdes ndo sao algo permanente e sim transitorias. Apenas essa compreensao ja auxilia o
praticante a evitar ou minimizar uma espécie de panico que se aproxima quando comegcamos a
desconstruir alguns padrdes fisicos/mentais. A mente costuma resistir, chamar para o cotidiano, para o

lugar comum e comodo, ela escapa para os pensamentos com uma rapidez impressionante.

Na técnica de Yoga Nidra aqui proposta, a condugéo se da na dire¢cao da abstragdo dos sentidos
para que se possa mergulhar em aspectos mais sutis, no corpo pranico/energético. Essa abstragao, por
vezes, pode despertar uma sensacgao de distanciamento da “realidade material”, por vezes pode-se até
mesmo perder a nogao dos contornos corporais e isso acaba até assustando quem tem mais resisténcias

a conexao com sensacdes que nao sao cotidianas.

E muito curioso que os alunos se sintam na obrigagéo de executarem tudo que é proposto.

“Wa técnica de trinta minatos de yoga nidra, néo tive maitos desconfortos copporals, mas minka mente entrou
em confflito comigo mesmo.” (depoimento do alano “M” coletado no segundo déa de aula)

Expliquei a eles que seria importante que vivenciassem essa experiéncia, inclusive de
contrariedade, coloquei a eles que a imobilidade é importante e que ela contribui e/ou define a
profundidade da pratica, mas também salientei que, se o desconforto era tdo grande, poderiam ter se

movido, encontrando outro modo de realizar a proposta.
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“Sensagdo de angdstia, pré-pinico, pensed gue fosse moprer ¢ ached melhoy fazer alguns movimentos para ver
se a vida teprena ainda cstara em mim. Estava, mas a vontade de sair porta afora cra grande.” (depoimento da
aluna “B” coletado no primedro dia de auln)

Minhas tentativas a partir de entdo foram de tentar tranquilizar os aflitos e estimular todos a

vivenciarem a experiéncia sem pré-conceitos e se permitirem passar pelos estagios que ela trazia.
Fizemos entdo um intervalo de 20 min.

Para o reaquecimento, propus a pratica da Saudagéo ao Sol seguida de aquecimento pessoal com
foco nas articulagdes. Mais uma vez senti que o rompimento da atividade parecia ndo ajudar na fluéncia
da mesma, penso que o melhor seriam encontros sem essa interrupcéo, para minimizar a tal fissura na

concentragao.

A segunda etapa deste dia se deu com uma meditagdo chamada Trataka, primeiro com foco na
chama de uma vela, em seguida com foco nos olhos do colega, sendo finalizada com foco em um objeto
trazido pelos alunos para agregar em suas sequéncias. Apos a meditagdo, propus improvisagbes com
objetos, retomada da sequéncia individual, finalizando com as apresentagdes do que havia sido

pesquisado.

A meditacao teve um envolvimento incrivel, havia um siléncio muito interessante nas duas turmas.
Os corpos ainda nado conseguiam ficar imoveis por um longo periodo de tempo, mas mesmo assim

adentraram na proposta de forma bastante significativa.

Observando os alunos, percebi que muitos deles se forgavam a permanecer na postura, as vezes

com certo sofrimento fisico. Compreendi a vontade de mergulharem no exercicio, mas tentei explicar a
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eles que um dos principios mais importantes do Yoga se constitui também da aceitagado de nossos limites,

paciéncia e persisténcia.

Os relatos em relagédo a essa vivéncia foram bastante positivos, as duas turmas afirmaram que a
meditagdo auxiliou para que entrassem no exercicio das energias corporais com mais fluéncia. Uma aluna
afirmou ter compreendido de forma sensivel como as energias se transformavam em seu corpo e

acreditou que foi o trabalho com Yoga que lhe proporcionou esse contato mais sutil com o corpo.

