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Resumo A PREPARACAO TRANSFORMADA EM CRIACAO -
GUIA PRATICO PARA ‘ACTORES’ é um objecto que ajuda
actores e actrizes, através de exercicios teatrais, a encontrar
formas para a criagdo cénica. Existem diversas “técnicas,
métodos ¢ sistemas” para treino de intérpretes, criados por
diversos/as practitioners-fazedores/as (criadores/as teatrais que
transformaram a pratica teatral no decorrer da Histéria do
Teatro). Muitas destas praticas foram esquecidas com o passar
das décadas, portanto, esta pesquisa € uma forma de recordar
estas técnicas, que tém a funcdo de desenvolver o trabalho de
intérpretes através de exercicios de teatro reunidos num guia
pratico para ‘actores’, do qual qualquer actor/actriz, estudante,
praticante ou pessoa interessada nesta matéria possa usufruir,

ajudando como fio condutor para a criagdo cenica.

Palavras-chave Preparacdo de actores/actrizes; practitioners-fazedores/as;
relaxamento; meditacdo; alongamento; aquecimento; jogo

teatral; improvisacdo; criacdo cénica.



Abstract

Keywords

PREPARATION TRANSFORMED IN CREATION -
PRACTICAL GUIDE FOR ‘ACTORS’ is an object that helps
the actor, through theatrical exercises, to find ways for scenic
creation. There are several “techniques, methods and systems”
for actor’s training created by several practitioners-
fazedores/as (theatre makers who transformed theatre practice
throughout the history of theater). Many of these practices
have been forgotten over the decades, so this research is a way
of remembering these techniques, which have the function of
developing the actor's work through theatre exercises gathered
in a practical guide for 'actors’, from which any actor, student,
practitioner or person interested in this matter may withdraw,

helping as a guideline for theatre making.

Actors  training;  practitioners-fazedores/as;  relaxation;
meditation; stretching; warm-up; theatre games; improvisation;

scene/theatre making.
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Introducao

A partir dos procedimentos aprendidos durante a minha
carreira e formacdo no palco, algumas vezes exerci as fungoes
de actor, director e professor de teatro. Durante este tempo,
deparei-me com muitos exercicios e experiéncias para realizar
como aquecimento ou treino. Muitos desses exercicios eram
feitos apenas com intuito de aquecer o corpo e, por vezes, eram
esquecidos durante o processo. Por esta razdo, interessei-me
pelos procedimentos de técnicas no palco e, assim, venho
pesquisando a area de preparacdo de actores e actrizes,
estudando métodos tedrico-praticos para o palco, com o
interesse em desenvolver uma pesquisa no treinamento de
intérpretes e tendo como resultado criacGes cénicas através do
treino.

A proposta foi realizada através de criagcbes e de
experiéncias cénicas em sala de ensaio, com cinco actrizes e
um actor (M, I, L, B, R e D), com diferentes formacdes na area
da interpretacdo: M e B sdo formadas em Interpretacdo pela
escola profissional ACE (Escola de ARTES); | e D séo
formados em Teatro Musical e R frequenta o Mestrado em
Artes Cénicas na ESMAE.

O intuito do projecto, antes da pandemia causada pela
COVID-19, seria desenvolver cenas através do treinamento de
actores e actrizes. Seriam apresentados 0s exercicios originais
usados no treinamento e sua fase de transformacéo, tendo como
resultado final uma criacdo cénica.

Até as restricdes impostas pela situacdo epidemioldgica,
foi possivel realizar cinco laboratérios com os actores e as
actrizes, nos quais realizdmos treinos. Néo tive como resultado
uma cena concreta, mas tinhamos iniciado experimentagdes
que poderiam ser desenvolvidas para a criacdo cénica.
Infelizmente, perante a pandemia e as restricdes de seguranca
da ESMAE, tive que suspender o projecto com 0s actores.

Durante este tempo, procurei encontrar formas de



terminar o mestrado. Deste modo, decidi continuar com o
mesmo tema do projecto, resultando na minha investigacdo do
Mestrado em Artes Cénicas: Especializacdo em Interpretagdo e
Direccdo Artistica, ESMAE_P.PORTO.

Neste projecto, desenvolvi um guia pratico para
actores, com demonstragcfes de exercicios que adquiri durante
a minha carreira e formacdo de actor e exercicios de grandes
practitioners-fazedores/as: Alison Hodge, Augusto Boal,
Constantin Stanislavski, Jerzy Grotowski, Leslie Abbott, Maria
Knebel, Rudolf Laban, dos quais faco adaptacdes. Refiro os
objectivos de cada exercicio, propostas de treinamentos que
podem ser realizados e os resultados dos exercicios que foram
aplicados e experimentados em laboratdrio pratico com o grupo
de pesquisa, até a sua interrupcdo pela situacdo pandémica ja
referida.

Segue-se A Preparacdo Transformada em Criacdo —
GUIA PRATICO PARA ‘ACTORES’. Junta-se, também, no seu
formato de impressdo, salvaguardando o eventual carécter

autébnomo deste objecto e como modo de facilitar a consulta.



Capitulo |

A Preparacdo Transformada em Criacdo - GUIA PRATICO PARA
‘ACTORES’



W /5/

A PREPARACAO
TRANSFORMADA
"M CRIACAQ

oooooooooooo



Preambulo

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

Este guia resulta da minha investigacao de Mestrado em Artes
Cénicas: Especializacao em Interpretacdo e Direccdo Artistica,
ESMAE_P.PORTO. Esta investigacao foi realizada com um grupo
de pesquisa constituido por elementos com diversas formagoes 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. Fago uso, tambem, de
exercicios de grandes practitioners (criadores teatrais que
transformaram a pratica teatral ao longo dos tempos),
apresentando uns na sua versao 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 criagdo cénica; destina-se, igualmente, a
outros/as potenciais interessados/as nestas materias.
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Estrutura

Ao colocar o guia em pratica, deve ser escolhido, pelo menos, um
exercicio de cada seccao da estrutura, para que o trabalho seja
completo. Sugiro uma media de trés horas para cada sessao e
uma divisdo desse tempo pelos exercicios. Deve ter-se em
considera¢ao que cada grupo tem o seu modo de trabalhar e o
seu tempo de aprendizagem. Segue-se 0 esquema da pratica que
pretendo seguir/propor neste guia:

Relaxamentos e Aguecimentos
meditacoes vocais
P8 (som e ritmo)
7 2
A
Preparagdo —» Aquecimento
P.5-17 P. 33-49
N N
Aquecimentos
Alongamentos corporais
P.18
3

Atague
Jogo
A das palmas
A
]0q05 Jogo das
— [ )
: cinco acgoes
teatrais
P.70 -
N Espelhos
Objectos
Situacoes
A Cenas
rapidas
Exercicios de ~
Xercici .
. . i - At-ras das
IMprovisacao pinturas
P.82 -
. REC
O corpo
cria




ATENCAO!
Apos a finalizacdo de todos os exercicios de
relaxamento e meditacdo, 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
o movimento pelos dedos dos pés e evolui para
tornozelos, pernas, ancas, tronco, bragos, dedos, maos,
pescogo, boca, olhos; por fim, faz uma massagem no
proprio rosto. O espreguicar do corpo é muito
importante e nao 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 posi¢ao 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:

%\-(

s &
: |



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 realizacdo de um
ensaio. Desta forma, a meditagdo e o relaxamento ajudam a
acalmar e a diminuir o nivel de dispersao mental. Neste momento,
e importante trabalhar a consciéncia corporal, o foco na respiragao
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 oo

r

Para que serve:
Concentragao e percepgao
do corpo.

Exercicio da minha bagagem pessoal.

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

Para a realizacao deste exercicio € necessario que o0s/as
participantes se deitem no chao ou se sentem em cadeiras. A
técnica usada € um dos principios da meditagao mindfulness, uma
pratica que engloba o treino da mente com o intuito de
desenvolver a capacidade de atingir a atencao plena.

8



Cada pessoa pode escolher um espaco para se deitar ou sentar, de
olhos fechados.

Posicao deitado/a
De costas para o chao.
Os bracos devem estar
relaxados ao longo do By —
corpo e as palmas das : '
mMaos viradas para cima. \
As pernas nao podem %"*\\ g
estar cruzadas. Sentir ’
todo o corpo apoiado no

chao. \
w Posicao sentado/a
O corpo deve estar
;ﬁ? relaxado na cadeira. As

plantas dos pés
completamente
apoiadas no chao.
Bracos soltos na lateral
do corpo.

Nesta posicao, ha uma orientacdo do/a preparador/a para que
cada elemento preste atengao 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
respiragdes mais profundas. Mantendo a atengdo na respiragao,
os/as participantes comeg¢am a sentir o peso dos seus corpos a
"afundar" no chao: pés, dedos, tornozelos, costas, coluna, cabega,

9

ancas, pulsos, unhas, pescoco, cabelo, palpebras, etc.
Gradualmente, prestar atencdo as partes do corpo que se movem
ao respirar. Se por acaso desviar a sua atengdo, por uma
preocupagao ou qualquer outro motivo, perceba que isso ocorreu
e volte a concentrar-se na sua respiragao.

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 apresentacdo. 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 atencao plena.

Relaxamento a doiS o min)

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

Exercicio da minha bagagem pessoal.

