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Preambulo

Pretendo, com este guia, propor um conjunto de exercicios que
possam ser usados em ensaios, laboratorios e workshops, com
vista a preparacao de actores e actrizes, a criacao cénica ou a
construcao de personagem.

Este guia resulta da minha investigacdo de Mestrado em Artes
Cénicas: Especializacdo em Interpretacao e Direccao Artistica,
ESMAE_P.PORTO. Esta investigacao foi realizada com um grupo
de pesquisa constituido por elementos com diversas formacoes e
experiéncias em teatro.

Utilizo técnicas e exercicios que adquiri durante a minha carreira e
formacao de actor, a que chamarei bagagem pessoal, por se ter
perdido, no tempo, a autoria dos mesmos. Faco uso, também, de
exercicios de grandes practitioners (criadores teatrais que
transformaram a pratica teatral ao longo dos tempos),
apresentando uns na sua versdo original e outros com
adaptacoes minhas.

Neste guia pratico, refiro os objectivos de cada exercicio,
proponho treinamentos e indico os resultados dos exercicios que
foram aplicados e experimentados em laboratorio pratico. Sugiro,
ainda, outras possibilidades planeadas mas nao testadas na
pratica, bem como possiveis resultados.

Este guia destina-se a qualquer pessoa ou grupo da area da
pratica do teatro, ajudando na preparacao de intérpretes e/ou
como fio condutor para criacao cénica; destina-se, igualmente, a
outros/as potenciais interessados/as nestas matérias.
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Estrutura

Ao colocar o guia em pratica, deve ser escolhido, pelo menos, um

exercicio de cada secgao da estrutura, para que o trabalho seja Ataque
completo. Sugiro uma media de trés horas para cada sessao e Jogo
uma divisdo desse tempo pelos exercicios. Deve ter-se em A das palmas
consideragao que cada grupo tem o seu modo de trabalhar e o =
seu tempo de aprendizagem. Segue-se 0 esquema da pratica que ]0q 0S
pretendo seguir/propor neste guia: _‘JOQO da?
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ATENCAO!
Ap6s a finalizacdo de todos os exercicios de
relaxamento e meditacao, deve haver cuidado ao
levantar. Em seguida descrevo a maneira correcta para
se levantar:
Na posicao inicial de relaxamento, cada pessoa
principia, no seu tempo, o despertar do corpo. Comeca
0 movimento pelos dedos dos pés e evolui para
tornozelos, pernas, ancas, tronco, bracos, dedos, maos,
pescoco, boca, olhos; por fim, faz uma massagem no
proprio rosto. O espreguicar do corpo € muito
importante e ndo devemos economizar nos bocejos até
nos sentirmos acordados. E fundamental ter cuidado
para nao forcar o pescogo, portanto este deve estar
sempre relaxado e ser a ultima parte do corpo a atingir a
posicao vertical.
Usando os apoios das maos, atingir a posicao lateral.
Com a ajuda das maos, movimentar o corpo para sentar
sobre os calcanhares. Colocar um pé de apoio e
comecar a movimentar-se para ficar de pé; a coluna vai
desenrolando devagar, até o corpo atingir a posicao
vertical. Por ultimo, levantar a cabeca. Seguem-se
imagens como exemplo:
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%

N\




Preparacao

Relaxamentos e meditagdes

Ao iniciar um ensaio, todas as pessoas trazem consigo problemas
das suas vidas. E necessario "desligar" esses problemas e
concentrar corpo € mente para 0 momento da realizacao de um
ensaio. Desta forma, a meditacdo e o relaxamento ajudam a
acalmar e a diminuir o nivel de dispersao mental. Neste momento,
€ importante trabalhar a consciéncia corporal, o foco na respiracao
e nas batidas do coracao, atingindo, assim, uma atencao plena.
Deste modo, € possivel esquecer certos problemas da vida e
atingir maior concentragao no ensaio.

Os exercicios podem ser realizados com musicas de relaxamento e
meditacao, reproduzidas por uma coluna de som.

"Esvazie a mente"to v

Para que serve:
Concentragao e percepgao
do corpo.

Exercicio da minha bagagem pessoal.

"0 teatro me permite nao pertencer a
nenhum lugar, nao estar ancorado a uma so perspectiva e
permanecer em transicao". (Barba, 2009, pp. 23-24)

Para a realizacdo deste exercicio € necessario que o0s/as
participantes se deitem no chdo ou se sentem em cadeiras. A
técnica usada € um dos principios da meditacao mindfulness, uma
pratica que engloba o treino da mente com o intuito de
desenvolver a capacidade de atingir a atencao plena.
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Cada pessoa pode escolher um espaco para se deitar ou sentar, de
olhos fechados.

Posicao deitado/a
De costas para o chéao.
Os bracos devem estar

relaxados ao longo do i - 00
corpo € as palmas das { :
maos viradas para cima. \ .
As pernas nao podem b aad

estar cruzadas. Sentir
todo o corpo apoiado no
chao.

= =7 Posicao sentado/a
r O corpo deve estar
}* relaxado na cadeira. As
plantas dos pés
completamente
apoiadas no chao.
Bracos soltos na lateral
do corpo.

Nesta posicao, ha uma orientacao do/a preparador/a para que
cada elemento preste atencao a sua respiracao: inspirar pelo nariz
e expirar pela boca. Esta respiracao deve ser realizada durante
todo o exercicio; porém, se houver necessidade, podem ser feitas
respiracoes mais profundas. Mantendo a aten¢do na respiracao,
os/as participantes comecam a sentir o peso dos seus corpos a
"afundar" no chao: pés, dedos, tornozelos, costas, coluna, cabeca,
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ancas, pulsos, unhas, pescoco, cabelo, palpebras, etc.
Gradualmente, prestar atencao as partes do corpo que se movem
ao respirar. Se por acaso desviar a sua atencdo, por uma
preocupacao ou qualquer outro motivo, perceba que isso ocorreu
e volte a concentrar-se na sua respiracao.

Ao fim de algum tempo, gradualmente, podem abrir os olhos.

As indicacoes devem ser feitas com pequenos intervalos entre elas.

Resultados: ¢ normal as pessoas sentirem-se tensas ao realizar
uma apresentacao. Este exercicio ajuda actores e actrizes a
concentrarem-se e a sentirem-se mais relaxados/as face a um
momento de tensdo. Ao preparar-se para uma apresentacao, é
aconselhavel que o/a actor/actriz realize um exercicio de
meditacao e relaxamento poucos momentos antes do espectaculo,
que o/a ajudara a atingir uma atenc¢ao plena.

Relaxamento a doiS o min)

Para que serve: concentragao e troca
de energia com o/a parceiro/a.

Exercicio da minha bagagem pessoal.

"Os conteudos, energias, atitudes corporais

r acessadas, carregam consigo particularidades de =

— cada participante, e sao reais potenciais criativos ——
despertados”. (Stein, 2009, pp. 130-131)

Neste exercicio, os/as participantes devem formar duplas. Podem
escolher um espaco para iniciar o relaxamento. Comecam por
sentar-se frente a frente na posicéo flor de l6tus, usada como
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meditacdo na pratica do yoga e que promove bem estar
fisico. Seguem-se exemplos da posicao flor de lotus:

Flor de l6tus
Sentar no chdo com a coluna &
erecta. Cruzar as pernas de Gl

maneira a que os pés fiqguem em - -
cima das coxas. As plantas dos “

pés devem ficar viradas para '
cima. Tentar manter os joelhos
dobrados e a encostar no chéo.

As maos devem estar
repousadas em cima dos
joelhos, viradas para cima. O
dedo indicador e o polegar
encostam-se formando um

circulo. Fechar os olhos.
Meia lotus

Esta € uma alternativa para as
pessoas que tenham dificuldades
em atingir a posi¢ao de lotus.
Sentar no chao com a coluna
erecta. Cruzar as pernas, 0S peés
nao precisam ficar em cima das
coxas. As plantas dos pés devem
estar viradas para cima. Tentar
manter os joelhos dobrados e
encostados ao chao. As maos
devem estar repousadas em cima
dos joelhos, viradas para cima. O
dedo indicador e o polegar
encostam-se formando um
circulo. Fechar os olhos.
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Depois de os/as participantes atingirem esta posicao, devem
entrar em estado de meditacao, concentrando-se nas suas
respiragoes e transmitindo a energia dos seus corpos uns para
0s outros. Apos cinco minutos nesta posicao, podem abrir 0s
olhos. O olhar é direccionado aos olhos do/a parceiro/a. Apos
cerca de trés minutos, os pares podem finalizar o exercicio.

Na segunda parte, um dos elementos deita-se de costas para o
chao, enquanto o outro movimenta as articulacoes do que esta
deitado. Deve mover as varias partes do corpo: dedos, pés,
pernas, joelhos, maos, bracos, pescoco, etc. A pessoa que esta
a relaxar deve manter os olhos fechados e uma respiracao
profunda. Trocar funcdes e repetir o processo.

Possiveis resultados: exercicio que proporciona relaxamento
e meditacdo. Quando a energia que O corpo cria €
compartilhada com o/a parceiro/a através da meditacao, é
possivel atingir um estado de concentracao e seguranca Deste
modo, num momento de espectaculo ou apresentacdo, os/as
intérpretes devem transmitir boas energias para os/as
parceiros/as de cena, ajudando o grupo no sentido de uma
melhor performance.

"Maos que tocam':s

Para que serve: relaxamento, percepgao
do corpo e alivio das tensoes.

Exercicio da minha bagagem pessoal.

"Através da respiracao, ao sentir o corpo todo respirar,
posturas e atitudes sdo assentadas e preenchidas e o

enrijecimento fisico pode ser desfeito". (Santos, 2009, p. 72)
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Para iniciar este exercicio, os/as participantes devem escolher um
espaco e sentar-se no chao de modo confortavel. Neste momento,
podem comecar a tocar-se, realizando uma massagem no proprio
corpo. Seguem-se imagens como exemplos:

Massagem Massagem
Bochechas, queixo, boca, olhos, Ombros, bragos, cotovelos,

testa, pescoco e couro cabeludo. maos e dedos.
}' T"\ | < ¢
§ \ -
o L
p - -
L\
Massagem: Massagem
Tronco, costas Coxas, joelhos, géemeos,
e barriga. tornozelos, pés, plantas dos
pés e dedos.

L2 o
yr 1%.!“ | Iﬁwh
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A seguir a esta massagem no proprio corpo, os/as participantes
devem formar duplas. Uma pessoa inicia o exercicio enquanto a
outra se deita no chao. Todos os processos de massagem
realizados no proprio corpo devem ser repetidos no corpo do/a
parceiro/a. Ao terminar a massagem, 0s pares trocam posicoes.

Possiveis resultados: a massagem no proprio corpo possibilita a
descoberta pelo toque, promovendo o relaxamento e
aliviando tensdes que so a propria pessoa sabe onde estao. Por
sua vez, a0 massajar o/a parceiro/a e depois ser massajado/a, é
dada a outra pessoa a oportunidade de descobrir tensées que
nao foram encontradas pelas proprias maos.

No teatro, € importante saber diminuir as tensdes através do
toque - aléem de promover alivio, possibilita a transmissao de boas
energias para o grupo.

"Sensacoes” ...

Para que serve: relaxamento, concentracao e
treino dos cinco sentidos.

Adaptacéao: (Hodge, 2010, p. 9)

"The actor develops a theatrical sense of self by learning to control
the skills of concentration, imagination and communication®.
(Hodge, 2010, p. 9)

Cada pessoa deve escolher um espaco para se deitar, sentar ou
ficar de pé. Apos este momento, € importante fechar os olhos e
gradualmente comecar a perceber os sons:. primeiro, sons
que venham de fora da sala; a seguir, sons de dentro da sala; por
ultimo, sons do proprio corpo.

14



Perguntar a cada pessoa 0 que ouviu e sentiu.

Na segunda parte do exercicio, todos/as mantém as posicoes e 0s
olhos fechados. Para este momento, € necessario que o/a
preparador/a faga uma recolha de objectos e texturas para todos
os elementos apalparem, sentirem cheiros e gostos, trabalhando
os sentidos além da audicao. Apos a realizacdo do exercicio,
perguntar a cada pessoa 0 que sentiu, sem mostrar quais eram
0s objectos e texturas. Apos todos comentarem, 0s materiais
podem ser revelados.

Resultados: exercicio que possibilita desenvolver competéncias
de concentracao, imaginacdo e comunicacao, trabalhando a
consciéncia de si mesmo. No inicio é facil descrever o que se ouve,
pois 0s ouvidos captam os sons com mais facilidade. Porém, a
seguir, esses sons desaparecem e aparecem outros, redobrando o
trabalho da audicao. E importante tentar ouvir aquilo que é quase
impossivel de ouvir, como, por exemplo, as batidas do coracao ou
até o som de uma nuvem. Depois de sentirem as texturas, 0s
gostos e 0s cheiros, € interessante ouvir as sensacoes de todos/as
participantes, pois, a partir disso, podem demonstrar essas
sensagoes atraves do corpo, criando, assim, diferentes
possibilidades de movimentacoes corporais.