“O trabalho permitiu gue déssemos atengdo ao nosso intertor, entendé-lo e guid-lo opganicamente para o
trabalho como alunos de teatro.” (depoimento da aluna “P” coletado no tepceiro dia de aula)

No terceiro encontro, liberei os alunos para que iniciassem com aquecimento pessoal. Em seguida
propus a realizagcdo de um PRANAYAMA chamado Nadi Sodhana seguido da meditacdo Trataka, ja
desenvolvida no encontro anterior. Nadi Sodhana é considerada uma pratica equilibrante de purificagéo
psiquica, através da respiragao alternada entre uma narina e outra e a contagem dos tempos de inspiragao
e expiragao busca-se equilibrar Ida e Pingala, ou melhor, as energias feminina e masculina. Os efeitos
imediatos sdo: concentragdo, clareza de pensamentos e indugdo a tranquilidade, devido a esses
beneficios, escolhi pratica-la antecedendo a pratica meditativa Trataka, a qual foi repetida primeiro com
foco na chama de uma vela, em seguida com foco nos olhos do colega, sendo finalizada com foco em um
objeto trazido por eles para agregar em suas sequéncias. Apos a meditacédo, retomamos o trabalho com

0 objeto nas sequéncias individuais.
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A fluéncia se deu de forma muito boa, o PRANAYAMA e a Meditagao possibilitaram um estado de
concentragdo significativo. Os alunos silenciaram, seus corpos também, havia uma limpeza nos
movimentos, percebi também que se olhavam mais, estabelecendo um ritmo comum ao grupo. Em ambas
as turmas o trabalho rendeu tanto que acabamos avancando o horario de intervalo para aproveitarmos o

que se estabelecera.

A segunda etapa da aula, apds o intervalo de 20 minutos, usualmente realizado pela turma, foi
antecedida por um relaxamento curto. Senti que a proposta foi agregadora do grupo e que funcionou bem
para o reaquecimento psicofisico. Para despertar os alunos, propus visualizacdes de suas sequéncias
individuais; para as experimentag¢des das mesmas, primeiro indiquei que utilizassem apenas o nivel baixo,
logo 0 médio e em seguida o nivel alto, propondo, logo apds, que intercalassem as diferentes

possibilidades, agregando também as energias corporais.

Finalizamos a aula com as apresentacdes das pesquisas individuais de sequéncia de movimentos

com utilizagdo de um objeto, escolhido por eles, e variagao das energias.

“Em nossa dltima aala, depois de passapmos pela meditagdo ¢ relaxamento consequimos nos concentray ¢
resqatar am espipito lidico para liday como o ofjeto enggjando nas partituras ji trabalhadas em outras aulas, As
apresentagoes foram (mpressionantes gragas & mancira como fomws gulados, Se nio entpissemos em um contato nwis
profundo conoseo, o exerclelo ndo teria esta gualidade e fluidez de hyje. Este resaltado sepd am otimo instramento
Para gularmos nossos trabalhos futuros,” (depoimento da aluna “PP” coletado no tepeciro dia de aula),

Ficou uma grande vontade de seguir com as turmas por mais tempo, senti que poderia mergulhar

muito mais se tivesse a possibilidade de dar continuidade ao trabalho.

114















REFERENCIAS
ALLIEZ, Eric. Deleuze filosofia virtual. Sao Paulo: Ed. 34, 1996.

ARNHEIM, Rudolf. Arte e percepg¢ao visual: uma psicologia da visédo criadora. Sdo Paulo: Ed Nova
Versao, 1980.

ARTAUD, Antoin. O teatro e seu duplo. Sao Paulo: Martins Fontes, 1999.

ASLAN, Odete. O ator no sec. XX. Sao Paulo: Perspectiva, 1994.

AZEVEDO, Sbénia Machado. O papel do corpo no corpo do ator. Sado Paulo: Perspectiva, 2002.
BARBA, Eugénio. Além das ilhas flutuantes. Sdo Paulo: Hucitec, 1991.

_____, Teatro, solidao, oficio, revolta. Brasilia: Teatro Caleidoscépio, 2010.

BARROS, Manoel. Poesia Completa. Sao Paulo: LeYa, 2013.

BAUMAN, Zigmunt. Modernidade liquida. Rio de Janeiro: Jorge Zahar, 2001.

_____, Tempos liquidos. Rio de Janeiro: Jorge Zahar, 2007.

______, Vida liquida. Rio de Janeiro: Jorge Zahar, 2009.

BROOK, Peter. A porta aberta. Rio de Janeiro: Civilizagao Brasileira, 2002.

BURNIER, Luis Otavio. A arte de ator: da técnica a representacdo. Campinas: Unicamp, 2001.

CABALLERO, lleana. Articulaciones liminales/metaforas tedricas. In Cenarios Liminares: teatralidades,
performances e politica. Uberlandia: Ed UFU, 2011.

