EXPRESSAO CORPORAL

“A imagem que nada exprime n&o pode ser bela” (Elieaure)

“O movimento so serve de revelacdo de n0s mesmosagdo tomamos
consciéncia do modo pelo qual ele se realiza ou igdhérése Bertherat)

“Tomar consciéncia do proprio corpo € ter acesso ager inteiro” (Therése
Bertherat)

“Sentir-se bem no proprio corpo, ndo sera, sobretunlpoder sentir-se,
perceber e desenvolver as proprias sensacoes” (Thée Bertherat)

Toda a proposta da dindmica é permitir ao artis@sgus movimentos
corporais nascam de dentro e ndo de fora, atravésblalho da consciéncia
de si. Tornando assim cada movimento corporal ¢8pen, natural,
expressivo e total. A dinamica é dividida em trégpas. A primeira etapa
trabalha a consciéncia corporal, a segunda a médita a terceira etapa a
expressao corporal.



DINAMICA

PRIMEIRA ETAPA

CONSCIENCIA DO CORPO (CORPORAL)

Para fazer expressao corporal que valha a pen@cés@ antes tomar
consciéncia das repressdes corporais e desedsliloorporais, ou seja,
despertar as sensacbes corporais reprimidas, acldasee reencontrar o
equilibrio, a unidade. (totalidade corporal)

Para isso, pode-se utilizar o método de Francoisgidves. Todo o
método trabalha a musculatura posterior do corp®.nmsculos da parte
posterior do corpo, desde a planta dos pés, pasgeatd barriga das pernas,
nadegas, costas, nuca, até o alto do cranio saosgcuigidos e fortes,
profundamente contraidos e superdesenvolvidosme,asua enorme forga,
puxam as articulacdes deformando o corpo de varamos. A causa de todo

o desequilibrio corporal € o encurtamento e encmhto da musculatura
posterior.

Esclarecimentos:

1) Os musculos posteriores sdo mais numerosos e tes ma
insercdes sobre 0s 0ssos do que os anteriores.
2) 97% dos musculos posteriores do corpo séao longos,

poliarticulares e constituem uma cadeia continualtim do
cranio a ponta dos peés.

3) Essa cadeia muscular é feita ndo apenas para agguiai dos
esforcos do corpo, mas o modo como estd construida
determina que o0 conjunto dos musculos posterio®s s
comporte como um mauasculo unico. Assim, qualqueroaca
localizada provoca o encurtamento da cadeia toda.

Além disso, cada vez que vocé se crispa, se obsméloqueia, se
enerva, Vvocé enrijece o musculo posterior ou qealqutro (e, portanto todo
0 conjunto). E pela acdo muscular que vocé serarpri

E os musculos anteriores do corpo? Tornam-se mélesjue sao
antagonistas dos musculos posteriores, que quageesagem por eles. Mais
numerosos 0S musculos posteriores assumem o papepal e sO deixam



aos musculos anteriores os papéis secundariogi€ingvitavel que o corpo
se desequilibre e se deforme.

O contexto em que o método de Méziéres pode stugro oriental. A
prancha dos meridianos ou trajetos de energia dicma chinesa, de forca
(yang) situa-se na parte posterior do corpo, doi@raté a planta dos pés, e
todos os meridianos passivos (yin) na parte amtekgsim, como no trabalho
de Meéziéres, também na medicina chinesa o yanglex® prevalecer sobre o
yin, e 0 corpo deve ser considerado como umadai@d. Essa visdo do corpo,
cuja saude, depende da distribuicdo equilibradendegia.

Respiracao

. A respiracdo se encontra na raiz de todo o movimenmt
expressivo.

. A respiracao é a base do corpo harmonioso.

. Mais que qualquer outro os movimentos da respiracasao
internos.

A respiracado deve ser natural. Cabe ao corpo énacpmmu melhor,
reencontrar o ritmo que Ihe é proprio.

