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Processos e descoberta do corpo-mente

Fabi Souza

Movimento e Linguagem 2

Agradecimentos

Agradeco muito a prof? Soraia e aos meus colegas por proporcionar um semestre incrivel,
falo por mim que aprendi muito, mesmo com algumas dificuldades neste momento em que estamos
vivendo. Tive muitas insegurancas ao longo do semestre, mas quando estava aqui revendo todos
os meus trabalhos realizados percebo que trabalhei bastante meu corpo e esse contato foi muito
valioso, estou gratificada.

1. Inicio: Férum de presentacgdes

Trabalhei com a minha poesia autoral, e assistindo o video me recordo de estar totalmente
em conexao com meu corpo e com a poesia falada, foi um sentimento de entrega.

Maodulo 1

Na execugdo da entrega do primeiro trabalho fiz a sequéncia de aquecimentos fora do pa-
drao pedido, entdo eu fiz novamente e postei no férum.

Relatorio Descritivo: Modulo 1

Para realizagao da sequéncia de aquecimento corporal relacionei a duas dificuldades pesso-
ais que acredito ser de mais pessoas, o controle de respiracdo e ao mesmo tempo a percepg¢ao do
meu corpo em determinadas posi¢des. Por sentir meu corpo pouco flexionado, a leveza do exerci-
cio como um primeiro contato para ir se acostumando e aprimorando os movimentos, mantendo-o
otimizado com a respiragéo.

Através do corpo vivenciado, é possivel reconhecer as areas tensas do corpo. Se
desenvolvermos a consciéncia corporal, sera mais facil agir e relaxar com mais
eficacia essas regides corporais e ter maior controle do corpo. Assim, o individuo
tera uma visao do seu corpo por inteiro, permitindo uma sensagao corporal completa

(BRIEGHEL e MULLER, 1987)

Nos primeiros dias de execugao do exercicio 0 meu corpo sentiu uma leve tensao nos mus-
culos, mas sempre ficavam menos evidentes, com o passar do dia se tornou mais simples e de
certa forma meu corpo pedia mais movimentos, o controle da respiracao ficou bem mais perceptivo
e 0s movimentos mais firmes e mais bem elaborados.

Descricao do exercicio

|. Deite-se no ch&o de barriga para cima, mantendo seu corpo todo esticado.
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II. Feche os olhos e respire e inspire percebendo o peso do seu corpo no chao e seus apoios, man-
tenha o seu corpo no chao por no minimo 3 minutos e sempre atente-se a sua respiragao.

[ll. Comece a movimentar as articulagdes dos dedos dos pés e das maos. Quando
iniciar os movimentos nao pare, mantenha por 5 minutos.

IV. Cresca os movimentos passando dos dedos para as articulagcdes da cabeca, bracos, calcanhar,
joelhos e quadril, focando sempre na respiragao, por mais 5 minutos.

V. Comece a atingir o plano médio, primeiro apoiando-se com o0s pés variando a

forma de apoio e depois com as maos, alterne pelo menos duas vezes cada apoio com o tempo de
1 minuto minimo.

VI. Em seguida brinque com seu corpo saindo do plano médio para o plano alto. Faga movimentos
leves e livres mantendo a consciéncia do seu corpo e respiragao.

Capitulo llI
Técnicas de concentragao

“Contato” e “Corrente”

O texto apresenta aspectos sobre a importancia da concentracido na realizacdo de ativida-
des com 0 nosso corpo, até mesmo para nos livrarmos de uma dor precisamos sentir de onde ela
vem para por fim ao incbmodo, como por exemplo um movimento que cause uma dor muscular, de-
vemos observar em qual momento esse desconforto é atingido, sendo uma forma de relaxamento
de tensdes. A concentragdo bem sucedida € aquela praticada constantemente, com a observagao
constante.