CAPRA, Fritjof. Mente e consciéncia. In: As Conexdes Ocultas. Ciéncias para uma vida sustentavel. Sao

119



Paulo: Ed. Cultrix/Amana Key, 2005.

CARNICKE, Sharon Marie. Stanislavski in focus. 22 ed. Routledge: New York, 2009.

CHEKHOV, Michael. Para o ator. Sdo Paulo: Martins Fontes, 1996.

CHOPRA, Deepak. O caminho da cura: despertando a sabedoria interior. Rio de Janeiro: Rocco, 1999.
COSMELLI, Francisco Alberto. Yoga sutras de Patafjali. Porto Alegre: Cosmelli Yoga Centres, 1999
_____, Francisco Alberto. Yoga asana. Porto Alegre: Cosmelli Yoga Centres, 2000.

CROW, David. Em busca do buda da medicina: uma jornada no Himalaia. Sdo Paulo: Pensamentos,
2004.

CURI, Alice Stefania. Tracos e devieres de um corpo cénico. Brasilia: Dulcina, 2013.

DICIONARIO AURELIO. Disponivel em: http://www.dicionariodoaurelio.com/Pausa.html

DICIONARIO HOUAISS. Disponivel em: http://dicionario.cijun.sp.gov.br/houaiss/cgi-
in/houaissnetb.dll/frame

DONADEL, Marcia. Disponibilidade para criar: o trabalho a partira de Artur Lessac como preparo para a
improvisagdo. 2012. 191 f. Dissertacdo (Mestrado em Artes Cénicas). Faculdade de Artes Cénicas,
Universidade Federal do Rio Grande do Sul, Porto Alegre, 2012.

FERNANDES, Nilda. Yoga terapia. Sao Paulo: Ground, 1994.

FELDSHUH, David. O zen e o ator. Tradugao nao publicada de Irion Nolasco.

FILHO, Cloévis de Barros. Nietzche e a Filosofia do Martelo. Video aula disponivel em:
<https://www.youtube.com/watch?v=KI20SoJDKog>. Acesso em: 20 jan. 2015.

GIL, José. ILINXS, Revista do LUME — nucleo interdisciplinar de pesquisas teatrais - UNICAMP,
120


http://www.dicionariodoaurelio.com/Pausa.html
file:///C:/Users/Loli/Documents/DOCUMENTOS%20ATUAIS/1.%20MESTRADO/PROJETO/PARA%20IMPRESSÃO/%3chttps:/www.youtube.com/watch%3fv=KI20SoJDKog

Campinas, v. 1,n° 1, p.1-11, setembro de 2012.
GROTOWSKI, Jerzy. Para um teatro pobre. Brasilia: Teatro Caleidoscépio e Editora Dulcina, 2011.

ICLE, Gilberto. O ator como xama: configuragdes da consciéncia no sujeito extracotidiano. Sdo Paulo:
Perspectiva, 2006.

INFOPEDIA. Disponivel em www: <URL: http://www.infopedia.pt/lingua-portuguesa/pausa>.

JUNG, Carl G. Os arquétipos e o inconsciente coletivo. Rio de Janeiro: Vozes, 2000.

Jr, Oswaldo Giacoia. Nietzche: ainda ha tantas auroras. Video aula disponivel em:
<https://www.youtube.com/watch?v=vcTt2bOYitw>. Acesso em: 22 jan. 2015.

KUSNET Eugénio. Ator e método. Sdo Paulo: Hucitec, 1992.

LEABHART, Thomas. A mascara como ferramenta xamanistica no treinamento teatral de Jacques
Copeau. In: Revista da Funarte. Montenegro: Ed. Funarte, ano Il, vol. I, n.04, jul./dez. 2002, p. 04-15.

LINCH, David. Em aguas profundas: criatividade e meditagdo. Rio de Janeiro: Gryphus, 2008.
OIDA, Yoshi, O Ator Invisivel. Sdo Paulo: Beca, 2001.

OLIVEIRA, Roberto, Metamorfose. 2013. 247 f. Dissertagcao (Mestrado em Artes Cénicas). Faculdade de
Artes Cénicas, Universidade Federal do Rio Grande do Sul, Porto Alegre, 2013.

Porto, Rochele Resende, Para aléem do ensaio: a meditagéo tibetana no processo de criagdo cénica.
2010. 115 f. Dissertacao (Mestrado em Artes Cénicas). Faculdade de Artes Cénicas, Universidade
Federal do Rio Grande do Sul, Porto Alegre, 2010.