W : "Os conteudos, energias, atitudes corporais
" acessadas, carregam consigo particularidadesde  ©
e ! 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. Comegcam por
sentar-se frente a frente na posicao flor de lotus, usada como

10




meditacao na pratica do yoga e que promove bem estar
fisico. Seguem-se exemplos da posicao flor de lotus:

Flor de l6tus
Sentar no chao com a coluna
erecta. Cruzar as pernas de
maneira a que os pés figuem em P
cima das coxas. As plantas dos ‘
pés devem ficar viradas para P
cima. Tentar manter os joelhos
dobrados e a encostar no 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.
Meia lotus

Esta € uma alternativa para as
pessoas que tenham dificuldades
em atingir a posicao de lotus.
Sentar no chao com a coluna
erecta. Cruzar as pernas, 0s pes
nao precisam ficar em cima das
coxas. As plantas dos pes devem
estar viradas para cima. Tentar
manter os joelhos dobrados e

encostados ao chao. As maos
P devem estar repousadas em cima
dos joelhos, viradas para cima. O
dedo indicador e o polegar
encostam-se formando um
circulo. Fechar os olhos.

11

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 posi¢cao, 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, pes,
pernas, joelhos, maos, bragos, pescogo, etc. A pessoa que esta
a relaxar deve manter os olhos fechados e uma respiracao
profunda. Trocar fungoes e repetir o processo.

T—

Possiveis resultados: exercicio que proporciona relaxamento
e meditacdo. Quando a energia que O coOrpo cria €
compartilhada com o/a parceiro/a atraves da meditacao, &
possivel atingir um estado de concentragao e segurancga Deste
modo, num momento de espectaculo ou apresentacao, os/as
interpretes devem transmitir boas energias para o0s/as
parceiros/as de cena, ajudando o grupo no sentido de uma
melhor performance.

"Maos que tocam':s i

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

Exercicio da minha bagagem pessoal.

"Atraves da respiracao, ao sentir o corpo todo respirar,
posturas e atitudes sdo assentadas e preenchidase o
enrijecimento fisico pode ser desfeito”. (Santos, 2009, p. 72)

12




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, Ombrosl bragos’ COtOVGlOS,
testa, pescoco e couro cabeludo. maos e dedos.

A

1

Massagem: Massagem
Tronco, costas Coxas, joelhos, gemeos,
e barriga. tornozelos, pés, plantas dos
pés e dedos.

1.

:

dd
j. | > ‘j:r;'

- qﬁuﬁ“

’@
N‘“‘é};
A
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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 0s processos de massagem
realizados no proprio corpo devem ser repetidos no corpo do/a
parceiro/a. Ao terminar a massagem, 0s pares trocam posi¢oes.

Possiveis resultados: a massagem no proprio corpo possibilita a
descoberta pelo toque, promovendo o relaxamento e
aliviando tensoes 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 tensdes que
nao foram encontradas pelas proprias maos.

No teatro, € importante saber diminuir as tensoes atraves do
toque - além 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, é 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 o0 que ouviu e sentiu.

Na segunda parte do exercicio, todos/as mantém as posigoes e 0s
olhos fechados. Para este momento, € necessario que o/a
preparador/a faca uma recolha de objectos e texturas para todos
0s elementos apalparem, sentirem cheiros e gostos, trabalhando
os sentidos além da audicdo. Apos a realizagcdo 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 concentracdo, imaginacao e comunicacao, trabalhando a
consciéncia de si mesmo. No inicio e facil descrever o que se ouve,
pois 0s ouvidos captam os sons com mais facilidade. Poréem, a
seguir, esses sons desaparecem e aparecem outros, redobrando o
trabalho da audicéo. 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
sensacoes através do corpo, criando, assim, diferentes
possibilidades de movimentagoes corporais.

—— Para que serve:
Alem Concentragao, treinar o
dﬂ tacto e aimaginacao.

visivel" s i

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 realizacao 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 oleo
Misturar os ingredientes até formar uma massa de modelar.
Esta receita € para oito pessoas. Dividir as massas em sacos de
plastico, de acordo com o numero de pessoas.

Os/As participantes podem escolher um espago 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 esté a vista agucga o
sentido do tacto, activando a concentracao e a imaginagao. O/A
actor/actriz deve recorrer a esses treinos para ajuda-lo/a no
momento da criacao 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.
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Alongamentos

Os alongamentos sao fundamentais para o corpo, pois servem para
diminuir a tensao muscular, aumentar a amplitude articular e a
flexibilidade. Permitem evitar possiveis lesées 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 posigcoes e expirar nos momentos de alongamento.

"Acordar o gato".s ...,

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

Exercicio da minha bagagem pessoal.

“As relacoes entre a minha decisao e 0 meu corpo no Y 7/
movimento sao relacoes magicas”. (Merleau-Ponty, 1999, p. 139) ?ﬁ S

Cada pessoa deve escolher um espaco e sentir-se confortavel
para se deitar no chao. 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 chaoe i -
esticar os bracgos, que ;
fazem apoio para alongar a
coluna.




Posicao 6
Subir as ancas com 0s apoios
dos pés e das maos no chao. - '
Alongar pernas e costas.

b

Posicao 2
Quando o "gato" acorda, sobe
para a posicao dos quatro
apoios: maos e joelhos
apoiados no chao.

Posicao 3
Esticar o brago
esquerdo para a frente

Posicao 7
"Mergulhar" o corpo e

s ‘ voltar para a posicao 1.
e a perna direita para h‘\ Rg et'rtgdaz
N -, tras. A seguir, braco X p. ' )
g N\ gireito paraafrents o ) sequéncia cinco vezes.
" perna esquerda para '

tras. Cada posicao deve
manter-se por dez _k_ i -
segundos.

Possiveis resultados: alongamento que trabalha a flexibilidade

e o fortalecimento da coluna. Os/As intérpretes deverao decorar
‘ estas posicoes, pois, além de um alongamento, podem compor
uma partitura corporal, passivel de ser adaptada e usada como
uma performance para um espectaculo.

5 22N
v

"
Posicoes4e 5 -
Na posicao dos quatro apoios, o n . Para que serve: alongamento da coluna,
umbigo vai em direccao ao g Ba I 0 I co fortalecimento muscular, activagao da circulacao
chao; a seguir, as costas para sanguinea e irrigacao do cerebro.
cima. Repetir este movimento E Exercicio da minha bagagem pessoal.
C NeoMezos, ‘ e (10 min) Il 'Osexercicios diarios, regulares, comecaram a desemperrar
\ corpu nao so6 0s 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 duracdo. Seguem-se as imagens das posicoes:

Posicao 1
Abracar a perna direita
e manter a esquerda B
esticada no chao. A v
seguir, abracar a it

perna esquerda e
manter direita
esticada no chao.

Posicéo 2
Abragando as duas pernas,
baloigar o corpo para a
frente, para tras, para a
direita e para a esquerda,
massajando as costas.

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

21

Posicao 4
A‘ As pernas descem em direccao
' a cabeca (movimento
semelhante ao da cambalhota

\ - 7 para tras). Os pés tocam no
- chao do lado direito da cabega
' 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 ndo & aconselhado para pessoas com problemas cervicais.

—_— i

Resultados: o alongamento da coluna e, principalmente, da
regiao lombar € 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 preparacgao fisica, de forma a evitar
lesbes durante o espectaculo. Este exercicio, alem de alongar,
fortalece a regidao lombar e o abdomen, que sao essenciais,
também, no trabalho de voz.

"Alongamentos sentado”

(10 min)

Para que serve: melhoria da
flexibilidade, alivio das tensoes
e relaxamento.
Exercicio da minha bagagem pessoal.

"Quanto maiores a contenc¢ao 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 atengao a postura da coluna, pois esta deve
estar sempre alinhada. Os alongamentos devem ter um tempo de
dez segundos por posicdo. Seguem-se imagens das posicoes:

Posicao 1
Sentar-se com as pernas cruzadas. Esticar
os bracos, com as maos entrelacadas e as
palmas a apontar para cima.

‘f © Posicéo 2

Mantendo os bragos
esticados, esticar as pernas
formando uma abertura.
Alongar a lateral do corpo,
primeiro para o lado
esquerdo e depois para o

Posicao 3 direito.
Com as pernas y
abertas e esticadas, -
tentar segurar as ’ \ \
pontas dos pés. ;
Realizaro
alongamento do lado

direito e do lado
esquerdo.

23

Posicao 4

‘N Com as pernas

Posicao 5
Uma das pernas
posiciona-se para
tras, alongando as
coxas. Fazer a
posicdo do lado
direito e esquerdo.

5
P

N

—— esticadas para a
N frente, tentar segurar
as pontas dos pés
com as maos.

<=

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

Al

i

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

Possiveis resultados: alongamento completo, pois engloba
quase todas as partes do corpo. Estes exercicios sao essenciais
para qualquer inicio de trabalho, pois ajudam a aliviar tensoes € a
exercitar a flexibilidade, sendo mais-valias para actores e actrizes
no desenvolvimento das suas performances.
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"Sentir a parede” (1 min) 4 3

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:

Posicéao 1
Deitar de costas no chéo. As
plantas dos pés encostam na
parede. Os bracos estao
esticados ao longo do corpo.