Para que serve:
NAIL - )
Alem Concentracao, treinar o
dU tacto e aimaginacao.

visivel" s iy

Exercicio da minha bagagem pessoal.

"0 ator adquire um valor de instrumento potente, capaz de oferecer inumeras
possibilidades de resolucao para os processos cénicos". (Bonfitto, 2009, p.142)
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Para a realizagdo deste exercicio, serd necessario usar argila ou
massa de moldar, que podera ser feita em casa com a seguinte
receita:

Numa tigela, colocar os ingredientes:
8 chavenas de farinha de trigo
2 chavenas de sal
3 chavenas de agua
2 colheres de cha de o6leo
Misturar os ingredientes até formar uma massa de modelar.
Esta receita é para oito pessoas. Dividir as massas em sacos de
plastico, de acordo com o0 numero de pessoas.

Os/As participantes podem escolher um espaco para se
sentarem. Devem fechar os olhos e ficar em siléncio,
concentrando-se nas suas respiracoes. Apos cinco minutos, as
massas deverao ser posicionadas a frente dos/as participantes.
Todos/as deverao tocar neste material, de forma livre, sentindo
a textura, o peso, o cheiro e a maciez. Apos este contacto das
mMaos com a massa, deverao imaginar um ser vivo para moldar.
Apos dez minutos, pedir aos/as participantes para irem
finalizando e abrirem os olhos quando terminarem as suas
obras.

Possiveis resultados: moldar algo que nao esta a vista aguca o
sentido do tacto, activando a concentragao e a imaginagao. O/A
actor/actriz deve recorrer a esses treinos para ajuda-lo/a no
momento da criagao cénica. Por vezes ha dificuldades para criar
algo, mas este simples exercicio pode permitir que a mente
trabalhe criativamente, deixando actores e actrizes mais calmos
e concentrados para o trabalho que estamos a realizar.

16
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Alongamentos

Os alongamentos sao fundamentais para o corpo, pois servem para
diminuir a tensdo muscular, aumentar a amplitude articular e a
flexibilidade. Permitem evitar possiveis lesbes e melhoram a
mobilidade do corpo e a postura, potenciando a realizacao dos
exercicios de aquecimento que virao a seguir.

RESPIRACAO: de modo geral, deve-se inspirar nos momentos de passagem
entre duas posicoes e expirar nos momentos de alongamento.

"Acordar o0 gato".s ...

Para que serve: alongamento da coluna,
fortalecimento muscular e alivio das tensoes.

Exercicio da minha bagagem pessoal.

“As relagoes entre a minha decisdo e 0 meu corpo no
movimento sao relagdes magicas”. (Merleau-Ponty, 1999, p. 139)

Cada pessoa deve escolher um espaco e sentir-se confortavel
para se deitar no chdo. Segue-se a demonstracao das posicoes
do exercicio:

Posicao 1
Deitar de barriga para
baixo. Os bragos ficam na
lateral do corpo. A seguir,
apoiar as maos no chao e ' ' -
esticar os bragos, que
fazem apoio para alongar a
coluna.

L
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Posicao 6
Subir as ancas com os apoios
dos pés e das maos no chao. '
Alongar pernas e costas.

Posicao 2
Quando o "gato" acorda, sobe
para a posi¢cao dos quatro
apoios: maos € joelhos Y -
apoiados no chao. - >

Posicao 3 ' ,

Esticar o brago " P:)hsu,‘"ao 7
esquerdo para a frente . erguihar- o corpo e
e a perna direita para ﬁ voltar para a posicao 1.
s ®.  tras. Aseguir, braco 3 el ger
' R AETEE - sequéncia cinco vezes.
perna esquerda para >

tras. Cada posicao deve
manter-se por dez -

segundos. Possiveis resultados: alongamento que trabalha a flexibilidade

e o fortalecimento da coluna. Os/As intérpretes deverao decorar

Sl ‘ estas posicoes, pois, além de um alongamento, podem compor

' ' uma partitura corporal, passivel de ser adaptada e usada como
_ uma performance para um espectaculo.

PosicOoes4e5
Na posicao dos quatro apoios, o Para que serve: alongamento da coluna,

i .
umbigo vai em direcgéo ao g a 0'00 fortalecimento muscular, activacao da circulagao
chao; a seguir, as costas para sanguinea e irrigacao do cérebro.
cima. Repetir este movimento ; Exercicio da minha bagagem pessoal.

i 10 min e
CIEO S, ' — (10 ) Il 'Osexercicios diarios, regulares, comecaram a desemperrar
- co rp 0 nao so os musculos e as juntas que vocés utilizam na vida

normal mas também outros de cuja existéncia vocés nem
sabiam." (Stanislavsi, 2001, p. 71)
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Cada pessoa deve escolher um espaco para se deitar de costas no
chao. Cada posicao de alongamento deve ter, no minimo, trinta
segundos de duracao. Seguem-se as imagens das posicoes:

Posicao 1
Abracar a perna direita

€ manter a esquerda L

esticada no chao. A e 4
seguir, abracar a
perna esquerda e

manter direita

esticada no chao.

Posicao 2
/@ Abracando as duas pernas,
baloicar o corpo para a
frente, para tras, para a
direita e para a esquerda,
massajando as costas.

\
Posicao 3 h
Com as maos, segurar a
cintura; os bracos fazem
apoio do corpo no chao. i
As pernas sobem e 0s
dedos dos pés apontam
para cima. Se possivel,
ficar com as pernas na
vertical, ou até onde
conseguir.

21
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Posicao 4
“ As pernas descem em direccao
; a cabeca (movimento
semelhante ao da cambalhota

\ 7 para tras). Os pés tocam no
o _ chao do lado direito da cabeca
{ e depois do esquerdo. Podem,
, também, tocar um de cada
lado da cabeca para

ajudar ao equilibrio.

Esta sequéncia deve ser repetida cinco vezes para um melhor
resultado do alongamento.

Nota: este exercicio nao é aconselhado para pessoas com problemas cervicais.

Resultados: o alongamento da coluna e, principalmente, da
regiao lombar é muito importante, pois € uma regiao do corpo que
costuma afectar com dores muitas pessoas. Para o teatro,
devemos manter o corpo preparado para possiveis personagens
que exijam boa flexibilidade e preparacao fisica, de forma a evitar
lesbes durante o espectaculo. Este exercicio, além de alongar,
fortalece a regidao lombar e o abdémen, que sao essenciais,
também, no trabalho de voz.

n n
m=, Alongamentos sentado
& P\ (10 min)
(f ) Para que serve: melhoria da
, flexibilidade, alivio das tensoes
e relaxamento.
Exercicio da minha bagagem pessoal.
"Quanto maiores a contengao e o controle exercidos pelo

ator neste processo criador, mais clara sera aforma e o
desenho do seu papel". (Stanislavski, 2001, p. 118)
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Cada pessoa deve escolher um espaco para se deitar de costas no
chao. E importante ter aten¢ao a postura da coluna, pois esta deve
estar sempre alinhada. Os alongamentos devem ter um tempo de
dez segundos por posicao. Seguem-se imagens das posicoes:

Posicao 1

Sentar-se com as pernas cruzadas. Esticar
0s bracos, com as maos entrelacadas e as

palmas a apontar para cima.

Posicao 3
Com as pernas
abertas e esticadas,
tentar segurar as
pontas dos pés.
Realizar o
alongamento do lado
direito e do lado
esquerdo.

»
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Posicao 2
Mantendo os bracos
esticados, esticar as pernas
formando uma abertura.
Alongar a lateral do corpo,
primeiro para o lado
esquerdo e depois para o
direito.

p N

’ d Posicao 4
@-‘; ~ Com as pernas
T —— esticadas paraa
' frente, tentar segurar
as pontas dos pés
com as maos.

Posicao 5 ?;

Uma das pernas
posiciona-se para , <
tras, alongando as

coxas. Fazer a

posicao do lado
direito e esquerdo.

d Posicao 6
\ Uma perna continua esticada,
enquanto a outra cruza sobre ela,
com o pé apoiado no chao e o joelho
para cima. O corpo gira, alongando a
coluna. Fazer a posi¢cao do lado
direito e esquerdo.

24



Posicao 8
Cruzar as pernas e fazer
o alongamento do
pescoco. O alongamento
deve ser feito em todas
as direcgoes: baixo, cima,
direita, esquerda e
diagonais. Se necessario,
usar as maos para ajudar
no alongamento e/ou
proteger/ajudar as
cervicias.

Posicao 7
Sentar na posicao de
borboleta: as plantas dos
pés tocam-se e as maos
seguram os pes. As
pernas fazem o
movimento de subir e
descer, como se fossem
as asas da borboleta. Esta
posicao deve durar um
minuto.

Possiveis resultados: alongamento completo, pois engloba
quase todas as partes do corpo. Estes exercicios sdo essenciais
para qualquer inicio de trabalho, pois ajudam a aliviar tensoes e a
exercitar a flexibilidade, sendo mais-valias para actores e actrizes
no desenvolvimento das suas performances.
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[] . n
Sentir a parede” 1o min) —
Para que serve: melhoria da === [
flexibilidade, alivio das tensoes,
alinhamento corporal e relaxamento.
"E preciso educar e tornar fluente a naturalidade

do gesto, até o momento em que o aprendizado
se converte num habito (...)". (Vianna, 1990, p. 85)

Execicio da minha
bagagem pessoal.

Cada pessoa deve escolher um espaco para se sentar em frente a
parede. O intuito deste exercicio é realizar os alongamentos com a
ajuda da parede. Cada posicao deve ter a duracao de um minuto.
Seguem-se exemplos das posicoes:

Posicao 1
Deitar de costas no chao. As
plantas dos pés encostam na
parede. Os bracgos estao
esticados ao longo do corpo.

Posicao 2
Encostar os gluteos na parede
e esticar as pernas para cima.

26
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Posicao 3
Na mesma posic¢ao, abrir
as pernas o maximo que
conseguir.

Posicao 4
As plantas dos pés
encostam-se e formam a
posicao de borboleta na
parede.

Repetir toda a sequéncia de alongamentos.

Possiveis resultados: alem de alongar o corpo em posicoes
menos comuns, a realizacdo destes alongamentos usando a
parede possibilita a descoberta de posicoes que podem ser
trabalhadas com intuito de transformar em matéria cénica.
Existem diversos movimentos que podem ser criados tendo como
apoio a parede, mas a exploracgao prévia deste apoio € essencial,
iniciando-se pelos alongamentos.
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"Alongamentos na
vertical o min

Para que serve: melhora a flexibilidade
da coluna, a bascula da bacia, promove
o alinhamento corporal.

Exercicio da minha bagagem pessoal.

"A forma é consequéncia: sdo espacos internos que devem
criar o movimento de cada um". (Vianna, 1990, p. 27)

Os/As participantes devem formar uma roda com espaco entre si
para a realizacao do exercicio. Cada posicao de alongamento
deve ter a duracao de dez segundos. Seguem-se exemplos:

Posicao 1

Com os pes paralelos e a largura das
ancas, entrelagcar as maos e esticar os '
bracos para cima, com as palmas das maos % :

viradas para o tecto. Esticar o corpo ao
maximo, apoiando-se nas pontas dos peés.

= t

& t
t

Na mesma posicao, alongar o corpo para
a direita e a seguir para a esquerda, sem
elevar os calcanhares.
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Posicao 3
Esticar o braco
esquerdo para a
frente, com a ajuda
da mao direita,
alongar o pulso para
cima e para baixo.
Repetir o processo
do lado direito.

S§~ ' Posicao 4
Dobrar o brago esquerdo atras da nuca.

Com a ajuda da mao direita, segurar o
cotovelo, ajudando no alongamento
dos ombros. Repetir 0 processo para o
lado direito.

g

Posicao 5 ' '
Elevar a perna direita para a frente _
e segurar o joelho. Repetiro _
processo com a perna esquerda. }.

29

’a

Posicao 6 \

Elevar a perna direita para tras e segurar o pé

com a mao direita. Repetir o processo para o
lado esquerdo.

‘ Posicao 7
As pernas e 0s pés juntam-se. As maos
tentam encostar nos pés.