QUILICI, Cassiano Sydow. Antotonin Artaud: teatro e ritual. Sado Paulo: Annablume; Fapesp, 2004.

, Askhesis: elementos para uma genealogia da nogéo de exercicio. In: ENEIAS, Farias Tavares:
Gisela Reis Biancalana: Mariane Magno (org). Discursos do Corpo na Arte: UFSM, 2014.

121


http://www.infopedia.pt/lingua-portuguesa/pausa
file:///C:/Users/Loli/Documents/DOCUMENTOS%20ATUAIS/1.%20MESTRADO/PROJETO/PARA%20IMPRESSÃO/%3chttps:/www.youtube.com/watch%3fv=vcTt2bOYitw

ROMANO, Lucia. O teatro do corpo manifesto: teatro fisico. Sdo Paulo: Perspectiva, 2005.
ROSAS, Paulo Murilo. O segredo do tantra e do yoga. Rio de Janeiro: Ciéncia Moderna, 2003.
_____, Apsicologia do tantra. Rio de Janeiro: Ciéncia Moderna, 2005.

SALOMAO, Waly. Poesia total. Sdo Paulo: Companhia das Letras, 2014.

SARASWATI, Agorananda. Tantra Vidya. Belo Horizonte: Mondana, 2008.

_____, Mitologia Hindu. Sao Paulo: Madras, 2006.

SARASWATI, Gangadhara. Yoga Nidra o sono consciente. Belo Horizonte: Mondana, 2014.

SARASWATI, Swami Satyananda. Yoga Nidra: relaxamento fisico mental emocional. Munger: Yoga
Publications Trust, 1976.

______, Asana pranayama mudra bandha. Munger: Yoga Publications Trust, 1996.

______, Yoga e educacgéo para criangas. Munger: Yoga Publications Trust, 2006.

_____, Surya Namaskara: uma técnica de vitalizagao solar. Yoga Publications Trust, 2008.
SCHECHNER, Richard. Essays on Performance Theory. NY: Drama Book Specialist (publishers), 1977.
SPOLIN, Viola. Improvisagéao para o teatro. Sdo Paulo: Perspectiva, 1978.

STANISLAVSKI, Constantin. A preparagao do ator. Rio de Janeiro: Civilizagao Brasileira, 1966.
______,Aconstrugéo da personagem. Rio de Janeiro: Civilizagao Brasileira, 2014.

, A criagdo de um papel. Rio de Janeiro: Civilizacao Brasileira, 2014.

122



ANEXOS

123



ANEXO | - AUDIODESCRIGAO

Aaudiodescri¢cao é um recurso pedagogico e de inclusdo que ja faz parte da pesquisa da Las Brujas
Cia de Teatro e feiticos, experienciado inicialmente pela Cia em uma apresentacao do espetaculo de sala
“A Menina do Cabelo Vermelho” em Janeiro de 2014, no auditério CEEE Erico Verissimo em Porto
Alegre/RS, felizes com o resultado em Abril deste mesmo ano realizou-se uma temporada inteira no
mesmo formato citado, dessa vez no Teatro de Cémara Tulio Piva, também em Porto Alegre/RS, tal
iniciativa suscitou o convite para que integrassem as atividades artisticas da 22 Conferéncia Internacional

para a Inclusao (Includt), realizada no Instituto Politécnico de Leiria em Portugal.

O grupo utiliza este recurso de forma aberta em seus espetaculos, ou seja, todos os espectadores,
atores e demais envolvidos escutam a descricdo. Busca-se através de tal acdo ser disseminadora e
multiplicadora da acessibilidade e também promover uma inversao na recepg¢ao, onde o vidente, de
alguma forma, se adapta a realidade de quem nao enxerga. Sendo realizada dessa forma ela € mais um
elemento presente no jogo do ator, dessa maneira, exige um estado de concentragao ampliado para que
se possa respeitar os tempos da mesma, para que o espetaculo nao perca o ritmo, para que haja harmonia
entre os elementos que compdem o trabalho, para tanto, € necessaria a adaptacéo do recurso a linguagem

teatral original e vice versa.