Posicéao 2
Encostar os gluteos na parede
e esticar as pernas para cima.
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Posicao 3
Na mesma posicao, 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 exploracao 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 conseqguéncia: sao 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 pés paralelos e a largura das
ancas, entrelacar as maos e esticar os

l""‘_:.\-‘
bracos para cima, com as palmas das maos N t
viradas para o tecto. Esticar o corpo ao
maximo, apoiando-se nas pontas dos peés. ‘

= = 4

& t
t

Na mesma posicao, alongar o corpo para
a direita e a seguir para a esquerda, sem
elevar os calcanhares.

28




Posicao 3
Esticar o braco
esquerdo para a M
frente, com a ajuda :
da mao direita, "
alongar o pulso para
cima e para baixo.

Repetir o processo
do lado direito.

\‘a
Sg‘ ' Posicao 4
Dobrar o brago esquerdo atras da nuca.

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

Posicao 5 " "
Elevar a perna direita para a frente :
e segurar o joelho. Repetiro
processo com a perna esquerda.

5
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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 pes juntam-se. As maos
tentam encostar nos peés.

Posicao 8
Para finalizar, com os pés
paralelos, fazer uma .
inspiracao pelo nariz. G’ ‘G
Enquanto inspira, as 4"‘}' g
maos passam pelo corpo, ' e
ate chegarem ao alto. O
corpo deve crescer juntamente
com a inspiracao. Para ‘ ,
expirar: soltar todo o ar pela 4
boca, flectindo, simultaneamente, .‘
toda a regido superior do corpo para f "
a frente. As pernas nao
se movimentam mas os joelhos
flectem ligeiramente com a flexao 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

Ao iniciar uma sessao pratica, apos

uma boa preparacao & fundamental

um bom aguecimento. Deste modo,

o/a intérprete fica em condi¢coes para

responder aos varios exercicios,

Auu ECI M ENTGS tornando o seu corpo mais resistente
e versatil, fisica e mentalmente. O

CGRPG RAIS aquecimento possibilita, ainda, uma
maior ‘sintonia’ entre os elementos

do grupo. O respeito pelo corpo e

pelas limitacoes de cada pessoa e

fundamental para evitar lesoes
durante os exercicios.

y Mdl'ChdS "(30 min) Adaptacao:

(Grotowski, 1992, p. 109)

Para que serve: et
: "0 exercicio sO e corretamente
gguesimento corporal, executado se o corpo nao opuser
resisténcia corporal, nenhuma resisténcia durante a
entrosamento do grupo e realizacao da imagem em questao”.
controlo da respiracao. (Grotowski, 1992, p. 109)

Os/As participantes comegam 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 =
Parado. com Marcha
andar [ com
normal. " rotacao dos
bracos e

‘ das maos.

-‘-ﬁ ¢ Ar

¢ e -

3 % : Marcha
Marcha 4 < gy COM 03 ¢
nas pontas Marcha "\ joelhos K
dospes, { f) Comos dobrados
corpo com joelhos e maos {

sensacao dobrados e nos
: | maos nas l
de fluidez. ; ' tornozelos

A' ' ; ancas. 4 4 : 4,
6 7 f

Marcha Pequenos

com 0s pulos para
joelhos afrente. ¢

dobrados
€ Mmaos no ( \

lado de \

forado ,

a &, U
pe. s f
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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, comecaram
a desviar a concentracao do grupo e passaram a prestar mais
atencao a si proprios/as, talvez por cansaco 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
respiracao, mesmo com o cansac¢o de um grande esforco fisico.

" Rut a Para que serve: aquecimento corporal,

aguecimento das articulacoes, entrosamento

cu es do grupo e concentragao.

Y40 min) Adaptacao: (Grotowski, 1992, p. 115)

"0 ator deve reagir para o exterior, atacando o espaco 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¢ao e concentracao
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, tentardo seguir 0s 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 pég, com 0s
pés paralelos,
quatro rotagoes
com a cabeca,
iniciando pela
direita.

De pé, com os
pes paralelos,
quatro rotacoes
do quadril,
iniciando pela
direita (as maos
seguram o

quadril). ¢

Figura 5
De pé, com os pés
paralelos, quatro
rotagcoes do ombro
direito, movimentos
direccionados para
tras.

| Figura 2 :ﬁ

De pé, com os
peés paralelos,
quatro
movimentacoes
do tronco para
a esquerda.

y

Figura 3 :
Figura 4

De pe, com os
pes paralelos,
quatro
movimentacoes
da coluna para
a esquerda.

r\ i’
Figura 6
De pé, com os pés
paralelos, quatro
rotagoes com o bragco
direito esticado,
movimentos
4 direccionados para a 4€=
' frente.

"

x

Figura7
De pé, com os pés

paralelos, quatro
rotagoes com o punho
direito, movimentos
direccionados para
tras. 4

§ =
“eastl]

Figura9
De pé, com os pés
paralelos, quatro
rotacoes com o braco
esquerdo esticado,
movimentos

§

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

| RS

4N

“ direccionados para tras.

1
' |

Figura 8 i!t_/

De pé, com os pées

paralelos, quatro

rotagcoes com o
ombro esquerdo, ’f
movimentos
direccionados para
a frente.

¢

Figura 10
De pé, com os pés
paralelos, quatro
rotagdes com o punho

esguerdo, movimentos

4 direccionados para a
E frente.
Figura 12 A

De pé, levantar a
perna esquerda e
fazer quatro

rotacoes com o pe,

iniciando para o
lado esquerdo.




Figura 13
De pé, levantar a /‘

Figura 14
De pe, levantar a
perna direita e

m fazer quatro

perna direita e
fazer quatro

» fOta(}OGS. rotagbescomo |
iniciando para o pé, iniciando para
lado direito.

\ o lado esquerdo.
y o

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

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, é 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.

"Dois corpos”.

Para que serve: aquecimento
corporal e exploragao de
fisicalidades para personagens.

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

"A esséncia do teatro & o ator, suas acoes e 0 que
ele pode realizar". (Grotowskii, 1992, p. 145)

Os/As intérpretes comegam a andar pelo espago, 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 & cabeca), tornando-se dois corpos
diferentes. Esses corpos podem entrar em conflito entre si ou
podem simplesmente amar-se. Seguem-se exemplos de criagoes
de corpos:

De um lado
do corpo, iV
movimentos
leves; Leves

Pesados

do outro
lado,
movimentos
pesados.




De um lado do &
' corpo, .h
Um lado do \ movimentos » ‘

COMpo "ama”. | iniciados pelo Cotovelo
enquanto o _ cotovelo; do
outro lado Ama : Odeia outro lado,
"odeia” ' movimentos
iniciados pelo
ombro.
De um lado do i
De um lado corpo, movimentos Anca
do corpo, iniciados pelo
movimentos joelho; do outro Joelho
curtos; do ,- lado, movimentos
outrolado,  Curtos iniciados pela
movimentos anca.
longos.
Estes sao alguns exemplos de movimentacoes para serem
experimentadas.
Possiveis resultados: com este treinamento, o/a intérprete
De um lado do ) ) . L
corpo, V \‘ pode criar diversas fisicalidades. Para a criacdo de uma
iR s personagem, sao fundamentais estas experimentacoes de
iniciados pela Mao Pé 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

criagao 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 o0s
chamados "factores de movimento" designados por Laban, sendo
eles: fluéncia, tempo, peso e espaco. Com intuito de desenvolver
e compreender 0s 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 movimentacao.

Factor espaco
Movimentos que surgem a partir da comunica¢gao do corpo com
0 espaco que ocupa. Os movimentos podem ocupar o 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 realizagcdo 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 representagao, 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 esfor¢co”, em que se incluem os “factores” fluéncia,
tempo, peso e espaco (o esforgo € inerente ao movimento, sem
ele nao ha accao;, pode ser minimo ou maximo, consoante a
necessidade ou a situacao). Estas acgoes 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
irao explorar as oito acgoes basicas de esforcgo.
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Devem comecar a andar pelo espaco para iniciar a exploracao, em
diferentes niveis: alto, médio e baixo. Segue-se a demonstracao das
oito acgoes basicas e exemplos de como realiza-las:

$
Pressionar . LA
Espaco - directo -~
. _ "
Peso - pesado. - bic
Tempo - lento. < W
Fluéncia - controlado. )
% _&:‘é f
"\;- g Torcer
Espaco - indirecto.
Peso - pesado.
Tempo - lento.
Fluéncia - controlado.
P
Chicotear

Espaco - flexivel. -

Peso - pesado.
Tempo - rapido.
Fluéncia - controlado.
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Q?’“

Socar ,
Espaco - directo. ’l
Peso - pesado. -

Tempo - rapido.

Fluéncia - controlado.

Flutuar

Peso - leve.
Tempo - lento.
/ : SN Fluéncia - livre.

Deslizar
Espaco - directo.

Peso - leve.
Tempo - lento. -

Fluéncia - livre.
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Espaco - indirecto.

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

L

v

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 acgoes 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, articulacdo 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 duragdo consoante a
preparacao de cada grupo.

Para que serve:

Aquecimento vocal e 1} . ~
Imaginacao

improvisagao com a voz.