Posicao 8
Para finalizar, com os pés :
paralelos, fazer uma _
inspiracao pelo nariz. @ ‘G
Enquanto inspira, as 4‘; - <
maos passam pelo corpo, ' )
até chegarem ao alto. O
corpo deve crescer juntamente
com a inspiracao. Para \ ,
expirar: soltar todo o ar pela _
boca, flectindo, simultaneamente, .ﬁ
toda a regiao superior do corpo para ..
a frente. As pernas nao
se movimentam mas os joelhos
flectem ligeiramente com a flexdo do
tronco.
Repetir este processo cinco vezes.
30



Possiveis resultados: Este exercicio possibilita uma conclusao
dos alongamentos, servindo, também, para aumentar o nivel de
energia e atencao para a fase seguinte.
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Aquecimento

33

Aquecimento corporal,

Ao iniciar uma sessdo pratica, apos
uma boa preparacao € fundamental
um bom aquecimento. Deste modo,
o/a intérprete fica em condicées para

A UEBIMENTUS responder aos Varios exercicios,
tornando o seu corpo mais resistente

e versatil, fisica e mentalmente. O
CURPURAIS aquecimento possibilita, ainda, uma
maior ‘sintonia’ entre os elementos
do grupo. O respeito pelo corpo e
pelas limitacbes de cada pessoa é

fundamental para evitar lesoes
durante os exercicios.

y MdrChdS "(30 min) Adaptacao:

(Grotowski, 1992, p. 109)

Para que serve: "
"O exercicio so é corretamente

executado se 0 corpo nao opuser

resisténcia corporal, nenhuma resisténcia durante a
entrosamento do grupo e realizacao da imagem em questao".
controlo da respiraQéO. (Grotowski, 1992, p. 109)

Os/As participantes comecam a andar pelo espaco,

experimentando diferentes velocidades: 0 parado, 1 lento, 2

normal e 3 rapido. E importante que os/as participantes

mantenham as velocidades em conjunto, buscando uma
uniformidade de grupo. Apos atingirem esta uniformidade,
introduzir os comandos para alternar posicoes e velocidades, de

acordo com as figuras indicadas:
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1
0 Marcha 2
Parado. com Marcha
andar [ com
normal. ~ rotacao dos
bracose

[ das maos.

{

3

3 v Marcha
Marcha - ( gy COMOS
nas pontas Marcha gy joelhos
dospés, / Com oS dobrados
corpo com ? joelhos e maos
sensacao dobrados e nos
de fluidez. .' " IEESIEE Y tornozelos.
' I ancas ‘
¥
6 7
Marcha / Pequenos :
com 0s ‘i' pulos para
joelhos afrente. ¢
dobrados
€ Maos no (
ladode "\
fora do ' |
pé. % "‘
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Resultados: no inicio, os/as participantes conseguiram encontrar
a organicidade na passagem entre as diferentes velocidades e
comandos, em conjunto. Porém, apos algum tempo, comegaram
a desviar a concentracao do grupo e passaram a prestar mais
atencdo a si proprios/as, talvez por cansagco provocado pelo
exercicio. Este exercicio pode ser aplicado para ajudar actores e
actrizes com personagens muito activas fisicamente e que
estejam sempre em palco, permitindo articular o texto falado no
trabalho de interpretacao e possibilitando um maior dominio da
respiracado, mesmo com o cansaco de um grande esforco fisico.

"Rota
coes”

40 min)

Para que serve: aquecimento corporal,
aquecimento das articulagcoes, entrosamento
do grupo e concentracéo.

Adaptacao: (Grotowski, 1992, p. 115)

"O ator deve reagir para o exterior, atacando o espacgo que
existe em sua volta, em contato todo tempo, com outra
pessoa ou outras pessoas'. (Grotowski, 1992, p. 167)

Os/As participantes devem ter bastante aten¢cao e concentragao
para decorar a sequéncia de movimentos. O exercicio devera ser
acompanhado por uma contagem numeérica de 1 a 4, indicando
O numero de rotacdes para seguir em cada movimento.

Apos realizarem algumas vezes a sequéncia, poderao fechar os
olhos e, apenas com a contagem, tentarao seguir os movimentos
em conjunto. Depois, poderao repetir a sequéncia, fazendo a
contagem numeérica apenas nas suas mentes.

Quando finalizarem, deverao repetir os movimentos do lado
oposto. Segue-se a demonstracao dos comandos:
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Figura 1
De pé, com 0s
pés paralelos,
quatro rotacoes
com a cabecga,
iniciando pela
direita.

<>

De pé, com 0s
pés paralelos,
quatro rotagoes
do quadiril,
iniciando pela
direita (as maos
seguram o

quadril). 2

w

Figura 5
De pé, com 0s pés
paralelos, quatro
rotacées do ombro
direito, movimentos
direccionados para
tras.

7 N
é/ Figura 2 ?
De pé, com os
pés paralelos,
quatro
movimentacoes
do tronco para
a esquerda.

—)

§ | 3
Figura 3 f p Figura 4

quatro

¥
“
Figura 6
De pé, com 0s pés
paralelos, quatro
rotagcdes com o bragco
direito esticado,
movimentos
4 direccionados paraa |

frente.
37

De pé, com os
pés paralelos,

movimentacoes
da coluna para
a esquerda.

K,

Figura7
De pé, com 0s pés

paralelos, quatro
rotacdes com o punho
direito, movimentos
direccionados para
tras. ’f

i‘ —
“

Figura 9
De pé, com os pés
paralelos, quatro

rotagées com o brago

esquerdo esticado,
movimentos

i direccionados para tras.

s_.

Figura11
De pé€, levantar a
perna esquerda e
fazer quatro
rotacoes, iniciando
para o lado direito.

LIRS

L

1
|
Figura 8 1 'Y
De pé, com 0s pés
paralelos, quatro
rotacoes com o
ombro esquerdo, f(
movimentos
direccionados para
a frente.

§
Figura 10
De pé, com 0s pés
paralelos, quatro
rotagdes com o punho
esquerdo, movimentos
/ direccionados para a
S frente.

§
Figura 12
De pé, levantar a
perna esquerda e
fazer quatro
rotacdées com o pe,
iniciando para o
lado esquerdo.
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g ‘Sj
Figura 13 2 Figura 14
De pe, le.va.ntar a De pé, levantar a
perna direita e / perna direita e
fazer ql~Jatf0 fazer quatro
. fOta(}OGS/ rotagoes com o
lnICIandC? p.ara o pé, iniciando para
lado direito. | o lado esquerdo.
t' N\

Repetir toda a sequéncia de movimentos para o lado oposto, de
forma a aquecer todo o corpo.

— o nmeramat

Resultados: ao realizar o exercicio, pode-se notar a dificuldade
para conseguir decorar a ordem dos movimentos, tendo sido
necessarias trés repeticoes para alcancar o entrosamento do
grupo. Apos este treino, € sugerido aos/as participantes que
fechem os olhos e continuem os movimentos, com tempos de 1 a
4, completando, assim, o circuito do exercicio de aquecimento.
Este treinamento permite trabalhar o sincronismo numa cena de
teatro: por exemplo, uma cena em que todos/as tenham de fazer
0S mesmos movimentos em conjunto.
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"Dois corpos”.o .

Para que serve: aguecimento
corporal e exploracao de
fisicalidades para personagens.

Adaptacao: (Grotowski, 1992
pp. 115-116)

"A esséncia do teatro € o ator, suas acoes e o que
ele pode realizar". (Grotowskii, 1992, p. 145)

Os/As intérpretes comecam a andar pelo espaco, seguindo 0s
comandos do/a preparador/a, que indica as velocidades dos
movimentos a realizar: 0 parado, 1 lento, 2 normal, 3 rapido. As
velocidades dos movimentos devem ser alternadas durante o
treinamento. E sugerido aos/as intérpretes que imaginem que o
seu corpo esta dividido ao meio (imaginar uma linha ou barra
vertical, que vai dos pés a cabeca), tornando-se dois corpos
diferentes. Esses corpos podem entrar em conflito entre si ou
podem simplesmente amar-se. Seguem-se exemplos de criacoes
de corpos:

De um lado
do corpo,

movimentos

‘ Pesados

do outro
lado,
movimentos
pesados.
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De um lado do 2 =)
,’. corpo, h
Um lado do \ 5 movimentos = ‘

corpo "ama”, iniciados pelo Cotovelo
enquanto o Ama Odeia C(())t(t)r\;e[l;)(;jgo
u b
OE;;OGE:?O ¢ movimentos
iniciados pelo
ombro.
De um lado do i i
De um lado corpo, movimentos Anca
do corpo, iniciados pelo
movimentos joelho; dooutro ~ Joelho
curtos; do | lado, movimentos I
outro lado, Curtos iniciados pela
movimentos anca.
longos.

Estes sdao alguns exemplos de movimentacbOes para serem
experimentadas.

Possiveis resultados: com este treinamento, o/a intérprete

De ucrgrlra)go do V \t pode criar diversas fisicalidades. Para a criagdo de uma
VT personagem, sdo fundamentais estas experimentacdes de
iniciados pela Mao ) P& diferentes ‘"corpos" por exemplo, podemos ter uma
mao; do outro ! personagem que revela dupla personalidade, demonstrando-o
lado, movimentos principalmente pelas suas atitudes fisicas.
iniciados pelo pé. De modo geral, este exercicio desenvolve a versatilidade para a

criacao fisica de personagens.
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"Factores.....

Para que serve:
Aquecimento corporal,
exploracao de movimentos
e fisicalidades para
personagens.

"0 controlo da fluéncia do
movimento, portanto, esta
intimamente relacionado ao controle
dos movimentos das partes do
corpo”. (Laban, 1978, p. 48)

Exercicio adaptado com base nos métodos de Rudolf Laban.

Neste exercicio, os/as actores/actrizes devem explorar 0s
chamados "factores de movimento" designados por Laban, sendo
eles: fluéncia, tempo, peso e espaco. Com intuito de desenvolver
e compreender os movimentos, treina-se a gestualidade
desenvolvendo a expressividade. Seguem-se explicacdes do que
cada factor representa no movimento:

Factor fluéncia
Informa a atitude do/a intérprete em relacao a continuidade dos
seus movimentos, ou seja, 0s movimentos podem ser controlados
ou livres.

Factor peso
Os movimentos do corpo podem ser pesados ou leves. Explorar as
forcas que o corpo realiza para a sua movimentagao.

Factor espaco
Movimentos que surgem a partir da comunicacao do corpo com
0 espaco que ocupa. Os movimentos podem ocupar 0 espaco
todo ou apenas uma parte, podendo ser movimentos mais
restritos (movimento directo) ou mais amplos (movimento
indirecto).
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Factor tempo
Os movimentos do corpo podem ser rapidos ou lentos.

A partir dos factores de movimento de Laban, aos comandos do/a
preparador/a, os/as intérpretes devem comecar a andar pelo
espaco. Os movimentos devem ser explorados por todo o corpo e
em todos os niveis: baixo, médio e alto. Seguem-se exemplos de
movimentos a ser realizados:

Movimentos 1
Factor tempo - lento.
Factor peso - pesado.

Factor espaco - directo.
Factor fluéncia - controlado.

Movimentos 2
Factor tempo - rapido.
Factor peso - leve.
Factor espaco - inderecto.
Factor fluéncia - livre.

Movimentos 4
Factor tempo - rapido.
Factor peso - pesado.

Factor espaco - directo.
Factor fluéncia - controlado.

Movimentos 3
Factor tempo - lento.
Factor peso - leve.
Factor espaco - inderecto.
Factor fluéncia - livre.

Movimentos 6
Factor tempo - rapido.
Factor peso - pesado.

Factor espaco - directo.
Factor fuéncia - controlado.

Movimentos 5
Factor tempo - lento.
Factor peso - leve.
Factor espaco - indirecto.
Factor fluéncia - livre.

Movimentos 8
Factor tempo - rapido.
Factor peso - leve.
Factor espaco - indirecto.
Factor fluéncia - livre.

Movimentos 7
Factor tempo - lento.
Factor peso - pesado.

Factor espaco - directo.
Factor fluéncia - controlado.

A exploracao deve ser constante durante a realizacdo do
exercicio, alternando a ordem dos factores do movimento.
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Possiveis resultados: o exercicio dos factores de movimento
de Laban promove o aquecimento do corpo para performances e
a exploracao corporal. Através desta pratica, podem ser criadas
diferentes fisicalidades para personagens, bem como
movimentagdes corporais que podem integrar alguns destes
factores, potenciando a criagao cénica.

~—&"  "Esforcos'..

Para que serve: aquecimento
corporal, exploracao de
movimentos e fisicalidades

para personagens.

Exercicio adaptado com base nos métodos de Rudolf Laban.

“A arte do movimento no palco incorpora a totalidade das
expressoes corporais, incluindo o falar, a representacao, a mimica, a
danca e mesmo o acompanhamento musical.” (Laban, 1978, p. 23)

Este treino € uma continuacdo dos métodos de Rudolf Laban. Para
realiza-lo, € aconselhavel saber os conceitos sobre o método e
fazer anteriormente os exercicios de aquecimento corporal
("Factores", p. 43) .

Laban trabalhou, também, com base no que chamou “oito acoes
basicas de esforco”, em que se incluem os “factores” fluéncia,
tempo, peso e espaco (o esforco é inerente ao movimento, sem
ele ndo ha acc¢ao; pode ser minimo ou maximo, consoante a
necessidade ou a situacao). Estas accoes sao representadas a
partir de actividades comuns na vida diaria, fazendo uma leitura
corporal de como determinado movimento foi realizado. Com
base no conceito dos factores de movimento, os/as intérpretes
irdo explorar as oito accoes basicas de esforco.
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Devem comecar a andar pelo espaco para iniciar a exploragao, em
diferentes niveis: alto, médio e baixo. Segue-se a demonstracao das
oito accoes basicas e exemplos de como realiza-las:

s
Pressmr\ar & \ w
Espaco - directo. V!
Peso - pesado. - bic
Tempo - lento. <« F
Fluéncia - controlado. M,
k=]
2 o\ | Torcer

Espaco - indirecto.
Peso - pesado.
Tempo - lento.