Segue a definicao de Livia Motta e Paulo Romeu Filho sobre audiodescri¢gao para clarear um pouco
mais sobre o recurso:

Um recurso de acessibilidade que amplia o entendimento das pessoas com deficiéncia visual
em eventos culturais, gravados ou ao vivo, como: pegas de teatro, programas de TV,
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exposicoes, mostras, musicais, operas, desfiles e espetaculos de danga; eventos turisticos,
esportivos, pedagogicos e cientificos tais como aulas, seminarios, congressos, palestras, feiras
e outros, por meio de informagdo sonora. E uma atividade de mediagao linguistica, uma
modalidade de tradugdo intersemidtica, que transforma o visual em verbal, abrindo
possibilidades maiores de acesso a cultura e a informagdo, contribuindo para a incluséo
cultural, social e escolar. Além das pessoas com deficiéncia visual, a audiodescrigdo amplia
também o entendimento de pessoas com deficiéncia intelectual, idosos e disléxicos, por ser
um segundo canal sensorial a ser aproveitado para uma compreensao mais rapida das
informacdes visuais, (MOTTA e ROMEU, 2010, p.6).

No caso de uma peca de teatro, a narragao é feita ao vivo descrevendo os personagens, figurinos,
cenarios, gestos, expressdes, a movimentagcdo dos atores, detalhes sobre a iluminagdo, enfim, toda
informacéao visual que seja relevante para a compreensao da mesma. A audiodescri¢do pode ser usada
também como recurso pedagadgico para auxiliar pessoas com déficit de atengéo. O trabalho de adaptagao
costuma exigir bastante envolvimento do grupo, desde o primeiro encontro sentimos necessidade de
darmos unidade aos profissionais envolvidos, de estarmos mais concentrados e conscientes da nossa

pratica.
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ANEXO Il - PLANO DE ATIVIDADES DO ESTAGIO DE DOCENCIA — DAD/UFRGS

Aluno: Lolita Goldschmidt

Programa de Pés-Graduagao em: Artes Cénicas
Curso: Mestrado

Orientador: Silvia Balestreri

Disciplina: corpo e voz Il Turma: Ae B

Professor Responsavel pela disciplina: Maricia Donadel
Ano/Semestre: 2014/2

N° de horas previsto para o Estagio: 30h
Departamento a qual a disciplina esta vinculada: DAD - Departamento de Arte Dramatica - UFRGS

Plano de atividades: realizar aulas praticas com abordagem voltada para o trabalho corporal visando a
sensibilizacdo e conscientizagao psicofisica do ator. Serdo propostos exercicios psicofisicos do Hatha
Yoga (asanas e pranayamas) técnicas meditativas e de relaxamento visando explorar as diferentes
possibilidades corporais dos participantes.

Exercicios selecionados:

Saudacao ao Sol: pratica composta por doze posturas psicofisicas realizadas em sequéncia e
acompanhado de uma respiracéo apropriada.

Heréi, Arvore e Arqueiro - ASANAS Estaticos de Equilibrio.
Rajas Prana Nigraha - ASANAS Dinamicos.

Nadi Shodhana, Bhramari e Bhastrika — PRANAYAMA.
Trataka — Técnica meditativa.

Yoga Nidra — Técnica de relaxamento.
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Primeiro encontro

Trabalho de conscientizagdo corporal e concentracéo através de ASANAS.

Breve relaxamento.

Transigao para praticas teatrais através de “Nataraj”’ técnica meditativa através da danca.
Improvisagéo em duplas e criagao de cenas.

Intervalo

Aquecimento com Saudagao ao Sol seguido da retomada das cenas e apresentagéao.

Sequndo encontro

Yoga Nidra — técnica de relaxamento profundo.

Alongamento e desbloqueio das articulagdes.

Pranayama.

Trataca — meditagdo na chama da vela (ou objeto). Passagem para trabalho em duplas com meditagao
nos olhos do colega.

Transi¢ao para as praticas teatrais através do exercicio do espelho (duplas). Improvisacédo em duplas e
criacao de cenas.

Intervalo

Aquecimento com Saudacgéao ao Sol.

Retomada das cenas e apresentagao.

Terceiro encontro

Saudacgao ao Sol — trabalho com variagdo na velocidade.

“‘Nataraj” (danca) pela sala retomando posturas da saudacéo ao sol. Variacdo do trabalho em duplas
executando a técnica com o colega.

Repeticao individual da sequéncia da Saudacgao ao Sol.

Yoga Nidra — técnica de relaxamento profundo.

Intervalo

Aquecimento com ASANAS e PRANAYAMAS.

Improvisagdo em duplas e criagao de cenas.

Apresentacgao.
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