Por que perdemos nosso ritmo respiratério natuPalffjue desde a
infancia, cortamos a respira¢cdo quanto temos medws machucamos. Mais
tarde, prendemos a respiracdo quando tentamos Imdi@rc ndo gritar.
Acabamos so6 respirando quando queremos exprimio au quando “temos
tempo”

Respirar superficialmente, irregularmente, tornaseeio mais eficaz
de nos dominarmos, de n&do termos mais sensacOoesrésmiracdo que nao
chega a nos oxigenar faz com que o trabalho do&oérga perdendo a
velocidade, reduzindo a experiéncia sensorial dieamo

Segundo Reich, citada por Bertherat, entravamaoga dirculacado da
energia que passa por todo 0 nosso corpo ao chditnaracas” musculares,
zonas rigidas, mortas, que nos encerram como anediferentes niveis do
corpo. Para nos defendermos tanto da sensacagdstianquanto de prazer,
blogueamos a circulacao da energia.

Hoje a circulagcdo de energia em qualquer corpo wivanimal ou
vegetal — € confirmada por provas neurofisiologinasntestaveis.



Ao reprimirmos nossos sentimentos, sensacldes, d@dogps a
circulacdo de nossa energia, entravamos 0 cicloralala nossa respiracgao,
provocando os desequilibrios corporais, ou sef@sso corpo quem sofre as
consequéncias. E preciso ndo esquecer que em dgol wivo, bem ou mal,
circula uma energia e que, ao impedi-la, sofrent®s,algum modo as
consequéncias. A rigidez do corpo, as limitacdes ela nos impde, ndo so
causam mal-estar, mas chegam a fazer-nos sofrer.

Segundo Méziéres, citada por Bertherat, a resgraé® tem que ser
educada e sim liberada. Se ela é defeituosa, aipasta sendo travada. E
esta sendo travada por causas estranhas a furspii@i@ia. O que a entrava
€ o encolhimento dos muasculos posteriores, e ant&tto € o relaxamento
desses musculos. O diafragma € um dos musculossgumserem nas
vértebras lombares e contribui para fixar a lord¢skziéres, segundo
Bertherat, diz para considerar o diafragma coma@rade inferior da caixa
toracica), seu entortamento influi nas paredesversamente, o entortamento
das paredes opbe-se a correcdo das faces adjackmdes os movimentos
gue se praticam na ginastica classica — forcaspiracdo ou empurrar para
tras a coluna afim de “abrir’” a caixa toracica psdlem agravar o bloqueio
do diafragma e a lordose, explica Bertherat.

Os movimentos do diafragma agem de dentro, aliedosos musculos
mais superficiais das costas, costelas, barrigac€itendo a esses musculos
um pouco de atencédo, consegue-se liberar um podiadragma.

O relaxamento da cadeia muscular posterior liberaeagia bloqueada,
fazendo-a fluir no corpo (equilibrio das energigm (anterior) - yang
(posterior), ou seja, equilibrio do corpo anter{otusculatura anterior) e
posterior (musculatura posterior), permitindo asgume a respiragéo volte ao
seu ciclo natural e que o corpo reencontre suaadeidseu equilibrio, sua
totalidade.

E, portanto nossa energia que confere ao corpédadme, a0 mesmo
tempo anima todos dos 6rgéos que também tém motomen

Gracas ao perfeito conhecimento do corpo humaniéves soube
compreender e dar provar anatdbmicas de que nosspetas e desequilibrios
sdo provenientes da ma distribuicdo de nossa energjue os blogueios
manifestados na parte anterior do corpo séo casigaaim excesso de forca
da musculatura posterior.

Ao contrario da ginastica classica e tradicionaé gnibe e busca
desenvolver os musculos ja superdesenvolvidos, todméusa movimentos
suaves e precisos que ajudam a soltar os museulderar uma energia até
entdo desconhecida.