Fluéncia - controlado.

Chicotear

Espaco - flexivel. ‘

Peso - pesado.
Tempo - rapido.
Fluéncia - controlado.
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KYeler:1

Espaco - directo. ’/
Peso - pesado. -

Tempo - rapido.
Fluéncia - controlado.

Ty,

Flutuar

Espaco - indirecto.

Peso - leve.
Tempo - lento.
L ‘ Fluéncia - livre.

Deslizar
Espaco - directo.

Peso - leve.
Tempo - lento. -

Fluéncia - livre.
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Sacudir
Espaco - indirecto.
Peso - leve.
Tempo - rapido.
Fluéncia - livre.

A Pontuar
Espaco - directo.
— Peso - leve.
Tempo - rapido.
Fluéncia - livre.

Possiveis resultados: através do trabalho de Laban, podem
criar-se personagens e partituras corporais para teatro, que
evoluem a partir de cada exercicio realizado. Uma construcao
teatral pode ter personagens com caracteristicas evidenciadas
pelas suas ac¢oes basicas, estimulando o trabalho de actores e
actrizes no momento da criacao, permitindo encontrar diferentes
movimentos e aumentando o vocabulario de expressao corporal.
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Aquecimetos vocais (som e ritmo)

O objectivo deste treino € tornar o/a
intérprete consciente da sua capacidade
de exploracao vocal. Aprende diferentes
ritmos, velocidades de fala, articulacao e
pronuncia claras, treinando corpo e voz
em conjunto e desenvolvendo as suas
competéncias.

Exercitar voz, som e ritmo juntamente com o corpo é fundamental
para que actores e actrizes estejam preparados/as para iniciar um
trabalho teatral. Nesta seccao devem fazer-se todos os exercicios na
sequéncia proposta, fazendo variar a duragcdo consoante a
preparacao de cada grupo.

Para que serve:

Aquecimento vocal e “Imagmagéu

improvisagao com a voz.

Adaptacao: (Grotowski, 75
1992, p. 139) vocal (30 min)

"Meu principio basico é o seguinte: nao pense no
instrumento vocal, ndo pense nas palavras, mas reaja - reaja
com o corpo. O corpo é o primeiro vibrador, a primeira caixa

de ressonancia" (Grotowski, 1992, p. 138)

Reunir diversos sons para os/as actores/actrizes ouvirem: sons de
passaros, arvores, mar, chuva, carros, etc. Os sons devem ser
reproduzidos numa coluna de som.

Cada pessoa escolhe um espaco onde se sinta confortavel para se
sentar, deitar ou ficar de pé, e fecha os olhos para dar inicio ao
exercicio. Primeiro, todos/as escutam os sons. Depois podem
comecar a imitar esses sons com a voz.
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A seguir, vao imitar os sons individualmente, ou seja, uma pessoa ritmico fica ao critério do grupo - o importante € que se movimentem

imita enquanto as outras escutam, e assim sucessivamente, até em conjunto. As batidas transformam-se em musica no corpo.
passar por todas. Por ultimo, irdo comunicar entre si a partir dos Segue-se a demonstragao dos comandos:
sons que ouviram. Depois desta exploracao vocal, podem abrir os
olhos e levantar-se. Neste momento, devem criar uma fisicalidade D E)
para cada som imitado. Continuando o exercicio, a partir das vozes Figura 1 ' Figura 2
e fisicalidades encontradas, poderdao criar uma cena, de até trés Uma batida Bater a mao
minutos, com um/a parceiro/a, desenvolvendo ainda mais os seus com as duas esquerda sobre a ;
COrpos e vozes. mMaos nas direita, formando -
T - R CcOxas ao / um som de palma.
Resultados: treinamento que desperta a criatividade vocal do/a mesmo tempo. |
actor/actriz, explorando diversas vozes e sons que normalmente
nao sao usados. Durante o exercicio, nota-se 0 entusiasmo dos/as "
intérpretes ao imitar diferentes tipos de sons, nomeadamente de ‘} :)
olhos fechados, pois ajuda a perder a timidez e a dedicar-se de 4 J f i,‘
forma mais "livre" as exploracoes, desenvolvendo capacidades
vocais. E interessante notar as fisicalidades desenvolvidas a partir ) Figura 3 ] Figura4
dos sons ouvidos, pois cada intérprete reproduz no seu corpo Bater com a mao Bater com a
diferentes tipos de movimentacdes, descobrindo, a partir da voz, esquerda na mao direita na
atitudes fisicas que poderao evoluir para personagens e cenas. coxa esquerda. coxa direita.
IIB t'd Para que serve: ;J /
a I as Aquecimento corporal, descobertas de sons f 15& ..‘
com o corpo, treino do ritmo, treino da = : . )
1ol coordenacao motora e entrosamento com o \ Repetir o exerqmo ate que

curpurals Sl Figura 5 todos/as consigam fazer os

movimentos N0S mMesmos

i - . Bater as duas
(30 min) Exercicio da minha bagagem pessoal. ] . ritmos e tempos, formando
maos No peito ao .
“Transformar as potencialidades que nascem com a Pessoa, em mesmo tempo uma musica corporal. Logo
capacidades que se exprimem através do ser”. (Martins, 2002, p. 50) depois, continuar as batidas

corporais, que devem ser

Os/As participantes formam uma roda para iniciar o exercicio. As ’ ) feitas separadamente:
g

batidas corporais devem ser realizadas com as maos. O tempo
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Bater com o pé
direito no chao.

Figura 1
'gu Figura 2

Bater palmas.

»
y Y Y 7
\ = Figura 4

Figura 3 /

Bater com a mao Bater com a
esguerda no peito. mao direita no
peito.

Figura 5 Figura 6
Bater com a mao Bater com a mao )
esquerda na coxa direita na coxa
esquerda. direita.
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Figura7
Bater com o pé

| direito no chao.

Figura9
Bater palmas.

.
T

,4><'-:‘-\
N

Figura 1 D

acima da cabeca,
quatro vezes. Os
bracos fazem um
movimento que
vem da cintura até
acima da cabeca.

' Bater palmas
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<y

Figura 8
Batercom o
pé esquerdo

\ no chao.

% /

Esta é a primeira parte
desta sequéncia.
Apos todos/as
aprenderem,
continuar para:

-+ Figura 2

Esticar os bracos

para a frente e

soltar o ar pela

boca, por dois

segundos, de

forma que os

labios tremam.



g Figura 4
. .

Figura3 ' Cruzar os bragos de

] \’ Pequeno pulo maneira a que as

para tras e fechar palmas das maos

as maos. batam nos bracos,

formando um som

ao toca-los.

4 . /) 9

Figura 6
Os bragos cruzam
novamente, as
maos batem nos
bracos; ao bater
as maos, soltar
todooarcoma
vogal "a".

A A

Este exercicio contém dois tipos de batidas corporais que todos/as
os/as participantes devem aprender. Apos aprenderem, dividir
os/as participantes em dois grupos: o primeiro grupo faz a primeira
batida e o segundo grupo faz a segunda. As batidas tém os
mesmos ritmos e contagens de tempos, portanto as duas juntas
completam-se, formando, assim, uma musica de batidas corporais.

Figura 5
Os bragcos sobem e
bate-se uma palma
com a parte de fora
das maos.

= '."'-—--:_..__h.‘

Resultados: treinamento muito eficaz para consciéncia corporal do/a

actor/actriz, pois trabalha a coordenacao e a memorizacao de
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movimentos e envolve todas as partes do corpo. Apos a repeticao
do exercicio, os/as actores/actrizes comecaram a perceber o ritmo
e o tempo das movimentacoes e batidas corporais. E evidente a
concentragao que o/a intérprete adquire ao fazer o
exercicio, concentracao essa se transforma em energia para o
corpo.

Este exercicio tem grande potencial para ser transformado para
cena. Por exemplo, é possivel treinar estas batidas corporais em
conjunto e torna-las numa composicao teatral, em que actores e
actrizes poderao desenvolver ritmos e sons criados,
proporcionando muita energia para 0 grupo € para quem assiste.

"Respira voz'us

Para que serve: aquecimento vocal, treino
da respiracao, concentracao e relaxamento.

l Adaptacao: (Boal, 1982, pp. 60-61) '
( "0 teatro deve modificar o espectador, dando-lhe (

consciéncia do mundo em que vive e do
movimento desse mundo". (Boal, 1982, p. 22)

Este exercicio tem fundamentacdo nalgumas praticas do yoga.
Os/As participantes devem estar de pé e formar uma roda para dar
inicio ao treino. Ter em atencao que o acto de respirar € algo que
envolve todo o corpo, aumentando a circulacao sanguinea e,
consequentemente, a oxigenacao. Por esta razao, pode causar
tonturas; portanto, se se sentir mal, pare o exercicio e sente-se para
descansar. O exercicio deve ser feito em grupo. Seguem-se as
imagens de como realiza-lo:
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Posicéao 1 ’
De pé, com os pés paralelos afastados a largura

das ancas e os joelhos levemente flectidos.
Olhar na linha do horizonte (ndo para o chao).
Soltar todo o ar pela boca €, a seguir, inspirar

pelo nariz, enchendo o0 abddmen o maximo

que conseguir. O peito nao se move. Repetir

esta respiracao cinco vezes.

i
5 Posicao 2

De pé, com os pés paralelos afastados a largura das
ancas e os joelhos levemente flectidos. Olhar na linha
do horizonte (nao para o chao). Soltar todo o ar pela
boca e, a seguir, inspirar pelo nariz, enchendo o peito
0 maximo que conseguir. O abdomen nao se
move. Repetir esta respiragcao cinco vezes.

5

Posicao 3
De pé, com os pés paralelos afastados a largura
das ancas e os joelhos levemente flectidos. Olhar
na linha do horizonte (nao para o chao). Soltar
todo o ar pela boca €, a seguir, inspirar pelo nariz,
enchendo o peito e 0 abdomen. Repetir esta
respiragao cinco vezes.
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Posicao 4
De pé, com os pés paralelos afastados a
largura das ancas e os joelhos levemente
flectidos. Olhar na linha do horizonte (ndo para
o chao). Fechar uma das narinas com a mao;
inspirar e expirar pela outra narina. Repetir
esta respiracao dez vezes com cada narina.

ié li Posicéo 5

‘ De pé, com os pés paralelos afastados a largura
das ancas € os joelhos levemente flectidos.
Olhar na linha do horizonte (ndo para o chao).
Imaginar que esta a mastigar algo, primeiro com
a boca fechada e, depois, com a boca aberta.
Emitir a vogal "a" durante o exercicio.

@

&

ﬁ

Posicao 6

De pé, com os pés paralelos afastados a

largura das ancas e os joelhos levemente
flectidos. Olhar na linha do horizonte (ndo para

o chao). Inspirar pelo nariz o maximo que

conseguir. Soltar o ar pela boca, de maneira
que os labios tremam, emitindo o som "bruuu”.
Repetir o processo dez vezes.
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Posicao 7 @ +
De pé, com os pés paralelos afastados L = tv
a largura das ancas e os joelhos ‘

levemente flectidos. Olhar na linha do
horizonte (ndo para o chao). Inspirar
pelo nariz o maximo que conseguir.
Com a lingua a tocar no céu da boca,
soltar o ar de maneira que a lingua
trema, emitindo o som "tr". Primeiro,
fazer o exercicio mostrando os dentes;
a seguir com a boca em forma de bico.

Repetir O processo cinco vezes.
Posicao 8
De pé, com os pés paralelos afastados a largura das
ancas e os joelhos levemente flectidos. Olhar na linha
do horizonte (nao para o chao). Inspirar pelo nariz o
maximo que conseguir. Com a ponta da lingua a
tocar nos dentes, soltar o ar emitindo o som "dz".

Repetir o processo cinco vezes.

Posicao 9 -
De pé, com os pés paralelos afastados a largura U

das ancas e os joelhos levemente flectidos. Olhar ‘
na linha do horizonte (nao para o chao). Inspirar
pelo nariz o maximo que conseguir. Soltar o ar:
primeiro com a boca fechada; depois, a boca deve
abrir aos poucos, emitindo a vogal "a". A voz deve
entoar com o som vibrante e projectado, como se
alguéem tivesse de ouvir a disténcia

Repetir com as vogais "e O, u.
Fazer este processo cinco vezes.
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Posicao 10 +
De pé, com os pés paralelos afastados a largura L -

das ancas e os joelhos levemente flectidos.
Olhar na linha do horizonte (ndo para o chao).
Inspirar pelo nariz o maximo que conseguir.
Soltar o ar com a boca aberta emitindo a vogal
"a". Avoz deve entoar com o som vibrante e com
projecc¢ao, como se alguém tivesse de ouvira

distancia. Repetir com as vogais "e o",
"u". Fazer este processo cinco vezes.