Algumas resolugdes sobre o meu exercicio proposto sobre a concentragdo que buscamos
nas atividades, todas as sensacgdes sentidas nos permitem ter consciéncia do corpo assim nos le-
vando a ter um bem esta maior e uma percepg¢ao de espaco, nos sentindo mais a vontade, fazendo
com que nos movamos facilmente.

Atividade avaliativa refeita do moédulo 1

Aquecimento com um sequencial feito por mim, proporcionando um alongamento que pode contri-
buir na movimentagao diaria, com posi¢des de controle.

|. Deite-se no ché&o e estique todo o corpo por 2 minutos.

Il. Dobre os joelhos e estique as pernas em plano médio e relaxe dobrando os joelhos novamente.
(Repita 4x no tempo de 1 minuto)

lll. Dobre os joelhos e estique as pernas em “V” plano médio, por 1 minuto na mesma posigao.
(Repita 4x no tempo de 1 minuto)

IV. Junte os pés e mantenha as pernas abertas com apoio baixo, coloque sua mao sobre as pernas
e force levemente. (Repita 2x no tempo de 1 minuto).

V. Sente-se mantendo as pernas esticadas no chao, estique os bragos em trés posic¢oes, abertos,
meio abertos e fechados esticados para cima. (Repita 1x no tempo de 2 minuto).



VI. Estique seus bragos para a frente em dire¢cdo ao seu dedo do pé. (Repita 2x no tempo de 1
minuto).

VII. Deite- se de brugos e levante seu quadril com o apoio das maos. (Repita 2x no tempo de 1
minuto).

IX. Levante seu braco esquerdo esticado para cima, com os apoios do brago direito e dos pés no
chéo, alterne os lados. (Repita 1x no tempo de 30 segundos).

X. Fique de joelhos e estique seu corpo todo para tras, alternando com o corpo esticado para frente
sobre o chao. (Repita 2x no tempo de 1 minuto).

Relatério descritivo do moédulo 2

O estudo do movimento proporcionou uma grande descoberta, desenvolver os estudos com
todos esses exercicios e propostas diferentes como o desenho, foi determinante para fixar o con-
teudo, que se inicia de mogao, em nivel baixo, médio e alto a pontos, planos e movimentos com
especificagdo. Os exercicios exigem uma maior precisao ao movimentar o corpo com firmeza, mas
sem jogar o corpo, e sim sentir seus pontos de apoio para o peso, espago e tempo, com outros
conceitos determinantes ao descolamento.

Estudo do Movimento

Experimentei alguns, pontos e planos em nivel médio e alto, gosto muito da pratica desses
movimentos. Meu corpo agradece! Fiz uma combinagao de movimentos inspirados nas imagens do
tépico 3, acentuando o peso firme, peso leve, espaco direto e tempo sustentado.

Modulo 3

Na producéo poética me senti muito inspirada, pensei muito sobre a elaboracéo da perfor-
mance, mas nao sinto que me esforcei o maximo. Mas adorei a proposta da atividade, foi muito
satisfatério de se realizar.

Autora: Fabi souza
HYPERLINK
http://drive.google.com/file/d/1f_NgnXE1PdLnyqjy3hkmEj6HHrybRwvM/view

Poema

Sol breviver

E que o vento bata,
E desprenda a filha que ajuda a mae
A sol breviver

Mas é dispensavel quando outona
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E todas suas irmas, dangam aos som de brisas

Que transpassam a saia da grande arvore mae
Enquanto ressecada pela falta de chuva

A pequena agoniza, ao chao

Despencada, emancipada
Dispensada, esquecida
Retornada em forma organica

Para ajudar sua mae

E fazé-la ter seus nutrientes renovados
Para que outras pequenas irmas,
Sejam criadas, usadas,

Ressecadas, emancipadas e reutilizadas

E o ciclo continue integro

Até que uma queimada, devore a cruel Mae

A mesma que somos dependentes de seu ar produzido

Para que consigamos repetir a mesma crueldade com nossos iguais.