“Qualquer disturbio da capacidade de sentir plemaene proprio corpo
corroi a confianca de si, como também a unidadeedtimento corporal; e
cria, a0 mesmo tempo, a necessidade de compenga¢éioéim Reich)

Consciéncia corporal: método MéziereO método trabalha a cadeia
posterior do corpo, e um lado do corpo de cadap@g,quando um lado do
corpo esta vivo, o outro n&o agienta a inferioedad

SEGUNDA ETAPA

MEDITACAO ATIVA

A meditacdo é a arte de relaxar e observar (testean) a respiracéo,
pensamentos, julgamentos, sentimentos, sensac@esrais. Depois do
trabalho de consciéncia corporal usando o métoddVideieres, pode-se
também realizar a meditacdo. A meditacdo tambémiferque a energia
bloqueada flua livremente, permitindo assim qu&uxof respiratorio volte ao
seu ciclo normal e natural e que o corpo volteeapegjuilibrio.

A consciéncia corporal e a meditacdo permitemnwliacdo da
consciéncia de si. A proposta da consciéncia calperda meditacdo é
preparar o artista para iniciar o trabalho de esgée corporal.



TERCEIRA ETAPA

EXPRESSAO CORPORAL

O CORPO SE RECONHECE

Mobilizar o corpo para ir além dos movimentos cogs cadenciados
da vida cotidiana. E preciso obriga-lo a reconheeeno espaco, fazendo o
recuperar a perdida elasticidade. Uma espécie nascenento do corpo
consigo em seu dinamismo e na rigueza de seus raotos) de modo, que se
reconhecendo ele possa descobrir os seus verdad@inites e suas
possibilidades de transgresséo.

Treinamento corporal: a marcha e a corrida

Trabalho técnico: zona de equilibrio-zona do ponto de for¢ca-zona de
autoridade-zona expressiva-exploracéo do espaco

O CORPO BRINCA

A expressado corporal recorre a dimensado do jogse Estado de
espirito, que nos mergulha num clima de gratuidadde possibilidades
desconhecidas, € do esquecido universo da infadoigogo a crianca se pode
espontaneamente em movimento no universo simbglieo ela projeta no
mundo ao seu redor. E essa espontaneidade perdidazées das coercoes
exteriores que devemos recuperar e manter dui@iteottempo das sessoes.

Constitui-se esse clima no decorrer do trabalhoi¢éade exploracéo e
de dominio do espaco corporal, desenvolvendo-seerencicios que se
apresentem sob fora de jogo. O jogo restaura edble original do corpo:
permite que ele se auto-movimente: isto é, quedka nu “mover-se” que
SO ele pertenca na forma e no dinamismo dos SeusgIntos.

1) Jogos ligados a uma estruturacdo simbdlica do esgheio:
explorando e dominando uma forma ficticia e dinanmdo
mundo exterior.



2) Jogos associados a uma identificacdo simbdlica spage
proprio: projetando-se a si mesmo numa forma dicamgue
define seu mundo interior.

O CORPO SENTE

A corporeidade € a forma original de nossa reafidamlmundo: atraves
do nosso corpo, somos incessantemente determinadastuacdes temporais
e espaciais em que nos encontramos. O que viveanagtanto, ndo € um
simples corpo fisico, um objeto entre outros olgjegsta € a no¢ao do corpo
para a ciéncia. A corporeidade inclui todas asa®mo dinamismo vital: € a
realidade concreta por intermédio da qual o homaiitdno mundo.

De modo que a nossa primeira relagdo com o0 mundoosessa na
modalidade do sentir: ndo se trata de um ato dearerte, € antes um estado
permanente situado nas raizes de nossa existéryi@ @0SSO COrpo vive
perpétua e inconscientemente (emocdes verdadaimasiesencadeiam uma
reacdo das pessoas total (alegria-fuga-raiva.estaDmaneira, sensagao €
movimento se encontram reciprocamente.

Catarse

Despertar dos sentidostrabalha os trés sentidos: a vista, 0 ouvido e o
tato. A vista permite a estruturacdo do espacarsito niveis de horizontes
nos quais se constroi 0 movimento. O ouvido perenpercepcao imediata
dos ritmos que servem de apoio: suscita o envohiionga pessoa toda no

espaco sonoro. O tato permite a exploracao doa@ealo espaco, e conduz a
elaboracdo de uma organizagcao do espaco.