@ Posicao 11
*k Jﬁ De pé, com os pés paralelos afastados a largura
.\ ( das ancas e os joelhos levemente flectidos.
. . ‘ Olhar na linha do horizonte (ndo para o chao). As
=) o maos estao sobre o abddmen. Projectar o som
"sh" quatro vezes. As respiracoes devem ir e vir
constantemente. Sentir o diafragma mexer. A voz
deve entoar com o0 som vibrante e com
projeccao. Repetir com as consoantes "ts", "
Fazer este processo cinco vezes.

ppll.

Posicao 12
De pé, com os pés paralelos afastados a
largura das ancas e os joelhos levemente .‘ @
flectidos. Olhar na linha do horizonte (nao 4 ; —p-
para o chao). Inspirar pelo nariz, fazendo o ,
corpo “crescer" e levantando os bragos \ —
durante a inspiragao. Num movimento f (
rapido, soltar o ar pela boca; o corpo
desce durante a expiracao, comavoz a
emitir um som de explosao. Depois, o

corpo volta gradualmente a posicao
vertical. Repetir o processo cinco vezes.
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Possiveis resultados: aguecimento que exercita uma das
principais ferramentas de actores e actrizes: a voz. E importante
aquecer este instrumento, pois, juntamente com o corpo, a voz da
vida as personagens para uma performance. Através deste
exercicio, € possivel treinar o dominio da respiragcao e descobrir
alcances vocais que sao mais-valias para os/as intérpretes na
preparacao das suas apresentacdées. Quando O exercicio é
praticado em grupo, € possivel criar vocalizos que podem ser
trabalhados para cena ou como sonorizagcoes para um espectaculo.

"Projeccan o

Para que serve: aquecimento vocal, treino
da dicc¢ao, projeccao da voz e criagcao de

vozes e fisicalidades.

Adaptacao: (Grotowski, 1992, pp. 146-147)

"0 espectador deve ser envolvido pela voz do ator,
como se ela viesse de todos os lados, e nao apenas de
onde o ator esta". (Grotowski, 1992, p. 120)

Este exercicio inicia-se com os/as participantes a andar pelo
espaco, alternando, ao sinal do/a preparador/a, diferentes
velocidades: 0 parado, 1 lento, 2 normal, 3 rapido. Os/As
intérpretes devem comecar a cantar uma musica ou a dizer falas
(podem ser improvisadas). As vozes misturam-se. Neste momento,
o volume da entonacao € decidido pelo/a intérprete, que deve
explorar a voz em todos os cantos do espac¢o. Quando o/a
preparador/a chamar por alguém, toda a gente deve parar e ficar
em siléncio, enquanto a pessoa escolhida deve entonar a sua fala
ou cancao com uma boa projeccao, de forma a que todos
escutem. Quando esta pessoa finalizar, todos/as voltam a andar e
a falar ou cantar.
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Conforme o exercicio evolui, o/a preparador/a, com 0 movimento
do seu braco, passa a indicar aos/as intérpretes o volume com que
devem projectar a voz:

\
& o
& #.--.nﬂ‘"' &
Volume
baixo Volume Volume
medio 1 alto

O/A preparador/a deve ter clareza nos comandos, alternando as
velocidades e os volumes da entonacao dos/as actores/actrizes.
ApoOs aguecerem as vozes, dar-se-a continuidade ao exercicio:
levar um pequeno texto de uma personagem para cada intérprete
(ndao deve constar o nome da personagem nem da peca da qual o
texto foi retirado; desta forma, o/a intérprete segue ideias proprias
e nao se deixa influenciar pelas que o autor possa ter previsto). A
seguir, criar trés tipos de vozes diferentes para interpretar a
personagem. Tal como a voz, o corpo fala; portanto, pode-se criar
uma fisicalidade diferente para cada voz ou optar por manter a
mesma fisicalidade para as trés vozes. O mesmo texto deve ser
distribuido para todos/as os/as actores/actrizes, permitindo a
criacao de diferentes vozes e corpos para a mesma personagem.
Serao dados dez minutos para preparar as apresentacoes. Para a
apresentacao, uma pessoa fica ao centro, enquanto as
outras ficam de costas e apenas ouvem as vozes criadas. O texto
deve ser dito com boa projec¢cao, de maneira a que todas as
pessoas ougcam perfeitamente.

Apos a apresentacao, quem ouviu deve escolher uma das vozes
apresentadas. Depois, 0/a actor/actriz repete o texto, sO que, desta
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vez, as outras pessoas podem ver. Repetir 0 processo com
todos/as os/as intérpretes (podem ter o texto na mao durante a
apresentacao). Como referido acima, os nomes da personagem e
da peca ndo podem ser revelados; tal s6 deve acontecer depois de
feitas todas as apresentagdes. Seguem-se exemplos de excertos
de textos que podem ser usados:

"Comeédia dos erros" - Personagem (Abadessa)

- Famoso duque, dai-vos ao trabalho de ir connosco a abadia,
porque a histdria possais ouvir de quanto nos passamos. E todos
vOS que estais aqui reunidos, a quem os erros de um so dia foram
causa de sofrimentos, também vinde, que eu vos darei satisfacao
cabal. Durante trinta e trés anos seguidos sofri por vos, meus filhos,
s0 me tendo livrado de meu sofrimento neste instante.
(Shakespeare, 2000, p. 84)

"Edipo rei" - Personagem (Edipo)

- Suplico-te! Suplico-te que mandes enterrar como quiseres essa
mulher que esta la dentro, no paldcio; todos te louvarao por teres
cumprido este dever com os teus. Quanto a mim, nao deve a cidade
de meus pais guardar-me vivo. Deixa-me ir viver nas montanhas, no
Citero, minha unica terra naquela em que meu pai e minha mae me
tinham destinado a cova; hei de morrer como eles queriam que
morresse. SO sei ao certo que ndao morrerei de doengca, nem de
maneira vulgar; se agora me livro de morrer, € porque devo acabar
alguma terrivel desgraca. Sera o meu destino o que tiver de ser.
(Sofocles, s/d, p. 46-47)

"A cantora careca" - Personagem (Capitao)
- Espere um pouco... Admito... Tudo isso € muito subjetivo... Mas na
minha concepc¢édo de mundo. Meu mundo. Meu sonho. Meu ideal...
E agora, isto me lembra que preciso ir. Uma vez que ndo tem horas,
eu estou aqui a cinquenta e um minutos exatamente, e tenho um
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incéndio no outro lado da cidade. Consequentemente, devo
apressar-me. Ainda que nao seja importante.
(lonesco, s/d, p. 25)

Possiveis resultados: exercicio que trabalha a criatividade do/a
actor/actriz e a capacidade de exploracdo vocal para a
composicdo de personagens, juntamente com a exploracao
corporal, pois ambas se complementam na criagao cénica. Ao ler o
texto, o/a actor/actriz ndo imagina quem possa ser a personagem,
a menos que conheca a peca. Desta maneira, treina a sua
criatividade para explorar as suas proprias impressoes ou ideias a
partir do que leu. E interessante desenvolver este exercicio, pois
todos/as os/as intérpretes criam diferentes vozes e fisicalidades
para a mesma personagem, abrindo o leque de opcgoes e
ferramentas para quem esta em processo de criacao.

e® ol "Vozes das accoes’...

Para que serve: aquecimento vocal, criagao de
' vozes e dindmica de grupo.

Exercicio adaptado com base nos
métodos de Rudolf Laban.

“O ator que tenta fazer mais do que representar a vida, de
modo habilidoso, usa os movimentos do seu corpo e das
cordas vocais com o interesse centrado naquele ponto que
deseja transmitir para a sua plateia, e menos nas formas e
ritmos externos das suas agoes”. (Laban, 1978, p. 27)

Este treino € uma continuacao dos métodos de Rudolf Laban. Para
realiza-lo, € aconselhavel saber os conceitos sobre o método e
fazer anteriormente os exercicios de aquecimento corporal:
"Factores" (p. 43) e "Esforcos"” (p. 45).
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Neste exercicio, serao usados os meétodos das oito ac¢oes basicas
de esforco criadas por Laban: pressionar, torcer, chicotear, socar,
flutuar, deslizar, sacudir e pontuar.
Os/As intérpretes comecam a andar pelo espaco, trabalhando a
respiracao para aquecer a voz. Inspirar profundamente pelo nariz e
soltar o ar pela boca, emitindo o som "bruuu" e depois o som "trrr".
Durante cinco minutos, alternar estas duas formas, aquecendo a
voz para dar inicio ao treinamento.
Continuando a andar pelo espaco e seguindo indicagcdes do/a
preparador/a, vdo comecar a pensar nas oito acées basicas, mas,
desta vez, aplicadas para voz.
Primeiro, devem pensar num pequeno texto ou em falas
improvisadas. Ao comando do/a preparador/a, devem tentar dizer
uma fala com a accao basica "deslizar" (o corpo pode integrar esta
indicacdo e movimentar-se com a fala para facilitar). Logo depois,
e continuando a andar pelo espaco, o/a preparador/a escolhe uma
pessoa para dizer esta fala, individualmente, mantendo a accao
"deslizar". No momento em que um/a intérprete € escolhido/a, as
outras pessoas devem parar na posicao em que estiverem até que
termine o exercicio individual. Quando finalizar, voltam a andar e a
fazer a accao com a voz. Repetir o procedimento com todos/as
os/as interpretes. As oito acgoes devem ser aplicadas no exercicio
de maneira a que todos/as experimentem vozes para cada uma
delas. Seguem-se exemplos de como aplicar as oito accoes
basicas para voz:
Deslizar Pressionar
Voz - suave. Voz - pesada.

Palavras - longas. Palavras - impositivas.
Tempo - lento. Tempo - lento.

615)

Torcer
Voz - do grave para o
agudo.

Palavras - curtas e longas.

Tempo - lento.

Socar
Voz - agressiva.
Palavras - curtas e fortes.
Tempo - rapido.

Sacudir
Voz - trémula.
Palavras - curtas.
Tempo - rapido.

Chicotear
Voz - com brilho no fim
das frases.
Palavras - curtas e longas.
Tempo - rapido.

Flutuar
Voz - mudangas no
volume.
Palavras - leves.
Tempo - lento.

Pontuar
Voz - pausas durante a
frase.
Palavras - curtas e leves.
Tempo - rapido.

Atencao: estes sao alguns exemplos que podem ser seguidos,
mas, durante a realizacdo do exercicio, poderao surgir outras
criacoes de vozes. As regras de andar pelo espaco, escolher um/a
intérprete para dizer a fala individualmente e as outras pessoas
pararem para escutar, devem ser seguidas do inicio ao fim do
treinamento.

Possiveis resultados: exercicio com alto potencial de criacao de
vozes para personagens, ajudando actores e actrizes a explorar
variedades de vozes até entao inimaginaveis. O método criado
por Laban, com o objectivo de aplicar ao corpo, € totalmente
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funcional para a voz, o que possibilita, entdo, que se treine corpo
e voz em conjunto. Para o teatro, frequentemente actores e
actrizes necessitam oscilar e adaptar a voz de acordo com a
personagem que estao a interpretar. Essas oscilacées, quando
realizadas sem treino, podem prejudicar e causar danos na voz.
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Jogos teatrais

O jogo funciona como forma de provocacao para as improvisagoes
necessarias para criar cenas. E fundamental que todos os jogos
teatrais sejam feitos com instrucoes claras e que o/a preparador/a
saiba 0 momento correcto de propor determinada instru¢ao para o
jogo. E importante ter clareza nas indicagées, adaptando algumas
regras ao longo do jogo para que este decorra fluentemente. As
instrucoes devem guiar os/as jogadores/as, promovendo uma
conexao entre o grupo. Portanto, o/a preparador/a deve utilizar
comandos simples e directos, de forma a evitar desentendimentos
no grupo e no jogo, garantindo, deste modo, que o0s/as
jogadores/as mantém a concentragao e a accao colectiva.

"Ataque ...

Para que serve: treino do reflexo, treino
dos cinco sentidos, concentracao e
controlo da respiracao.

Adaptacao: (Grotowski, 1992, p. 148)

"O ator deve descobir as resisténcias e i .ﬁ e
obstaculos que o prendem da sua forma criativa". w "\ A .
(Grotowski, 1992, p. 107)

Um/a intérprete fica ao centro da sala, de olhos fechados ou
vendados, e representara a personagem do “tigre". Os/As demais
participantes, que representam as "presas”, comecam a tocar no
tigre com as maos, 0s pés ou quaisquer outras partes do corpo.
Inicialmente, o "tigre" apenas sente os toques; depois, ao sinal do/a
preparador/a, pode tentar atacar as suas "presas”, mas sem se
deslocar do centro.
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As "presas" devem provocar o "tigre" sem serem capturadas.
Quando o "tigre" estiver muito irritado, o jogo € interrompido pelo/a
preparador/a: neste momento, o "tigre" devera cantar uma musica,
desviando a aten¢ao do jogo para passar a concentrar-se no seu
COrpo, na voz e na respiracao. A um novo sinal do/a preparador/a, o
jogo reinicia. Repetir o exercicio com todos/as os/as participantes.