Dansitersemiotizacao

Entendo a dansitersemiotizagdo como uma expressividade individualista, onde sentimos e
criamos atras da materialidade diversos de modos e formas diferentes, até expressarmos um senti-
mento simbdlico através de um objeto. Na atividade pratica realizada, eu usei um tecido e coloquei
uma musica e tentei transmitir a mensagem da musica com movimentos e foi uma sensagao im-
pressionante e transmite um sentimento de dor pela letra da musica.

O expressionismo e a danga / A desorganizagdo: Corpo-mente

A danca expressionista € a danca contemporanea que trabalha com o movimento livre do
corpo humano. Existe uma certa qualidade no movimento e cada um expressa sua identidade,
podemos pensar que mesmo que 0s movimentos sejam previamente pensados ou feitos de forma
autdbnoma, precisamos ter consciéncia do nosso corpo e mente.

O corpo e mente formam um s6, a mente pensa e o corpo reage, existe uma contradicao no
dito: “corpo como instrumento da arte”. O desafio € pensar que nao podemos tratar nosso corpo
como um instrumento em palco, assim como o uso de um violao, por exemplo. O tratamento do cor-
po como um mecanismo biolégico é necessario, ndo podemos tratar o corpo apenas como um ins-
trumento, devemos cuidar unicamente dele, assim como da nossa mente. “A conexao entre artista
e plateia depende de um longo trabalho do artista consigo mesmo, que tera que levar seu corpo ao



limite, para gerar uma nova consciéncia e uma melhor qualidade de comunicagao.” (QUILICI, 2008
p.02)

O movimento esta inteiramente ligando o corpo e mente para performar, seja na danga, voz
etc. Temos que abusar do nosso espacgo pessoal, nos mover e sentir, o corpo fala e devemos es-
cuta-lo. O corpo necessita de atengao, assim como usamos nossa audigao para ouvir o externo, é
necessario ouvir o interno e exteriorizar.

Conectar-se ao corpo diariamente é importante para o artista, conhecer o seu corpo é co-
nhecer a si mesmo. A percepgao dos movimentos no dia a dia envolve a compreensao da lingua-
gem nao-verbal. Para realizar uma boa transmissao de mensagens e intengdes para um publico,
€ necessario impor as mesmas condi¢gdes de autoconhecimento e exercicios diarios a si mesma,
para assim estar “cuidando de si”.

A importancia do autoconhecimento € notada quando sentimos uma dor, e sabemos exata-
mente de onde, e em qual movimento ela ocorre, o que nos tras imediatamente uma solucéo para
que o incbmodo cesse, consciéncia que adquirimos ao longo de praticas.

A rotina do homem moderno, juntamente com obrigag¢des intensas, tais quais trabalho, uni-
versidade, afetam diretamente o corpo e a mente do homem. O homem moderno ndo possui tempo
o suficiente para questionar-se, entender-se a si, estar em plenitude com pensamentos, sensibilida-
de, além de inumeras outras dimensdes alcangaveis para um corpo-mente estavel e bem trabalha-
do. Afastando-se desses questionamentos e reflexdes extremamente essenciais para o ser huma-
no, o corpo se encontrara necessitado, quase como uma fome por sabedoria pessoal, mantendo o
ser, carente, miseravel e infeliz.

Como solugéo para tais consequéncias, o teatro entra em cena, tentando atingir e curar este
corpo doente, por meio de trazer para 0 homem, a necessidade continua de autoconhecimento,
consciéncia corporal e aperfeicoamento do corpo e mente, para ter eximia performance e transmis-
sao de saberes. A danga coreografada muitas vezes nao permite essa conexao, temos que realizar
uma procura intensa.
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Link para todas as atividades praticas realizadas ao longo do semestre: https://drive.google.com/
drive/folders/1Vmceli2EOHYYo3KraFLBAM7EFuru4Oni

109



110



Esse livro foi composto em Adobe InDesign CC
2015 e impresso no papel sistema offset, sobre o pa-
pel offset 75g/m, com capa em papel cartdo supremo

250 g/m.
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