Adaptacao: (Grotowski, ”
1992, p. 139) vocal'izo i

"Meu principio basico é o seguinte: nao pense no
instrumento vocal, nao 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 espacgo 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, ate em conjunto. As batidas transformam-se em musica no corpo.
passar por todas. Por ultimo, irao comunicar entre si a partir dos Segue-se a demonstracao dos comandos:
sons que ouviram. Depois desta explora¢ao vocal, podem abrir os _
olhos e levantar-se. Neste momento, devem criar uma fisicalidade D ?
para cada som imitado. Continuando o exercicio, a partir das vozes Figura 1 Figura 2
e fisicalidades encontradas, poderao 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. maos nas / direita, formando
T - i coxas 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 .-‘ ,\.‘
forma mais 'livre" as exploracoes, desenvolvendo capacidades
vocais. E interessante notar as fisicalidades desenvolvidas a partir 7 Figura 3 ) Figura 4
dos sons ouvidos, pois cada intérprete reproduz no seu corpo Bater com a mao Bater com a
diferentes tipos de movimentacoes, 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' [I Para que serve: 7 /
a I as Aquecimento corporal, descobertas de sons / 1-‘ 1‘
com o corpo, treino do ritmo, treino da : ) - .
R i \ Repetir o exercicio até que
coordenag¢ao motora e entrosamento com o \ )
cur orals . todos/as consigam fazer os
grupo. Figura 5 .
: Bater as duas movimentos Nos mMesmos
(30 min) Exercicio da minha bagagem pessoal. - _ ritmos e tempos, formando
mMaos 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:
/

batidas corporais devem ser realizadas com as maos. O tempo
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Figura 1
Bater com o pé
direito no chao.

D Y A o

Figura 2
\ Bater palmas.

/

Figura 3 Figura 4
Bater com a mao / Bater com a
esquerda no peito. mao direita no
peito.
/ ~ / -

Figura 5 Figura 6
Bater com a mao Bater com a mao l
esquerda na coxa direita na coxa f

esquerda. direita.
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. Figura 8
Figura 7 d
. Bater com o
Bater com o pé ]
I ) pé esquerdo
| direito no chao. i
no chao.

\ ¥
VL 3 /

Esta é a primeira parte

Figura 9 Y- desta sequéncia.
Bater palmas. Apos todos/as
aprenderem,

4 # continuar para:

AN
3 /» 9
Figura 1 .. +M

' Bater palmas

Figura 2
Esticar os bracos
para a frente e
soltar o ar pela
boca, por dois
segundos, de
forma que os

labios tremam.

acima da cabeca,
quatro vezes. Os
bracos fazem um
movimento que
vem da cintura até
acima da cabeca.
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) 9 movimentos e envolve todas as partes do corpo. Apos a repeticao
do exercicio, os/as actores/actrizes comegaram a perceber o ritmo

Figura 4 )

. 5 e o0 tempo das movimentacgoes e batidas corporais. E evidente a

Figura 3 " Cruzar os bracos de i e ,
. J i concentracao que o/a intérprete adquire ao fazer o

Pequeno pulo maneira a que as . i ,
: i ! exercicio, concentracao essa se transforma em energia para o
para tras e fechar palmas das maos
= COrpo.
as maos. batam nos bragos, ,_ _
Este exercicio tem grande potencial para ser transformado para
formando um som ; ) _ ) _

oo cena. Por exemplo, & possivel treinar estas batidas corporais em

conjunto e torna-las numa composicao teatral, em que actores e
poderao desenvolver ritmos e sons criados,

7 / actrizes
. '11 e & 9 proporcionando muita energia para 0 grupo e para guem assiste.

Figura 6
Figura 5 Os bracos cruzam S
Os bracos sobem e novamente, as )
bate-se uma palma At baimnes "Res Ira voz“ |
com a parte de fora bragos; ao bater I] (15 min)
das maos. as maos, soltar Para que serve: aqguecimento vocal, treino
todooarcoma da respiracao, concentracao e relaxamento.
vogal ‘a". Adaptacgao: (Boal, 1982, pp. 60-61)
f ‘* , A L { "0 teatro deve modificar o espectador, dando-lhe f J
Este exercicio contem dois tipos de batidas corporais que todos/as consciéncia do mundo em que vive e do
os/as participantes devem aprender. Apos aprenderem, dividir movimento desse mundo”. (Boal, 1982, p. 22)
os/as participantes em dois grupos: o primeiro grupo faz a primeira Este exercicio tem fundamentacao nalgumas praticas do yoga.
batida e o segundo grupo faz a segunda. As batidas tém os Os/As participantes devem estar de pé e formar uma roda para dar
mesmos ritmos e contagens de tempos, portanto as duas juntas inicio ao treino. Ter em atencao que o acto de respirar ¢ algo que
completam-se, formando, assim, uma musica de batidas corporais. 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
Resultados: treinamento muito eficaz para consciéncia corporal do/a descansar. O exercicio deve ser feito em grupo. Seguem-se as
actor/actriz, pois trabalha a coordenacao e a memorizacao de imagens de como realiza-lo:
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Posicao 1
De pé, com os peés 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 abdémen o maximo
que conseguir. O peito nao se move. Repetir
esta respiragao cinco vezes.

.
; 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 Mmaximo que conseguir. O abdémen nao se
move. Repetir esta respiragao cinco vezes.

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 e, a seguir, inspirar pelo nariz,
enchendo o peito e 0 abdomen. Repetir esta
respiracao 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 (nao para
o chao). Fechar uma das narinas com a mao;
inspirar e expirar pela outra narina. Repetir
esta respiracao dez vezes com cada narina.

‘e .i Posicao 5

‘ 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).
Imaginar que esta a mastigar algo, primeiro com
a boca fechada e, depois, com a boca aberta.
Emitir a vogal "a" durante o exercicio.

Posicao 6

De pé, com os peés 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. Soltar o ar pela boca, de maneira
que os labios tremam, emitindo o som "bruuu®.
Repetir o processo dez vezes.

=g
[
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Posicao 7

s (e @
De pé, com os pés paralelos afastados {JJ

a largura das ancas e os joelhos ‘ ‘

levemente flectidos. Olhar na linha do
horizonte (nao para o chao). Inspirar
pelo nariz 0 maximo que conseguir.

Com a lingua a tocar no ceu 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.

Posicao 8
De pe, 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

Repetir O Processo cinco vezes.
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 v
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
alguem 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 pes paralelos afastados a largura - 4

das ancas e os joelhos levemente flectidos. ‘
Olhar na linha do horizonte (ndo para o chao).
Inspirar pelo nariz 0 maximo que conseguir.
Soltar o ar com a boca aberta emitindo a vogal
"a". Avoz deve entoar com o som vibrante e com
projeccao, como se alguém tivesse de ouvir a

" n I'l nmn n

distancia. Repetir com as vogais "e 0O,

u". Fazer este processo cinco vezes.

@ _ Posicdo 11
‘ﬁ % e pé, com os pes paralelos afastados a largura
\ das ancas e os joelhos levemente flectidos.
Olhar na linha do horizonte (ndo para o chao). As
»‘i & maos estao sobre o abdomen. Projectar o som

"sh" quatro vezes. As respiracoes devem ir e vir
constantemente. Sentir o diafragma mexer. A voz
deve entoar com o som vibrante e com

projeccao. Repetir com as consoantes "ts", "pp".
Fazer este processo cinco vezes.

Posicao 12
De pé, com 0s pés paralelos afastados a p
largura das ancas e os joelhos levemente 4‘ ‘@)
flectidos. Olhar na linha do horizonte (nao ; —p> X
para o chao). Inspirar pelo nariz, fazendo o
corpo "crescer" e levantando os bragos
durante a inspiracao. Num movimento f.ﬁ
rapido, soltar o ar pela boca; o corpo f
desce durante a expiragao, comavoz a '
emitir um som de explosao. Depois, 0

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, e possivel treinar o dominio da respiracédo e descobrir
alcances vocais que sao mais-valias para os/as intérpretes na
preparagcdo das suas apresentagcoes. Quando o0 exercicio é
praticado em grupo, € possivel criar vocalizos que podem ser
trabalhados para cena ou como sonorizagoes para um espectaculo.

v "Projeccao o

L=
; Para que serve: aquecimento vocal, treino
da diccgao, projeccao da voz e criacao 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 ndo 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 ¢é decidido pelo/a intérprete, que deve
explorar a voz em todos os cantos do espago. 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 cangao com uma boa projec¢do, 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 o movimento
do seu braco, passa a indicar aos/as intérpretes o volume com que

devem projectar a voz: N
a ‘
v g
=
J—"7 \,..,

Volume
baixo Volume Volume
meédio ‘ alto

O/A preparador/a deve ter clareza nos comandos, alternando as
velocidades e os volumes da entonacdo dos/as actores/actrizes.
ApOs aquecerem as vozes, dar-se-a continuidade ao exercicio:
levar um pequeno texto de uma personagem para cada intérprete
(nao deve constar o nome da personagem nem da pecga 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
criagcado 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 oucam perfeitamente.

ApOs a apresentacao, guem ouviu deve escolher uma das vozes
apresentadas. Depois, o/a actor/actriz repete o texto, s6 que, desta
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vez, as outras pessoas podem ver. Repetir o 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 nao podem ser revelados; tal so deve acontecer depois de
feitas todas as apresentagoes. Seguem-se exemplos de excertos
de textos que podem ser usados:

"Comédia dos erros" - Personagem (Abadessa)

- Famoso duque, dai-vos ao trabalho de ir connosco a abadia,
porque a historia possais ouvir de quanto nds 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 vds, meus filhos,
s0 me tendo livirado 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 palacio; 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 ndo morrerei de doenca, 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 é muito subjetivo... Mas na
minha concep¢ao 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)

—— — = B ]

Possiveis resultados: exercicio que trabalha a criatividade do/a
actor/actriz e a capacidade de exploragdo vocal para a
composicao de personagens, juntamente com a exploracado
corporal, pois ambas se complementam na criagao cenica. Ao ler o
texto, o/a actor/actriz ndao 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 opcodes e
ferramentas para quem esta em processo de criagao.