Resultados: durante a realizagdo deste jogo, € evidente a
concentracao do "tigre" para atacar as "presas". Por estar de olhos
fechados ou vendados, a sua atencao fica mais agucada; portanto,
quando as "presas"” se aproximam, percebe-se que 0s seus sentidos,
como tacto, olfacto e audicao, trabalham o dobro do habitual.
Vemos muitas vezes que, na vida do reino animal, as presas que sao
capturadas sdo aguelas que nao estao totalmente atentas ou que
"brincam" com o poder do felino. Desta maneira, vemos neste jogo
que tanto o "tigre" como as "presas” melhoram gradualmente a sua
concentragao e os seus reflexos. Conforme o exercicio se torna mais
rapido, o "tigre" cansa-se, sendo nesse momento que o/a intérprete
devera cantar uma musica, trabalhando o controlo da respiracao e
da tensdo. Dito isto, no teatro € possivel depararmo-nos com
personagens que exigem, na sua construcao, que o/a actor/actriz
apure 0s seus sentidos, tornando-os mais agucados para uma boa
interpretacao e uma capacidade imediata de resposta em palco.

"Jogo das palmas” s .

Para que serve: treino dos reflexos, coordenagao motora,
concentracao e dinamica de grupo.
Exercicio da minha bagagem pessoal.

“Representar verdadeiramente significa estar certo, ser logico,
coerente, pensar, lutar, sentir e agir em unissono com o papel”.
(Stanislavski, 1998, p. 39)
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Para a realizacao deste exercicio, os/as participantes devem formar
uma roda. Seguem-se comandos com as figuras indicadas:

§ 9

Figura1
Primeiro, bater
uma palma.

Figura 2
Palma para o/a
parceiro/a da | @ .

direitae da 1
esquerda, ao 4 I ) ]
mesmo tempo.
Ao bater a palma
no/a parceiro/a,
uma pessoa
inicia a
contagem
conforme as 4 4 4

palmas vao
acontecendo: 1

ot} o/ o/

Figura 3
Palmas para si.
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Figura 4
Repetir sempre

esse movimento 4

das palmas. A
contagem
acontece em
sentido horario
conforme o
numero de
pessoas que estao
ajogar.

Figura 5
Apos uma volta
completa em que
todos os
participantes
tenham falado um
numero, bater
palmas debaixo das
pernas e iniciar a
contagem
novamente.

Figura 6
Ao completar a

segunda volta, bater

novamente uma
palma debaixo das
pernas.

.j
R )
e
= m
Nen
e
oo

Figura7
Uma palma para si.

- -
T
.
T

-

Figura 8
Uma palma debaixo .
da outra perna, que i
representa o

numero de voltas
completas que \ \
/ foram feitas, e assim \
b

sucessivamente. O
jogo continua até

que se completem ‘l l J

-

e
g,

A A | dez voltas.

Resultados: jogo teatral muito dindmico, exigindo muita
L L concentragao para nao errar o numero dito em voz alta e 0 numero
g s de palmas debaixo das pernas. Foram necessarias algumas
tentativas para conseguir chegar as dez voltas. A exploracao e o
treinamento do exercicio revelam a possibilidade de que o jogo se
transforme em cena - através deste exercicio, pode-se criar um
texto teatral, por exemplo: em vez de dizer numeros, pode-se dizer
palavras que formem um texto dito por todos/as os/as intérpretes;
A A pode também ser usado para montar sequéncias coreograficas ou

' ' de acgoes.
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"Jogo das cinco acces"s . "ESpelhos” o

Para que serve:
Para que serve: exploracao da “A forma de criagéo é estar Aquecimento corporal,
imaginacao e improvisacao em contato com o material exploracao de movimentos,
com o corpo. R SR Y entrosamento do grupo e

(Néspoli, 1999, p. D 6)

Exercicio da minha bagagem pessoal. coordenagao motora.

Exercicio da minha "Quanto maiores a contencgao e o controle
Os/As intérpretes pensam, individualmente, em cinco acgoes (sem bagagem pessoal. fnxaeiff:f; Zﬁﬁ ?f;r”mfteeop;ﬁiifocéﬁ22[;
falas) para executar, como por exemplo: jogar a bola, ir as compras, papel". (Stanislavski, 2001, p. 118)
estudar, etc. Apds pensarem e ensaiarem, apresentarao ao grupo. As
accoes devem ser claras para quem esta a assistir e o grupo tera de O exercicio deve ser feito em duplas, frente a frente, com uma
adivinhar que acc¢ao o/a intérprete realizou. Quem esta a assistir sO distancia de aproximadamente um metro. Uma pessoa comeca a
pode responder quando a acgao terminar. Apos todos/as os/as conduzir o exercicio, enquanto a outra vai espelhar os
interpretes apresentarem, cada pessoa vai improvisar uma cena que movimentos que sao realizados. O exercicio pode ser feito com
integre as suas cinco acgoes, relacionando-as de forma a que musicas reproduzidas por uma coluna de som, para ajudar na
componham uma so historia. realizacao dos movimentos. Experimentar as movimentacoes em

— : — diferentes niveis:

Resultados: jogo para exploracao de movimentos dos/as
intérpretes. Sendo um exercicio sem falas, o corpo devera falar. A
exploracao corporal € o principio basico para o treinamento do/a
actor/actriz. Foi muito interessante observar as accoes executadas;
mas, N0 momento em que € dada a instrucao para cada pessoa

Nivel alto
improvisar uma cena integrando as suas cinco acgoes, € que Movimentos realizados de pé ,
realmente se evidencia o poder da criatividade dos/as intérpretes. ou nas pontas dos pés,
Por vezes, as acgoes criadas sao muito diferentes; entao, perante o podendo variar com pulos . /J

desafio lancado para uma improvisacao: como ligar as accoes para
concretizar uma cena? Além de ser muito interessante e um bom
exercicio de criatividade, este jogo pode servir para gerar cenas
para um espectaculo.

75 76



4 Nivel médio
B Movimentos realizados com
os joelhos dobrados.

.

o

%
Movimentos realizados no 7 /

chao, podendo variar entre
a posicao sentada ou
deitada.

Nivel baixo \ a :

Apos fazerem o exercicio em duplas, os/as actores/actrizes vao
realiza-lo em grupo: uma pessoa fica a frente e todo o grupo
posiciona-se atras desta pessoa, ou seja, a pessoa que vai
conduzir o movimento ficara de costas para as que estao atras.
Permitir que todos/as realizem o treino como condutores.

Resultados: exercicio dindmico e divertido, envolvendo muita
movimentacdo corporal e entrosamento do grupo. Os/As
intérpretes comecam a dancar a0 som da musica, realizando
coreografias em que todos espelham. Este exercicio pode ser uma
ferramenta para a construcao de cenas de grupo, desenvolvendo
COrpos que seguem as mesmas movimentacoes, olhares e
respiracoes, por exemplo.
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"Ohjectos".....

Para que serve: .
Improvisacao e imaginacao. A2 }’

(Hodge, 2010, p. 9)

Adaptacao: ' ﬁ

“Training the imagination begins by strengthening inner vision".
(Hodge, 2010, p. 38)

Quaisquer objectos podem ser usados neste exercicio. Os
objectos nao podem ficar a vista, pois cada objecto sera
mostrado a cada intérprete individualmente, de maneira que s6
a propria pessoa saiba de que objecto se trata.

Escolher uma pessoa para comecar o exercicio. O objecto deve
ser-lhe mostrado sem que os/as outros/as participantes vejam.
O/A intérprete pode olhar para o0 objecto durante
aproximadamente trinta segundos, pode apalpar, sentir o
cheiro e ouvir os sons que este produz. Apos esta analise,
devera fazer uma pequena apresentacdo deste objecto sem o
mostrar aos/as outros/as participantes. A regra do jogo € nao
dizer o nome do objecto nem para que serve, mas sim dizer o
que sente ao ver esse objecto. Os/As participantes que
assistem deverao tentar adivinhar, depois da apresentacao, de
que objecto se trata. A seguir, a pessoa que apresentou devera
contar uma historia, inventada ou real, em que 0 objecto seja o
foco principal.

Possiveis resultados: exercicio que trabalha a capacidade de
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improvisacao do/a actor/actriz, uma vez que nunca sabe qual sera o
objecto que vai receber, o que obriga a que exercite ainda mais a
sua mente para uma apresentacao. No palco, podem acontecer
erros ou enganos no decorrer de um espectaculo, e, por vezes, é
preciso encontrar maneiras de improvisar para solucionar situacoes
nao planeadas. Este exercicio desenvolve, ainda, a capacidade de
improvisar no sentido da criacao, sendo um meétodo a que muitos
criadores recorrem na construcao de espectaculos.
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Exercicios
d 1 42
Imflruwsagao

"Situ

Para que serve:
Improvisagcao com
fala e entrosamento
do grupo.

dC o0es’ ...
OO

Os exercicios de improvisacao
contribuem para a formacgéao e o treino de
actores e actrizes. Além de
desenvolverem as principais ferramentas
para o trabalho de interpretacéo - o corpo
€ a voz -, sdo base para a criacdo de
cenas e personagens e estimulam a
criatividade.

Adaptacao:
(Abbott, 1987, pp. 63-64)

“Improvisation reveals that you should respect your
intuitions [...] Actors must learn to trust these
intuitions and not attempt to consciously
manipulate a sequence". (Abbott, 1987, p. 57)

Seguem-se os exercicios do livro “Active Acting”, de Leslie
Abbott, traduzidos para portugués.

Para a realizacdo deste exercicio, os/as intérpretes devem formar
duplas. Cada dupla recebe um pequeno texto com indicacoes
sobre personagens, cenario e situacao. Apos a leitura, a cada
personagem sera indicado um objectivo, tentando os/as
intépretes cumprir esse objectivo durate a improvisacado. E
estabelecido um tempo de dez minutos de preparacao antes da

improvisacgao.
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Exercicio |
“Um jovem e uma jovem”
Personagens: um casal.

Cenario: numa sala de hospital, ha um vaso de flores em cima de
uma mesa pequena, uma cama e uma cadeira de rodas.

Situacao: um casal muito apaixonado. Ela tem uma carreira como
arquitecta. Os dois iam casar-se. No caminho para a igreja, o
automovel deles envolveu-se num acidente e ambos ficaram
feridos. Enquanto as lesées no jovem foram menores, ela teve
lesGes que obrigaram a uma cirurgia cerebral. Mesmo sabendo da
responsabilidade do noivo pelo acidente, ndo o culpa pelo
ocorrido.

Objectivos das personagens

Homem: vieste visitar a tua namorada; estds com muitos
problemas na tua vida e pensas muito na tua noiva. Os medicos
disseram-te que a recuperacao dela nao foi perfeita; ela pode
parecer bem por muito tempo, mas a cirurgia nao corrigiu o
problema do cérebro, ainda existe pressao sobre 0 mesmo; apos
um periodo de tempo, o resultado sera a deterioracao dos seus
neuronios. Os médicos disseram que qualquer stress emocional
pode resultar na aceleracdo dessa deterioracao, por isso essa
informacao ndo devera chegar aos seus ouvidos e 0 seu estado de
saude € mantido em segredo. Contudo, tu ama-la, mas percebes
que toda a emocao de um casamento acelerara o seu colapso
mental; ndo sabes o que fazer para nao a afectar.

Mulher: tu ama-lo, percebes que ele tem sentimentos de culpa
associados ao acidente que te causou tanta dor. Tu ndo o culpas
pelo acidente e, agora que ja estas melhor, estas ansiosa por casar
com ele.
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Exercicio Il
“A mae e o seu filho”

Personagens: um adolescente e a mae.

Cenario: um apartamento de aparéncia abandonada num prédio
em ruinas.

Situacao: o jovem esta a dormir no apartamento; ha dois colchées
e alguns cobertores espalhados pelo chdo. A accao comeca
quando ha uma batida na porta. Quando o rapaz acorda, fica
surpreendido ao ver a sua mae; ela mora pelo menos a seis mil km
de distancia dele.

Objectivos das personagens

Mae: tu amas o teu filho, contudo, descobres que houve uma
discussao entre ele e o teu segundo marido. Com medo do que
acontecera pelo facto de o teu filho viver num ambiente tdo hostil,
tu queres que ele volte para casa. Temes que ele seja vitima
das varias armadilhas que rodeiam a juventude de hoje: drogas,
alcool, DST e abuso sexual.