O CORPO SE RECOLHE

O relaxamento constitui, por conseguinte, um nikel trabalho de
grande importancia em expressao corporal na meshuajue ela se dirige
globalmente a corporeidade. Assim, ela permite queessoa volte a
encontrar-se a si mesma num estado de recolhireatgalisponibilidade.

Relaxamento muscular



O CORPO EXISTE

E nesse nivel que se situa o trabalho da imprdsagdividual, entre
parceiros ou em grupo. Tomando como ponto de pamicha situacao
climética introduzida por um tema e eventualmenstentada por um apoio
ritmico qualquer (musica, texto, percussdo), cekE® corpo em condicdes
de se mover livre e espontaneamente. Com iSSovomaDLt0 expressivo traz
a tona o que fica como que oculto e sob pressawote@or do corpo. E assim
gue se convoca a pessoas, a partir das regibes ohamiras de sua
individualidade:  fantasmas  inconscientes, sensacaonaginacao,
sensibilidade...

O movimento expressivo é a fora assumida pelo campexistir, ao
estar fora de si, no mundo, em outrem, contra dduhe sensacdes por ele
reconhecidas (prazer-desprazer) e de sensacOepegu@necem mais ou
menos difusas.

Exprimir € a antes de tudo existir como um sercsade si mesmo.

A improvisagao constitui 0 momento em que entracema a riqueza
intima de cada um.

O CORPO ENCONTRA

No ciclo de articulagdo entre 0 espagco que nogmmeste 0 espaco que
nos € estranho, ha o espaco do outro; dinamizans&o eo ciclo na
aproximagao e no recuo. A transformacdo do outrodeécerta forma
transtornar o meu espaco pessoal; e eu tanto guzsticipar com ele na
criacao de novas formas expressivas — articulaogguctamente o jogo do
proximo e do distante — como recuar e manter @mbst — vedando-lhe o
acesso ao meu espaco pessoal. O encontro do Quioy éonseguinte uma
ruptura em meu comportamento: coloca-se e conda@esm ele existir e de
ligar o meu espaco corporal ao dele.

Leva assim a pessoa a reconhecer-se a si mesnsa afsmar e sua
originalidade em meio e em contato com as pessoagupo: sexualidade,

amizade...

Entre parceiros: dialogo com proposi¢cdo de movimentos — diadlogo
com oposicado de movimentos — dialogo com movimecwogplementares

Em grupo: exercicios — propostas de jogo



O CORPO CRIA E SIGNIFICA

Situando-se num espaco ritmico, a expressao cénmona o homem
em sua transcendéncia e renova desta maneirapr®isito de determinar e
sentido. A criatividade representa fundamentalmargessibilidade que tem o
corpo de elaborar formas expressivas que se sigmifa si mesmas.

Na vida das formas expressivas, 0 cOrpo se recenmam espagco em
torno, que se descobre a medida que se cria, e eggaco com, onde
encontramos 0 outro ao sairmos de n0s mesmos [E@guala retornarmos a
partir desse outro. Pde-se a pessoa a existirr@ig com os outros, isto é,
de afirmar-se com presenca significante.

E nesse momento que se pode falar de linguageroretirp. expressao
corporal provoca o renascimento dessa unidadefismme eu — mundo nas
formas expressivas elaboradas pelas pessoas @satias quais estas se
comunicam.

Realiza-se a criagcdo coletiva a partir das difeenproposicoes
elaboradas nas improvisacgdes. (corpo existe)

TEMAS DIVERSOS



SESSOES

As sessOes sao elaboradas para durarem cerca oeaS h
podendo haver modificacdes.

Essas sessOes sao previstas para grupo de 10esskdag, ndo
apresentando nenhuma contra-indicacéo fisica eament

Alimentacao leve e roupas confortaveis.

Publico alvo: artistas
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