"Vozes das accoes . .

Para que serve: aquecimento vocal, criacao de
| vozes e dindmica de grupo.

Exercicio adaptado com base nos
métodos de Rudolf Laban.

“0 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 acoes”. (Laban, 1978, p. 27)

Este treino é uma continuagao dos métodos de Rudolf Laban. Para
realiza-lo, € aconselhavel saber os conceitos sobre o metodo e
fazer anteriormente os exercicios de aquecimento corporal:
"Factores" (p. 43) e "Esforcos" (p. 45).
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Neste exercicio, serao usados os metodos das oito accoes basicas
de esfor¢o 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 espago e seguindo indicagdes do/a
preparador/a, vdo comecar a pensar nas oito acoes 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 accéo basica "deslizar" (o corpo pode integrar esta
indicagao 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 acc¢ao
"deslizar". No momento em que um/a interprete € 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 accoes 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 - mudang¢as 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 realizacao do exercicio, poderao surgir outras
criagoes 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, entao, 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 oscilacoes, quando
realizadas sem treino, podem prejudicar e causar danos na voz.
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Jogos teatrais

O jogo funciona como forma de provocacgéo para as improvisacoes
necessarias para criar cenas. E fundamental que todos os jogos
teatrais sejam feitos com instrugdes claras e que o/a preparador/a
saiba 0 momento correcto de propor determinada instru¢ao para o
jogo. E importante ter clareza nas indicagoes, 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 os/as
jogadores/as mantém a concentragao e a ac¢ao colectiva.

I I e
Ataque(so min) z:‘? s

Py il

. | g |18}
Para que serve: treino do reflexo, treino g 4‘. i
. ] . {5
dos cinco sentidos, concentragao e '%,_,%;_,

controlo da respiracao. 3 % ' \ 2
Adaptacéao: (Grotowski, 1992, p. 148) ‘

;‘;
"0 ator deve descobir as resisténcias e @
obstaculos que o prendem da sua forma criativa®. 4

(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’, come¢am a tocar no
tigre com as maos, 0s pes ou quaisquer outras partes do corpo.
Inicialmente, o "tigre" apenas sente o0s 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 atencao 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 realizacao deste jogo, é 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 sao aquelas 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
concentracao 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 tensao. Dito isto, no teatro € possivel depararmo-nos com
personagens que exigem, na sua construgao, que o/a actor/actriz
apure 0s seus sentidos, tornando-0s mais agug¢ados para uma boa
interpretacao e uma capacidade imediata de resposta em palco.

"Jogo das palmas" o«

Para que serve: treino dos reflexos, coordenag¢ao 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:

y ¢ {
Figura1 v ; i
Primeiro, bater

uma palma.

Figura 2
Palma para o/a
parceiro/a da
direita e da
esquerda, ao 4 .
mesmo tempo. . ~ ' \
Ao bater a palma
no/a parceiro/a,
uma pessoa
inicia a
contagem
conforme as
palmas vao
acontecendo: 1
em sentido

“‘
§
horario. M

Figura 3
Palmas para si.
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Figura 4
Repetir sempre | ’ ' 1 @ ? 9
esse movimento 1 I 4 "\ L y b ;
das palmas. A \ g ¥ \ \ \ Figura 7 V /

contagem Uma palma para si.
acontece em
sentido horario
conforme o
numero de
pessoas que estao

ajogar.

Figura 8
Uma palma debaixo

Figura v 4 ’ da outra perna, que
ApoOs uma volta s S’ s representa o

completa em que numero de voltas \ \ \
todos os completas que
( / ( 4 ( ¢ foram feitas, e assim \ (
h |

participantes

tenham falado um sucessivamente. O
numero, bater jogo continua ate
palmas debaixo das que se completem J 4[ 1
pernas e iniciar a A A dez voltas. L )
contagem | ; ‘ — G
novamente. Resultados: jogo teatral muito dindamico, exigindo muita
: ¢ s concentracao para nao errar o numero dito em voz alta € 0 numero
de palmas debaixo das pernas. Foram necessarias algumas
Figura 6 tentativas para conseguir chegar as dez voltas. A exploracao e o
Ao completar a o q i l A :
y. y. y. reinamento do exercicio revelam a possibilidade de que o jogo se
segunda volta, bater . e :
transforme em cena - através deste exercicio, pode-se criar um

novamente uma
palma debaixo das
pernas.

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 A pode também ser usado para montar sequéncias coreograficas ou
de accoes.
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"Jog0 s cinco aCCdes" . "Espelhos” o,

Para que serve:
Para que serve: exploracao da “A forma de criagéo & estar Aquecimento corporal,

que eu tenho dentro de mim™.

com O corpo. . )
(Néspoli, 1999, p. D 6)

entrosamento do grupo e

Exercicio da minha bagagem pessoal. coordenagao motora.

Exercicio da minha "Quanto maiores a contencao e o controle
Os/As intérpretes pensam, individualmente, em cinco acgoes (sem bagagem pessoal. ‘f::ifﬁjz zzlrz f,tf;r”mejfopg‘;‘;iffoﬂfigﬂ
falas) para executar, como por exemplo: jogar a bola, ir & compras, papel". (Stanislavski, 2001, p. 118)
estudar, etc. Apos pensarem e ensaiarem, apresentarao ao grupo. As
acgoes devem ser claras para quem esta a assistir e 0 grupo tera de O exercicio deve ser feito em duplas, frente a frente, com uma
adivinhar que accao o/a intérprete realizou. Quem esta a assistir sO distancia de aproximadamente um metro. Uma pessoa comeca a
pode responder quando a accao terminar. Apos todos/as os/as conduzir o exercicio, enquanto a outra vai espelhar os
intérpretes 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 movimentagoes em

— _ . - diferentes niveis:

Resultados: jogo para exploracio 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 ac¢oes executadas;
mas, no 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 . ]

desafio langado para uma improvisagao: como ligar as acg¢oes 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.



"0bjectos”.....

."wgg‘ , o
Nivel medio
P _ . : Para que serve: :
e . Movimentos realizados com B roVNNE L [\ 7
- o¥ os joelhos dobrados. P ¢ ginagao. 4 }
Adaptacao: I >
(Hodge, 2010, p. 9) ' ‘
"“Training the imagination begins by strengthening inner vision".
. (Hodge, 2010, p. 38)
Nivel baixo ; s/
Movimentos realizados no Quaisquer objectos podem ser usados neste exercicio. Os
chao, podendo variar entre : objectos ndao podem ficar a vista, pois cada objecto sera
a posicao sentada ou mostrado a cada intérprete individualmente, de maneira que so
deitada. 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.
Apos fazerem o exercicio em duplas, os/as actores/actrizes vao O/A intérprete pode olhar para o objecto durante
realiza-lo em grupo: uma pessoa fica a frente e todo o grupo aproximadamente trinta segundos, pode apalpar, sentir o
posiciona-se atras desta pessoa, ou seja, a pessoa que vai cheiro e ouvir os sons que este produz. Apos esta analise,
conduzir o movimento ficaréd de costas para as que estao atras. devera fazer uma pequena apresentacao deste objecto sem o
Permitir que todos/as realizem o treino como condutores. mostrar aos/as outros/as participantes. A regra do jogo é 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 o objecto seja o
foco principal.

Resultados: exercicio dinamico e divertido, envolvendo muita
movimentacdo corporal e entrosamento do grupo. Os/As
intérpretes comegcam a dancar ao som da musica, realizando
coreografias em que todos espelham. Este exercicio pode ser uma
ferramenta para a construgao de cenas de grupo, desenvolvendo
COrpos que seguem as mesmas movimentagoes, olhares e e i
respiracoes, por exemplo. Possiveis resultados: exercicio que trabalha a capacidade de
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improvisagao 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 apresentacdo. No palco, podem acontecer
erros ou enganos no decorrer de um espectaculo, e, por vezes, &
preciso encontrar maneiras de improvisar para solucionar situacoes
nao planeadas. Este exercicio desenvolve, ainda, a capacidade de
improvisar no sentido da criacao, sendo um método a que muitos
criadores recorrem na constru¢ao de espectaculos.
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v = Os exercicios de  improvisacao
Exe rc I c I 08 contribuem para a formagao e o treino de
actores e actrizes. Além de
de desenvolverem as principais ferramentas
I - o para o trabalho de interpretacao - o corpo
mprBVIsacao e a voz -, sao base para a criagcado de
: cenas e personagens e estimulam a

criatividade.

"Sitt_dG 088" e

Para que serve: Adaptacao:
Improvisagao com (Abbott, 1987, pp. 63-64)
fala e entrosamento
do grupo.

“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 0s exercicios do livio “Active Acting”, de Leslie
Abbott, traduzidos para portugués.

Para a realizacao 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 improvisagdo. E
estabelecido um tempo de dez minutos de preparacao antes da
improvisacéao.
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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 lesdes no jovem foram menores, ela teve
lesdes 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; estas com muitos
problemas na tua vida e pensas muito na tua noiva. Os médicos
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 aceleracao dessa deterioragao, por isso essa
informacao nao devera chegar aos seus ouvidos e o 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; nao 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 nao o culpas
pelo acidente e, agora que ja estas melhor, estas ansiosa por casar
com ele.
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Exercicio ll
“A maeeoseufilho”

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 colchoes
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
gue o teu padrasto teve um filho com outra mulher e ameacaste-o,
dizendo que ias dar essas informacoes 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.