Filho: saiste de casa depois de uma discussao com o teu padrasto;
a tua mae nao estava presente. O teu verdadeiro pai desapareceu
quando tu tinhas cinco anos e nunca mais foi visto. Amas a tua
mae, mas desprezas as suas atitudes. Recentemente, descobriste
que o teu padrasto teve um filho com outra mulher e ameacaste-o,
dizendo que ias dar essas informacées a tua mae; com muita raiva,
o teu padrasto jurou que te mataria se contasses. Percebendo o
quanto és odiado pelo teu padrasto, fugiste; juntaste-te a um grupo
de adolescentes de rua e percebeste que nunca deverias voltar
para casa. Com medo de ser morto pelo teu padrasto, dizes a tua
mae que estas atras do amor verdadeiro e de um proposito para a
tua vida, como uma desculpa.
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Exercicio lll
“Irmaos”

Personagens: uma cantora de muito sucesso e 0 seu irmao.
Cenario: um quarto de motel em ruinas.
Situacao: nos ultimos dois anos, devido ao seu sucesso ha
musica, esta cantora tem sido muito popular; a sua vida agitada
tornou impossivel visitar a familia, pessoas simples do campo.
Quando a acg¢dao comeca, a mulher esta numa cama de motel,
adormecida e bébada; o seu irméo bate a porta.
Objectivos das personagens
Mulher: o teu sucesso tornou-se um pesadelo, pois estas sempre
sob pressao severa. Estas no inicio da tua carreira com uma série
de espectaculos. O teu gerente deu-te pilulas estimulantes e tu
ficaste dependente. Numa noite, foste a uma festa num hotel;
drogada, acabaste a discutir com o gerente, e, numa explosao de
furia, empurraste-o contra uma janela de vidro e provocaste a sua
morte. As pessoas que acompanhavam a tua carreira e viram a
cena resolveram silenciar a morte, alegando que foi um acidente.
Agora as pessoas controlam-te profissional e emocionalmente.
Precisando de uma libertacao dos teus fardos, tu drogaste-te
durante trés dias; durante esses dias, acabaste neste desprezivel
quarto de motel sem saber o que aconteceu.
Irmao: como a tua familia ainda nao recebeu noticias da tua irma,
agora famosa, tu vieste a cidade para descobrir por que é que ela
Nao se preocupa e ndo mostra qualquer interesse pelos vossos
pais. Tu ama-la e ndo consegues entender a sua indiferenca com a
familia, pois nunca foi assim quando vivia com eles. Tu leste nas
revistas sobre o seu temperamento agressivo; além disso, existem
rumores sobre tomar pilulas e outros comportamentos que nao
parecem ser da tua irma que tanto amas.
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Resultados: numa improvisacdo, as emocgoes internas do/a
actor/actriz sao naturalmente transmitidas, pois nunca se sabe o
que pode acontecer ou a que emogao recorrer para interpretar
determinada cena. Os exercicios de improvisacao de Abbott, num
primeiro momento, mostram uma determinada emocao e o/a
actor/actriz prepara-se internamente ao ler o objectivo da
personagem. Porém, esse objectivo sera confrontado com o
objectivo da outra personagem, mudando todo o seu pensamento
para a realizacao da improvisacao. Apos a apresentacao de cada
cena, a dupla deve ler os objectivos das suas personagens para o
grupo. A seguir, podera realizar-se uma roda de conversa para
comentar as cenas apresentadas. O/A preparador/a deve fazer
algumas perguntas a quem assistiu, tais como: a dupla conseguiu
cumprir os objectivos das personagens? Com o cenario? Com a
situacao proposta? Atraves destas perguntas, todos/as participam
e dao a sua opiniao.

Os exercicios de Abbott sao excelentes formas de criar cenas
através da improvisacao, permitindo inumeras possibilidades que
podem ser desenvolvidas para um espectaculo. Como alternativa,
€ interessante trabalhar esta improvisacao com todas as duplas a
fazer a mesma cena, possibilitando diferentes criacbes com os
mesmos objectivos, situacoes e cenarios.

W
W

"Cenas rapidas” . ...
Para que serve: improvisagao com //

falas, construcdo de personagens e = ('o
criacao colectiva. ;

Adaptacao: (Hodge, 2010, pp. 12-13)

"Training also enables you to bring your own
past into the moment and to build a shared past
with a collaborative ensemble”. (Hodge, p. 292)
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As improvacoes sao divididas por cenas e personagens. Os/As
intérpretes devem improvisar cenas, com duracao maxima de um
minuto cada, com principio, meio e fim, podendo haver falas ou
ndo. Apos as distribuicoes das cenas, € importante que tenham
tempo para pensarem no que improvisar.

Depois das apresentacoes, os/as intérpretes deverao reunir-se
para juntarem todas as cenas, podendo decidir a ordem das
apresentacoes, de modo a facilitar a colocacao de cenarios e
acessorios, que ja podem estar no palco e passar para 0 grupo
que entra em cena a seguir. As apresentacoes devem ser feitas
em roda, sendo o centro desta roda o palco. Portanto, os/as
intérpretes vao ao centro para improvisar, depois da
improvisacao, saem rapidamente e deixam o centro livre para o
proximo grupo, e assim por diante. Sendo cenas de um minuto
cada, o exercicio durard poucos minutos; por isso, exige muita
agilidade e concentragdo dos/as intérpretes para entradas e
saidas de cena. Seguem-se as propostas para as improvisacoes:

Cena 1- Apos uma discussao séria, as personagens A e B fazem
siléncio. A quer iniciar uma conversa mas nao consegue.

(2 personagens)

Cena 2 - Uma pessoa cega esta em sua casa quando um ladrao a

invade para assalta-la.
(2 personagens)
Cena 3 - Avisita B para pedir dinheiro, mas B recusa.

(2 personagens)

Cena 4 - A esta a ver televisdao quando B chega e muda de canal.
(2 personagens)

Cena 5 - A senta-se em um parque querendo conhecer B. C
acaba de se sentar no mesmo banco para ler um jornal. A quer
que C saia. C nao quer sair.

(3 Personagens)
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Cena 6 - A aguarda B, mas C chega.
(3 personagens)

Cena 7 - Na biblioteca, A deseja cumprimentar B, que se
assemelha a um actor famoso. B nao deseja ser perturbado.
(2 personagens)

Cena 8 - Recriar uma sala de espera do dentista.
(Todos)

Cena 9 - Uma exposicao de arte. Diversos visitantes e
negociantes. (Todos)

Cena 10 - Uma loja de roupas usadas. Diversos clientes e um
vendedor.

(Todos)

Resultados: este exercicio foi realizado com um grupo de cinco
pessoas. As cenas foram divididas pelo grupo, possibilitando a
todos/as o treino de interpretacao de diversas personagens. As
cenas nao podem ultrapassar um minuto de duracao, de forma a
nao tornar muito extenso o exercicio, mas principalmente para
treinar a resposta rapida e sem julgamento. Portanto, se passar de
um minuto, os/as intérpretes deverao minimizar a cena para
cumprir os objectivos do exercicio de improvisacao.

Este treinamento possibilita desenvolver diversas cenas e
personagens dentro de uma so historia, trabalhando, ao mesmo
tempo, a concentracao para entrar, sair € preparar cenas que irdo
compor um espectaculo.

n A ' d
tras as com falas e entrosamento do grupo.
PI “tu ras (1 hora) Adaptacao: (Hodge, 2010, pp. 108-109)

..) acting is deeply improvisatory and inseparable from the actor’s
imagination". (Hodge, 2010, p. 106)
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Para que serve: criacao cénica, improvisacao



Este exercicio ¢é realizado partindo de quaisquer imagens,
fotografias, pinturas, desenhos ou outras. Os/As actores/actrizes
devem ser divididos/as em grupos. Cada grupo recebera uma
imagem e tem dez minutos para pensar sobre o exercicio.
Primeiramente, os/as actores/actrizes devem criar uma "fotografia”“,
reproduzindo com 0s seus corpos as imagens que estao a ver.
Quando se sentirem preparados/as, representarao uma historia
criada a partir da imagem. As improvisagcoes devem responder a
estas perguntas: Quem sio estas personagens? Como pararam
neste local? O que estao a fazer?

Os/As actores/actrizes devem ficar atentos/as para finalizar a
improvisagao e nao a tornar muito longa.

Seguem-se exemplos de imagens que foram utilizadas na
realizacao do exercicio (podem ser usadas quaisquer outras
imagens):

(El grito -
Edvard Munch)
(Os despejados - —— e
Candido Portinari)

(Cafe com letras -
Tarsila do Amaral)

=

L '..rr“f‘,;_: x —

(Mulher chorando
- Pablo Picasso)

(Lugar natal -
Eduado Kingman)

Resultados: quando os/as actores/actrizes se deparam com uma
imagem e criam a partir dela, surgem diversas ideias de
personagens e possibilidades de interpretacao. A imagem estimula
a criacao e alimenta a curiosidade de quem assiste, pois todos/as
observaram a imagem e imaginaram a sua propria historia, o que
desperta ainda mais a interesse sobre o que irda acontecer em cena.
Exercicio de improvisagdo de onde podem surgir dramaturgias
para a realizacao de um espectaculo criado a partir de imagens.
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Para que serve:
Trabalho da imaginacao, improvisacao,
criacao de personagens e de cenas.

(1hora)  adaptacao: (Boal, 1982, p. 110)
“As mecanizacoes da personagem sao diferentes das mecanizacoes
do ator, é necessario que o ator volte a sentir certas emocoes das
quais ja se desabituou, que amplifique a sua capacidade de sentir e
se expressar”. (Boal, 2007, pp. 61-62)
Para realizar esta improvisacao, € necessario um gravador de voz
(o telemovel pode ser usado para esta nessecidade). Um/a
intérprete deve sentar-se numa cadeira que esta no centro do
espaco e as outras pessoas ficam a assistir. Neste momento,
pressionar o "REC" para iniciar a gravagao. O/A preparador/a, que
esta ao lado do/a intérprete, comecara a dar sugestoes e a propor
situacdes de cenas, que servirao como estimulos para este/a
trabalhar a imaginacao, ajudando-o/a no desenvolvimento da
improvisacao.
Ao dizer ao/a actor/actriz "tu estas numa rua“, este/a deve
descrever 0 que vé nessa rua, as pessoas que passam, o que esta
a fazer nesta rua, se esta frio ou calor, que roupa esta a usar, etc.
Ao dizer "tu entraste num restaurante", o/a actor/actriz deve
descrever que restaurante é esse, que comida vai comer, se 0
restaurante esta cheio ou nao, como sao as pessoas deste
restaurante, etc. Ao dizer "quando vais pagar a conta, percebes
que estas sem a carteira", o/a actor/actriz deve descrever se acha
que perdeu ou se esqueceu da carteira em casa, como foi a
situacao de nao ter dinheiro para pagar, etc. Ao dizer "de repente,
tu nao sabes o que fazer e sais a correr do restaurante sem pagar”,
o/a actor/actriz deve descrever como foi que pensou nesta
solucao, o medo que teve ao fugir sem pagar a conta, durante
quanto tempo correu, etc.
Os estimulos devem ser dados a medida que o/a actor/actriz
conta a historia. O/A preparador/a deve esperar pelos melhores
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momentos para propor um novo estimulo. O/A preparador/a devé
ajudar o/a intérprete a desenvolver a historia, caso seja necessario.
Todo este exercicio deve ser gravado. Ao finalizar, o/a intérprete
deve levantar-se e contar a historia que criou. Repetir este
processo com todos/as os/as participantes.

A seguir, todos/as devem ouvir as suas historias gravadas
para improvisa-las. Terdo dez minutos para preparar a
apresentacao das suas cenas. As gravacoes audio podem ser
adaptadas para uma melhor realizacao da interpretagao. Os/As
intérpretes devem seguir o maximo possivel o contexto criado na
gravagao. Seguem-se exemplos de estimulos para sugerir aos/as
participantes:

1% Situacao: Numa Praia

Sugestoes:

- Faltaste ao trabalho para ir a praia.

- Ao longe, percebes que o teu chefe também esta na praia.

- Uma tempestade aproxima-se.

- As tuas coisas comecgam a voar por causa do vento forte e da
chuva que se aproxima.

- Um cao morde a tua perna.

- Uma toalha voa contra o teu rosto.

- Comeca a chover.

- Alguém te ajuda - este alguém € o teu chefe.

- Tu acordas de um sonho que tiveste enquanto trabalhavas.

27 Situacao: Num mercado a fazer compras.
Sugestoes:

- Comecas a encher o carrinho de compras.

- Ao pagar, a caixa estd com uma fila imensa.

- J4 estas a espera na fila ha trinta minutos.

- Quando chega a tua vez, uma mulher gravida com dois
carrinhos cheios de compras passa a tua frente.

- Depois, um idoso passa a tua frente.
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- Quando chega a tua vez, percebes que te esqueceste

de pesar as frutas e voltas a frutaria para pesa-las.

- Ao voltares a caixa, uma senhora passa a tua frente com
quatro carrinhos de compras.

- A senhora, ao realizar o pagamento, da-se conta de que 0s
cartoes nao funcionam. Ela tenta um por um; na carteira ha
mais de dez cartoes. Na ultima tentativa, o cartao funciona.

- Finalmente tu consegues passar as tuas compras na caixa e
irembora.

3? Situacao: tu estas a caminhar na rua.

Sugestoes:

- De repente sentes muita fome.

- Encontras um restaurante e sentas-te para comer.

- Ninguéem te vem atender.

- Finalmente alguém aparece para anotar o teu pedido.

- O prato que tu queres esta em falta.

- Apos muitas tentativas, consegues finalizar o teu pedido.
- Com muita fome, esperas que o prato chegue. Depois de
quarenta minutos, o prato chega.

- Ao comer percebes que esta demasiado salgado.

- Irritado, chamas o gerente e comecas a discutir com ele;
sem paciéncia, vais embora com fome.

Estes sao alguns exemplos que podem ser postos em pratica na
realizacao do exercicio. As situacoes podem ser do quotidiano ou
historias reais, por exemplo: retiradas de jornais ou outras noticias;
pedidas de uma sessao para a seguinte; trabalhadas em duplas;
quem sugere € quem traz a historia que encontrou e depois troca.
O/A actor/actriz deve trabalhar a sua imaginacao para criar, de facto,
acontecimentos perante as situacoes que lhe sdo dadas.
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Possiveis resultados: este exercicio possibilita ao/a actor/actriz
trabalhar a imaginacao e o pensamento rapido, desenvolvendo a
criatividade para improvisar através dos estimulos que lhe sao
fornecidos.

Este exercicio tem grande potencial para criacado de cena; por
exemplo, um grupo de teatro pode pensar em montar um
espectaculo, com um tema livre, a partir das criacoes dos/as
intérpretes. Este treinamento ¢ uma optima forma de desenvolver
cenas com diversos temas: basta escolher um e a imaginacao do/a
actor/acriz fara o resto.

n Para que serve: exploragao e
criagao de movimentos e

cor 0 fisicalidades para personagens.

: » Il Exercicio adaptado com
(1 hora) crl a base nos métodos de
Rudolf Laban.

"(...) € importante nao apenas tornar-se ciente das varias
articulagoes do corpo e do seu uso na criagcao de padroes espaciais
e ritmicos, como também aperceber-se do estado de espirito da
atitude interna produzida pela acao corporal”. (Laban, 1978, p. 54)

Este treino € uma continuacao das adaptacées dos métodos de
Rudolf Laban. Para realiza-lo, € aconselhavel saber os conceitos
sobre o método e fazer anteriormente o0s exercicios de
aquecimentos corporais: "Factores" (p. 43), "Esforcos" (p. 45) e
"Vozes das acgoes" (p. 64).

A partir das oito accoes basicas de esforco de Laban: pressionar,
deslizar, torcer, chicotear, socar, flutuar, sacudir e pontuar, os/as
intérpretes devem improvisar uma cena partindo de um excerto de
um texto teatral. Serao distribuidos pequenos dialogos para os/as
intérpretes fazerem em duplas. A cena nao devera ser realizada
com o texto g, sim, improvisada a partir do texto. O dialogo termina
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com o final em aberto, portanto, sao os/as intérpretes que vao criar
a continuacao desta cena. Cada actor/actriz recebera uma
personagem; esta personagem tera uma fisicalidade e uma voz
especificas, a partir de uma accdo basica escolhida pelo/a
preparador/a. Os/As actores/actrizes terao quinze minutos para
preparar as cenas. Depois, apresentam ao grupo.

Seguem-se exemplos de possiveis dialogos e acgcoes basicas para
as personagens:

"Aigreja bem assombrada"

Personagem: Edgard.
Acc¢éo do corpo: pressionar.
Accao da voz: torcer.

Personagem: Tunico.
Accao do corpo: flutuar.
Accao da voz: deslizar.

EDGARD - Vem c@, Tunico!

TUNICO - O que é?

EDGARD - Vem c3, rapido!

TUNICO - (amedrontado) Quem? Eu? O que que €, senhor
Edgard? O que € que o senhor quer?

EDGARD - Calma! Primeiro, deixa esses beatos sairem daqui.
TUNICO - Mas eu também quero |4 ir pra ajudar!

EDGARD - Eu sei, mas agora eles s6 vao separar as madeiras.
Depois nos ajudamos no momento de carregar. Fica aqui e escuta
0 que eu tenho pra te dizer.

TUNICO - Aquem? Amim?

EDGARD - E claro que ¢ a ti! Alias, so a tie mais ninguém!

TUNICO - Nao, senhor Edgard, eu prefiroir [a aju...

EDGARD - Depois, bolas... eu nao te disse, ja? Agora prepara-te
porque eu vou contar-te uma idéia diabolica que eu tive!

TUNICO - Ailll Que € isso, senhor Edgard!? Nos estamos dentro da
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igreja! (corre até ao altar, ajoelha-se e benze-se) Ai, Nosso Senhor!
Afaste todo o mal!
(Adaptado de: Magalhaes, s/d, pp. 10-11)

A continuacao desta cena sera elaborada pelos/as intérpretes.

"Ainsana"

Personagem: Sophia.
Accao do corpo: sacudir.
Accao da voz: chicotear.

Personagem: Alice.
Acc¢éao do corpo: socar.
Acc¢éao da voz: pontuar.

SOPHIA - Tenho ordens para te tirar daqui, Alice.
ALICE - Eu vou poder ir embora?
SOPHIA - Nao. So te vou levar para outra cela.
ALICE - Mas, porqué? Eu estou bem aqui.
SOPHIA - Sao ordens.
ALICE - De quem?
SOPHIA - Nao tenho ordens para te poder dizer nada. Por favor,
pega sO nas tuas coisas e vamos embora.
ALICE - Vou sentir a tua falta.
(Adaptado de: Rocha, s/d, p. 31)
A continuacao desta cena sera elaborada pelos/as intérpretes.

"A senhora dos afogados"

Personagem: Misael.
Acc¢ao do corpo: torcer.
Accao da voz: chicotear.

Personagem: Moema.
Accéo do corpo: socar.
Acc¢ao da voz: sacudir.

MISAEL - Ajoelha-te no chéo e olha... Talvez o chao reflita a tua
imagem...

MOEMA - Vou olhar.

(Moema ajoelha-se e baixa a cabeca para olhar, como se estivesse
no rio. Faz um gesto com a mao, como se desejasse desfazer na
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agua o tremulo reflexo)
MISAEL - Vés a tuaimagem?
MOEMA - Nada... Ndo vejo nada.
MISAEL - Olha bem.
(Moema insiste, olha, ainda; o soalho nao transmite nada)
MOEMA - Nada! (ergue-se) Preciso de um espelho... (vira-se na
direcao do espelho) Ali... Nao perdi a minha imagem... Ela nao esta
perdida... Nao pode estar perdidal... O espelho... (aproxima-se,
hesitante, do espelho).
(Adaptado de: Rodrigues, s/d, p. 65)

A continuacao desta cena sera elaborada pelos/as intérpretes.

Estes sao alguns exemplos de textos que podem ser utilizados para
a realizacao do exercicio. Pode-se usar qualquer texto, até mesmo
textos criados pelos/as proprios/as intérpretes.

Os/As intérpretes devem propor uma continuacdo e uma
finalizacao para a cena.

Possiveis resultados: a partir das accoes basicas de esforco, €
possivel criar personagens com muitas variantes, trabalhando nao
apenas com O COrpo, a voz e a improvisagao, mas também com a
imaginacao e potenciando as criacoes que podem surgir atraves
deste método.

No teatro, deve-se criar inumeras possibilidades de corpos e vozes
para personagens, para depois "molda-las e limpa-las”,
construindo-as com caracteristicas unicas.
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Finalizando

As praticas sugeridas sao para quaisquer grupos
de teatro, intérpretes, professores/as e pessoas
que tenham interesse na area - com intuito de
treinar 0 corpo, ensaiar ou ter exercicios como
fio condutor para a criacéo.

O processo de ensaio € algo comum praticado
no teatro, logo o grupo precisa de ter uniao,
sendo profissional no melhor sentido da palavra,
ja que isto ajuda a construcdo de personagens,
performances e/ou espectaculos.

No teatro nao se trabalha sozinho, mas sim em grupo, de forma a
que todos/as formem uma so energia: director/a, preparador/a,
actor/actriz, cenografo/a, iluminador/a, etc.

Ao longo de uma montagem teatral, irdo surgir problemas no
processo, servindo estas praticas, justamente, para ajudar o
grupo a encontrar novos caminhos para a criacao.

Todos o0s exercicios, apos serem realizados, devem ser
comentados, dando lugar a opiniao, nao apenas do/a
preparador/a, mas também dos/as proprios/as participantes.
Pensar criticamente sobre a cena torna-se um estimulo para o
grupo. Os comentarios podem auxiliar a chegar a um consenso,
unindo as ideias sobre a cena para se tornar do agrado do
grupo.

As repeticoes dos exercicios sdo muito importantes, pois é
através delas que a criagao comeca a acontecer. As vezes o
resultado ndo surge de imediato e, sim, através do treino do
mesmo exercicio. A repeticao permite ao/a actor/actriz treinar o
seu corpo e aumentar as suas habilidades para a criacao cénica.
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A fase preparatoria dos/as actores/actrizes € a mais importante para
a construcdo de um espectaculo, performance ou personagem,
pois & neste momento que realizam diversos exercicios com o
objectivo da criacdo. Portanto, ndo se pode abreviar os caminhos
que necessitam percorrer nesta fase, mas, sim, explora-los.

A funcao do/a preparador/a do grupo é ser o/a orientador/a dos/as
actores/actrizes, ajudando-os/as a atingir o estado necessario para
um melhor desenvolvimento do seu trabalho.

101

Referencias bibliograficas

Abbot, L. (1987). Active acting, Exercises and Improvisation
Leading to Performance. California: Publishing Company.

Barba, E. (2009). A canoa de papel - tratado de antropologia teatral
(P. Alves, Trad.). (22 ed.). Brasilia: Teatro Caleidoscopio/Dulcina
(Obra original publicada em 1992)

Boal, A (1982). 200 exercicios e jogos para ator e o ndo-ator com
vontade de dizer algo através do teatro (4* ed.). Rio de Janeiro:
Civilizacao Barasileira S.A.

Boal, A. (2007). Jogos para atores e nao atores (10? ed.). Rio de
Janeiro: Civilizagao Brasileira.

Bonfitto, M. (2009). O ator compositor. Sao Paulo, SP: Perspectiva.

Grotowski, J. (1992). Em busca de um teatro pobre (A. Conrado,
Trad.). (4° ed.). Rio de Janeiro: Civilizagao Brasileira (Obra original
publicada em 1968)

Hodge, A. (2010). Actor Training (2° ed.). London and New York:
Taylor & Francis e-Library.

lonesco, E. (s/d). A cantora careca. Consultado em 18 de Agosto
de 2020. Disponivel em http://www.oficinadeteatro.com

Laban, R. (1978). Dominio do movimento (A. M. B. Vecchi,, & M. S.
M. Netto, Trad.). (52 ed.). Sao Paulo, SP: Summus (Obra original
publicada em 1950)

Magalhaes, J. (s/d). A igreja bem - assombrada.
Consultado em 18 de Agosto de 2020. Disponivel em
http://www.oficinadeteatro.com

Martins, A. (2002). Didactica das expressoes. Lisboa:
Universidade Aberta.

102



Merleau-Ponty, M. (1994). Fenomenologia da percepcao (C.
Moura, Trad.). Sao Paulo: Martins Fontes. (Texto original publicado
em 1945)

Néspoli, B. (1999). Trés Décadas de Teatro Essencial. O Estado de
S. Paulo, 2, D 6.

Rodrigues, N. (S/d). A senhora dos afogados. Consultado em 19 de
Agosto de 2020. Disponivel em http://www.oficinadeteatro.com

Rocha, M. (s/d). A insana. Consultado em 20 de Agosto de 2020.
Disponivel em http://www.oficinadeteatro.com

Santos, J. R. M. (2009). Quando Técnica Transborda em Poesia:
Tadashi Suzuki e Suas Disciplinas de Atuacao (Dissertacao de
Mestrado). Escola de Comunicagoes e Artes da Universidade de
Sao Paulo - USP, Sao Paulo, SP, Brasil.

Shakespeare, W. (2000). A comédia dos erros. Consultado em 17
de Agosto de 2020. Disponivel em http://www.virtualbooks.com.br

Sofocles. (s/d). Edipo rei. Consultado em 20 de Agosto de 2020.
Disponivel em http://www.oficinadeteatro.com

Stanislavski, C. (1998). A preparacao do ator (P. P. Lima, Trad.).
(14® ed.). Rio de Janeiro: Civilizacdo Brasileira (Obra original
publicada em 1936)

Stanislavski, C. (2001). A construcao da personagem (P. P. Lima,
Trad.). (10* ed.). Rio de Janeiro: Civilizacdo Brasileira (Obra
original publicada em 1938)

Stein, M. (2009). Corpo e palavra: caminhos da fala do ator
contemporaneo. Porto Alegre, RS: Movimento.

103

Notas

1. Todas as imagens utilizadas para as demonstragdées dos exercicios sao
de autoria prépria.

2. Asimagens utilizadas como complemento grafico foram retiradas do site:
https://www.pinterest.pt/
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