84




Exercicio lll
“Irméos”

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 na
musica, esta cantora tem sido muito popular; a sua vida agitada
tornou impossivel visitar a familia, pessoas simples do campo.
Quando a acgao comega, a mulher esta numa cama de motel,
adormecida e bébada; o seu irmao 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 serie
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 libertacdo 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 € 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; alem 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 emogoes 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 emog¢ao e o/a
actor/actriz prepara-se internamente ao ler o objectivo da
personagem. Porém, esse objectivo serd confrontado com o
objectivo da outra personagem, mudando todo o seu pensamento
para a realizacado 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? Através destas perguntas, todos/as participam
e dao a sua opiniao.

Os exercicios de Abbott sdo excelentes formas de criar cenas
através da improvisagao, permitindo inumeras possibilidades que
podem ser desenvolvidas para um espectaculo. Como alternativa,
€ interessante trabalhar esta improvisagdo com todas as duplas a
fazer a mesma cena, possibilitando diferentes criagbes com 0s
mesmos objectivos, situagoes e cenarios.

"Cenas rapidas” ; ...

y—

—

Para que serve: improvisacao com // é
falas, construcao de personagense ('Q /74,

criacao colectiva.

Adaptacéao: (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 duragcdo maxima de um
minuto cada, com principio, meio e fim, podendo haver falas ou
nao. Apos as distribuicoes das cenas, é 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 improvisagoes:

Cena 1- Apos uma discussao seria, 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 televisdo 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)

87

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)

— TR

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 concentragao para entrar, sair e preparar cenas que irdo
compor um espectaculo.

Para que serve: criagao cénica, improvisagao

"Atras d
ras 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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Este exercicio € 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 improvisacoes devem responder a
estas perguntas: Quem sao 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):

(Cafe com letras -
Tarsila do Amaral)

(Mulher chorando
- Pablo Picasso)

(Lugar natal -

Eduado Kingman)
(El grito - L _

Edvard Munch) Resultados: quando os/as actores/actrizes se deparam com uma

imagem e criam a partir dela, surgem diversas ideias de
personagens e possibilidades de interpretacdo. A imagem estimula
a criacao e alimenta a curiosidade de quem assiste, pois todos/as
observaram a imagem e imaginaram a sua propria historia, o0 que
desperta ainda mais a interesse sobre o que ira acontecer em cena.
Exercicio de improvisacdo de onde podem surgir dramaturgias
para a realizacdo de um espectaculo criado a partir de imagens.

(Os despejados -
Candido Portinari)
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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, € necessario que o ator volte a sentir certas emogoes 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 gravacao. O/A preparador/a, que
esta ao lado do/a intérprete, comecara a dar sugestoes e a propor
situacoes 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 o que vé nessa rua, as pessoas que passam, 0 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 € esse, que comida vai comer, se O
restaurante estd 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 ndo sabes o que fazer e sais a correr do restaurante sem pagar”,
o/a actor/actriz deve descrever como foi que pensou nesta
solugao, 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 deve
ajudar o/a interprete 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 0s/as participantes.

A seguir, todos/as devem ouvir as suas historias gravadas
para improvisa-las. Terao dez minutos para preparar a
apresentacao das suas cenas. As gravacoes audio podem ser
adaptadas para uma melhor realizacao da interpretacao. Os/As
intérpretes devem seguir 0 maximo possivel o contexto criado na
gravacao. 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 comegam 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.

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

- Tu acordas de um sonho que tiveste enquanto trabalhavas.

27 Situacao: Num mercado a fazer compras.
Sugestoes:

- Comegas a encher o carrinho de compras.

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

- Ja 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
cartdes nao funcionam. Ela tenta um por um; na carteira ha
mais de dez cartdes. Na ultima tentativa, o cartao funciona.

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

37 Situacao: tu estas a caminhar na rua.

Sugestoes:

- De repente sentes muita fome.

- Encontras um restaurante e sentas-te para comer.

- Ninguem te vem atender.

- Finalmente alguem aparece para anotar o teu pedido.

- O prato que tu queres esta em falta.

- ApGs 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 situacées 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 imaginagcao e o pensamento rapido, desenvolvendo a
criatividade para improvisar atraves dos estimulos que lhe sao
fornecidos.

Este exercicio tem grande potencial para criagao de cena; por
exemplo, um grupo de teatro pode pensar em montar um
espectaculo, com um tema livre, a partir das criacbes 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: exploracao e
criagdo 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
articulagdes do corpo e do seu uso na criagao de padrdes 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 continuagcao das adaptacoes 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 accoes" (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 e, sim, improvisada a partir do texto. O didlogo termina
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com o final em aberto, portanto, sao os/as intérpretes que vao criar
a continuagdo desta cena. Cada actor/actriz receberd uma
personagem; esta personagem tera uma fisicalidade e uma voz
especificas, a partir de uma accao 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 ac¢oes basicas para
as personagens:

"Aigreja bem assombrada"

Personagem: Edgard.
Accao do corpo: pressionar.
Accao da voz: torcer.

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

EDGARD - Vem ca, Tunico!

TUNICO -0 que &?

EDGARD - Vem c4, rapido!

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

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

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

TUNICO - Aquem? A mim?

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

TUNICO - Nao, senhor Edgard, eu prefiro ir la aju...

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

TUNICO - Ailll Que é 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 interpretes.

"A insana"

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

Personagem: Alice.
Accao do corpo: socar.
Accao 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 interpretes.

"A senhora dos afogados"

Personagem: Misael.
Accao do corpo: torcer.
Accao da voz: chicotear.

Personagem: Moema.
Accao do corpo: socar.
Accao da voz: sacudir.

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

MOEMA - Vou olhar.

(Moema ajoelha-se e baixa a cabega para olhar, como se estivesse
no rio. Faz um gesto com a mao, como se desegjasse desfazer na
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agua o tremulo reflexo)
MISAEL - Vés a tua imagem?
MOEMA - Nada... Nao 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 interpretes.

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 continuagdo e uma
finalizacao para a cena.

e

Possiveis resultados: a partir das accoes basicas de esforco, é
possivel criar personagens com muitas variantes, trabalhando nao
apenas com O COrpo, a voz e a improvisacao, mas também com a
imaginacao e potenciando as criagoes que podem surgir através
deste metodo.

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 o corpo, ensaiar ou ter exercicios como
fio condutor para a criagéao.

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 construcao 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, irao surgir problemas no
processo, servindo estas praticas, justamente, para ajudar o
grupo a encontrar novos caminhos para a criagao.

Todos o0s exercicios, apos serem realizados, devem ser
comentados, dando lugar a opinido, 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 sao muito importantes, pois é
através delas que a criagao comeca a acontecer. As vezes 0
resultado nao surge de imediato e, sim, através do treino do
mesmo exercicio. A repeticdo permite ao/a actor/actriz treinar o
seu corpo e aumentar as suas habilidades para a criagao cénica.
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A fase preparatoria dos/as actores/actrizes é a mais importante para
a construcao de um espectaculo, performance ou personagem,
pois € neste momento que realizam diversos exercicios com o
objectivo da criacao. Portanto, ndo se pode abreviar os caminhos
que necessitam percorrer nesta fase, mas, sim, explora-los.

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

1. Todas as imagens utilizadas para as demonstracoes dos exercicios sdo
de autoria propria.

2. As imagens utilizadas como complemento grafico foram retiradas do site:
https://www.pinterest.pt/
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Capitulo 11

Sobre a construcdo do guia prdtico para ‘actores’

A preparagdo de actores e actrizes € um aprofundamento na carreira do/a
actor/actriz e director/a de teatro. Através de exercicios realizados em ensaio, €
essencial que o/a preparador/a descubra espacos para experimentacfes, ajudando o/a
intérprete a encontrar, através do seu corpo, possiveis resultados para personagens,
criacdo de um espectéaculo ou objecto de estudo.

Ao longo da Historia, verifica-se que o conceito de investigacdo foi sofrendo
grandes mudancas, no que se refere a “treinamentos, exercicios, técnicas e métodos”
para o trabalho de actores e actrizes. Através destas mudancas, vimos surgir diversas
pesquisas no sentido de desenvolver treinos e exercicios teatrais que potenciam o

trabalho cénico do/a intérprete.

1.1. Motivacado

Como qualquer praticante de desporto — que faz treinos diarios de
aperfeicoamento e técnica, para depois colocar em pratica no momento de disputar um
campeonato ou partida —, os/as actores/actrizes estabelecem, também, um treinamento
diario de corpo e voz, com exercicios de relaxamento e meditacdo, alongamentos,
exercicios de ritmo, jogos e improvisacdo. O treino destas ferramentas &€ muito
importante como preparacgao para 0S momentos de criagéo.

O treinamento €, assim, fundamental para o/a intérprete, pois € a base de
preparacdo para possiveis mudancas e transformagdes no seu corpo. A fase preparatoria
do/a actor/actriz € 0 momento mais importante para a constru¢do de uma personagem,
sendo nesta fase que se disponibiliza fisica e psicologicamente para receber diversas
orientagdes e estimulos. Portanto, ndo se pode abreviar caminhos para a criacdo, mas,

sim, exploréa-los.
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A criagdo cénica estd em constante transformacao, sendo perigoso afirmar que
um “método ou sistema” ¢ 0 correcto. Segundo Grotowski, “Stanislavski estava sempre
fazendo experiéncias e ndo sugeriu receitas, mas sim indicacfes, nas quais 0s atores
poderiam obter ajuda, respondendo em todas as situa¢fes concretas a pergunta: como se
pode fazer isso?” (1992, p. 178). Através das pesquisas de Stanislavski, o trabalho do/a
actor/actriz, que inclui o trabalho da preparagdo, é buscar uma organicidade para um
conjunto, procurando ferramentas para articular a sua propria arte.

A preparacdo de intérpretes consiste numa analise de todo o procedimento na
criacdo do objecto de estudo do/a actor/actriz, sendo o/a proprio/a actor/actriz, por sua
vez, objecto de estudo do/a preparador/a. O/A preparador/a ajuda a investigar diferentes
processos para a criagdo, atraves do treino. O/A preparador/a deve trabalhar juntamente
com o/a actor/actriz, colaborando na constru¢do do/a artista em cena, envolvendo
“técnicas, exercicios, sistemas ¢ métodos”, ndo apenas como um aquecimento teatral,
mas, sim, como fio condutor para criacdo cénica. Esta abordagem permite desenvolver
uma pesquisa ampla na relacdo entre preparador/a e intérprete, transformando os

exercicios em cenas investigativas.

1.2. Practitioners-Fazedores/as trabalhados/as na pesquisa

A escrita do guia foi realizada recorrendo a pesquisa de exercicios de grandes
practitioners-fazedores/as, tendo alguns sido por mim adaptados. Foi utilizada esta
forma de trabalho, porque muitos dos exercicios propostos pelos/as practitioners-
fazedores/as sdo direccionados para um determinado tipo de corpo “imposto” pelo/a
autor/a; por isso considerei que as adaptacdes dos exercicios permitiriam alcancar um
resultado mais abrangente a diferentes tipos de corpos e, também, um envolvimento
maior com o préprio treino do/a actor/actriz, possibilitando a criacdo cénica através de
um exercicio.

Na Figura 1, sdo apresentados/as os/as practitioners-fazedores/as trabalhados/as

na pesquisa.
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Figura 1: Practitioners-fazedores/as trabalhados/as na pesquisa.

Segue-se a apresentacdo das principais “técnicas, métodos, treinamentos e

sistemas” dos/das practitioners-fazedore/as e citados/as para a realizacdo do guia.

1.2.1. Alison Hodge

Alison Hodge é directora e actriz-treinadora. No seu livro “Actor Training”,
Hodge descreve os principios fundamentais para o treinamento de actores e actrizes.
Escreveu sobre diversos exercicios, sistemas e métodos que foram desenvolvidos, nos
séculos XX e XXI, por grandes practitioners-fazedores/as, como Stanislavski,
Grotowski, Meyerhold, Chekhov, Brecht, Peter Brook, Augusto Boal, Maria Knebel,
entre outros/as. Apresenta, deste modo, os beneficios que o treinamento pode trazer para
o0 desenvolvimento do/a artista.

A partir das orientagcbes do/a preparador/a, que ajuda o/a actor/actriz na
mediacdo e no desenvolvimento dos diferentes momentos de criagdo de um papel,
“consequently, directors have utilised training as a means to incorporate the actor in a
revitalised role as a theatre maker.” (Hodge, 2010, p. 23). E possivel apoiar a descoberta
de motivacdes dos/as actores/actrizes para alcancar qualquer objectivo que tenham em
mente com a interpretacdo, através do treino e da repeticdo dos exercicios.

Séo referidos, na Figura 2, os treinos com base no livro “Actor Training”, de

Alison Hodge.
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Relaxamentos Sensagdes

e medita¢des (p- 12)

— | Jogos teatrais

Acgdes fisicas
de Stanislavski

Objectos
(p. 78)

EXERCICIOS Exercicios de Cenas

DO LIVRO improvisagdo rapidas

ACTOR (p- 86)
TRAINING DE

ALISON HODGE

Atrds das
pinturas
(p. 88)

Analise activa
de Knebel

Figura 2: Treinos descritos no livro “Actor Training”, de Alison Hodge.

1.2.2. Augusto Boal

Grande referéncia para o teatro brasileiro e mundial, Augusto Boal foi criador do
Teatro do Oprimido, surgido na época da ditadura militar no Brasil, entre os anos 60 e
70. Este método segue uma linha de teatro politico, onde a proposta artistica permite
discutir a transformacdo das pessoas através das ac¢Ges dramaéticas, de modo que o/a
espectador/a passe a ser protagonista do espectaculo, quebrando o recurso da quarta
parede. O/A espectador/a torna-se papel fundamental para o desenvolvimento do
espectéculo, transformando-se em actor/actriz e espectador/a da prépria vida.

O Teatro do Oprimido torna-se, deste modo, um espaco para discussoes, onde
actores e ndo-actores, actrizes e ndo-actrizes, podem debater uma ac¢do dramaética a
partir das suas préprias realidades, encontrando alternativas através do teatro.

Boal fez uso de um conjunto de técnicas para por em pratica 0 seu método,
criando uma imagem denominada “Arvore do Oprimido”. Cada elemento que compde
esta arvore é fruto do que adquiriu durante a sua carreira, através de trocas com

alunos/as e espectadores/as. Observa-se, na Figura 3, a “Arvore do Oprimido”.
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Figura 3: Arvore do Oprimido

Fonte: http://sketchnerd.blogspot.com/2016/02/arvore-do-teatro-do-oprimido.html

Esta arvore representa a estrutura pedagdgica do método de Boal, com
ramificacOes coerentes e interdependentes. Cada uma delas surge de uma descoberta e
em resposta a situacBes concretas da realidade.

A terra, onde a arvore é plantada, caracteriza todas as ciéncias criadas pelo ser
humano. Os nutrientes sdo captados pelas raizes, tendo como funcdo levar energia e
conhecimento para o resto da arvore. Segundo Boal, “a ética e a solidariedade, em
forma estética, sdo a seiva que alimenta a grande arvore do TO e viajam pelas artérias
axiais da palavra, da imagem e do som” (2009, p. 188). Logo acima encontra-se a base
do tronco, em que 0S jogos servem para qualquer grupo ou artista de teatro

problematizar uma circunstancia da vida, sendo que nada é feito sem exercicios de
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aquecimento e jogos. Em seguida, ainda no tronco e ramificando para os galhos, temos
as componentes do Teatro do Oprimido:

Teatro Imagem: a representacdo do/a actor/actriz é feita sem palavras — o corpo
fala, transmitindo seus sentimentos por imagem.

Teatro Forum: a mais conhecida da estética do Oprimido. Esta forma de teatro
ndo considera o distanciamento entre intérpretes e publico; deste modo, os/as
espectadores/as assumem também o papel de intérpretes, apresentando a sua opinido
sobre o que lhes foi apresentado e propondo alteracdes através de participacdo activa. O
Teatro FGrum é feito com uma cena realista, existindo um conflito entre o oprimido e o
opressor. E a partir da escolha do/a espectador/a que o resultado do espectaculo
acontece.

Teatro Jornal: uma noticia de jornal é representada em cena. O/A intérprete deve
criar 0 que se perdeu nas entrelinhas, pois tratava-se, muitas vezes, de uma noticia
censurada.

Accdes Directas: o teatro e outras artes em prol de manifestacdes ou marchas em
favor dos oprimidos.

Teatro Legislativo: assim como o Teatro Forum, o/a espectador/a assume o
papel de intérprete, podendo solucionar a problemética apresentada, mas com o intuito
de produzir uma camara legislativa, onde os/as espectadores/as terdo de criar leis a
partir das necessidades dos oprimidos. Da-se continuacéo ao espectaculo através das leis
criadas pelo publico.

Teatro do Invisivel: uma representacdo do quotidiano é encenada no local real da
accdo. Neste espaco, o publico ndo sabe que vai existir uma cena de verdade e o0s/as
actores/actrizes representam uma ac¢do que poderia acontecer no dia-a-dia. Esta
representacdo € como um espectaculo normal, com falas e aderecos; porém, o publico
ndo sabe que ird haver um momento de teatro invisivel no local.

Arco-iris do Desejo: teatro das opressfes ligadas a subjectividade e, portanto,
aqueles que se auto-oprimem e guardam essas opressdes para si. Tal acontece, por
exemplo, com sentimentos de soliddo, medo, ansiedade, etc., em que o préprio ser passa
a opressor de si mesmo.

A partir das formas e dos métodos do Teatro do Oprimido, é possivel realizar um
treinamento de intérpretes que favoreca a criacao teatral.

Observa-se, na Figura 4, os treinos com base no livro “Exercicios para atores e

ndo atores”, de Augusto Boal.
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Figura 4: Treinos de Augusto Boal.

1.2.3. Constantin Stanislavski

Stanislavski era, antes de tudo, um homem muito observador no seu trabalho
com actores e actrizes. Considerava que todos/as os/as actores/actrizes, quando estdo
nervosos/as, carregam pontos de contrac¢do no corpo que se tornam centros de tensdo,
prejudicando o trabalho de interpretacdo. As tensdes podem atingir o corpo todo. Deste
modo, Stanislavski orientava os/as intérpretes a descobrir estes pontos de tensdo, para
que, assim, pudessem trabalhar no sentido de elimina-los. Sobre Stanislavksi, afirma
Grotowski:

Stanislavski propunha aos atores que se sentassem em uma
cadeira em uma certa posicao e depois que relaxassem todos os
musculos que ndo fossem necessarios para manter aquela
posicdo. Sem trocar de posi¢do ou cair da cadeira. Dizia: isso é
exatamente o que fazem na vida, mas quando estdo em cena
VOCés se contraem muito mais. Entdo, a primeira coisa €
eliminar o excesso de tensdo, aquela que ndo é necessaria para
essa acdo especifica ou posicdo precisa; depois, procurem o
ponto em vocés onde comeca a tensdo artificial (contracao),
devem descobrir esse ponto. (Grotowski, 2007, p. 167).
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Através do relaxamento, o/a actor/actriz pode eliminar o excesso de tensdes que
carrega durante o trabalho de interpretacdo e, consequentemente, melhorar a sua
performance.

O/A actor/actriz, como qualquer ser humano, carrega em si diversas sensagoes,
accOes e reaccOes ja automatizadas na mente e no corpo, sendo, portanto, necessaria
uma “desmecanizagdo”, que permite uma busca pela neutralidade do corpo e torna os
movimentos mais naturais. As mecanizagfes da personagem sdo diferentes das
mecanizacOes do/a actor/actriz; € necessario que o/a actor/actriz volte a sentir certas
emoc0es, das quais ja se desabituou, e que amplifique a sua capacidade de se expressar,
comecando a memorizar todas as sensagdes, accOes, expressoes, gestos, falas e
sentimentos. A partir desta activacdo da memoria, abrem-se caminhos de exploracao

para a criacao cénica de forma mais organica. Bonfitto comenta:

A partir do conhecimento dos elementos que envolvem a prética
de seu oficio, e utilizando-se da acdo fisica como eixo dessa
pratica, ele adquire a possibilidade de deixar de ser somente uma
peca da engrenagem que constitui a obra teatral, assim como
pode superar a condicdo de “consumidor de técnicas” de
interpretacdo. [...] O ator adquire um valor de instrumento
potente, capaz de oferecer inUmeras possibilidades de resolucao
para 0s processos cénicos (Bonfitto, 2009, p. 142).

A partir da prética de exercicios, o/a intérprete pode adquirir mais “técnicas”,
utilizando como recurso as acc¢des fisicas, outro método criado por Stanislavski, que
consiste na representacao de ac¢bes organicas que provocam determinados sentimentos
no/a actor/actriz, de forma inconsciente. Esta técnica é diferente do trabalho da
memoria, em que o/a actor/actriz tem tempo para pensar nos seus sentimentos e até
mesmo em factos da vida real, convocando as emoc¢fes necessarias no momento da
interpretacao.

Com a accdo fisica, o/a intérprete deve pensar no que aconteceu antes de realizar
a sua acgdo (por exemplo: uma pessoa atira uma pedra a uma vidraga). Assim, deve
estar consciente do motivo que o/a levou a agir, tornando a sua ac¢do mais organica.

Observa-se, na Figura 5, os treinos de Stanislavski descritos por Alison Hodge

no livro “Actor Training”.
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Figura 5: Treinos de Stanislavksi descritos por Alison Hodge.

1.2.4. Jerzy GrotowskKi

O trabalho de Grotowski € utilizado para potenciar a criatividade e a preparagédo
fisica de actores e actrizes. As técnicas procuram despertar fisicamente o/a intérprete,
para preparé-lo/a para qualquer situagdo no palco. H4 um enfoque na responsabilidade
que o/a actor/actriz deve assumir enquanto centro do fazer teatral, sendo o seu corpo o

principal instrumento do seu trabalho. A partir das visdes de Grotowski:

Mesmo durante esses exercicios de aquecimento, o ator deve
justificar cada detalhne com uma imagem precisa, real ou
imaginaria. O exercicio s6 é corretamente executado se 0 corpo
nédo opuser nenhuma resisténcia durante a realizagdo da imagem
em questdo. O corpo deve aparecer sem peso, tdo maleavel,
quanto o plastico aos impulsos, tdo duro quanto o a¢o quando
atua como suporte, capaz até de vencer a lei da gravidade.
(Grotowski, 1992, p. 109)

Grotowski afirma que deve haver entrega do/a actor/actriz na realiza¢do de todos
0S exercicios, pois, com o esfor¢co em cena, pode ter uma melhor prestacdo. Portanto, a
sinceridade do/a actor/actriz deve vir ja dos aguecimentos. Deste modo, a partir do
momento em que o/a intérprete comeca a fazer um trabalho, seja ele profissional ou

para adquirir mais conhecimentos sobre as artes cénicas, deve dedicar-se do comego ao
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fim, em todos os exercicios propostos, havendo uma entrega para o seu trabalho e
esforgo. Assim, poderé alcancar melhores niveis de concentracéo e de aprendizagem, ao
nivel do corpo e da mente.

Grotowski foi seguidor das teorias sobre preparacdo de actores e actrizes
descritas por Stanislavski, mudando, no entanto, alguns pensamentos e abordagens, na
medida em que trabalhava com os/as seus/suas intérpretes, ndo para actuarem a partir de
observacdes do quotidiano ligadas a realidade, mas, sim, para executarem accdes vindas
de dentro do corpo, com sua natureza essencial. Segundo Grotowski, “todo método que
ndo se prolonga para além do desconhecido é, necessariamente, um método mau”
(1992, p. 65). Desta forma, deve explorar-se cada vez mais as ferramentas com que o/a
actor/actriz possa trabalhar o mais possivel a partir do seu corpo, alcangcando um estado
de criacdo mais amplo e ndo dependendo de outros recursos.

Através dos métodos usados por Grotowski, o/a actor/actriz treina a capacidade
de explorar a sua imaginacdo corporal, descobrindo, assim, as resisténcias e 0s
obstaculos que o/a limitam no seu trabalho. O Teatro Pobre de Grotowski concentra-se
na relacdo entre plateia e intérprete, ndo abrindo espaco ao chamado teatro rico e tendo
como objectivo utilizar impulsos decorrentes desta relacdo directa, desenvolvendo
nos/as intérpretes o pleno controlo dos seus corpos e vVozes.

Os exercicios plasticos descritos por Grotowski sdo a base de estudo para o/a
actor/actriz se capacitar da mudanca do seu corpo, aprendendo, antes de mais nada, a
superar os limites do quotidiano e o naturalismo a que o corpo esta acostumado, para

que, assim, possa melhorar a sua expressividade fisica. Grotowski comenta:

Particularmente importante é o estudo dos vectores de
movimentos opostos — por exemplo, a mdo executa movimentos
circulares num sentido e o cotovelo no sentido inverso e das
imagens contrastantes — por exemplo, as médos aceitam enquanto
as pernas recusam. Deste modo, cada exercicio fica subordinado
a pesquisa e ao estudo dos nossos proprios meios de expresséo,
das resisténcias e sua localizagdo normal no organismo.
(Grotowski. 1992, pp. 104-105)

Os exercicios plasticos sdo um método que possibilita ao/a intérprete treinar a
sua capacidade de imaginar novas formas e de se modificar, procurando desconstruir,
assim, pessoal e gradualmente, o que até entdo estaria a limitar o seu trabalho de

criagéo.
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Sé&o indicados, na Figura 6, 0s treinos com base no livro “Em busca de um teatro

pobre”, de Grotowski.
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Figura 6: Treinos de Grotowski.

1.2.5. Leslie Abbott

Leslie Abbott segue o trabalho desenvolvido por Stanislavski. Trabalhou a partir
do desenvolvimento de teorias psicoldgicas que envolvem o treinamento de actores e
actrizes, como, por exemplo, a memoéria emotiva — uma forte ferramenta para o
treinamento no momento da criacdo, em que o/a actor/actriz utiliza memorias reais da
sua vida para trabalhar a emoc¢do necessaria num momento especifico da interpretacao.
Abbott desenvolveu uma pesquisa em que aplica este método, caracterizado como um
trabalho pratico em que o/a intérprete treina por acgdes pré-definidas que partem de
situagbes que qualquer ser humano possa ter vivido e que ddo um objectivo a

improvisacdo. Abbott comenta:

The exercises will lead you to understand how “method”
theories are translated into practice. The exercises are designed
to give you the freedom to use your emotional and sensory
resources without censorship, to learn how to trust your intuitive
processes, to learn to trust your acting partners to make an
emotional commitment appropriate to the character, and to
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surrender to the pursuance of your character’s objectives.
(Abbott, 1987, p. 6)

Conforme a autora afirma ao propor estes exercicios, 0 objectivo € que o/a
actor/actriz trabalhe o seu desenvolvimento no sentido da criacdo cénica, aprendendo a
desenvolver uma improvisagdo com parceiros/as de actuacdo, bem como a
comprometer-se emocional e fisicamente com uma personagem sugerida. Esta forma de
treinamento de actores e actrizes é uma Optima ferramenta para a criacao teatral, pois
prepara para trabalhar sobre um objectivo pré-definido que deve ser alcangado.

O livro “Active Acting”, de Abbott, apresenta diversas situacGes que ajudam
intérpretes a desenvolver diversas personagens e emogoes. Emocdes essas que podem ja
ter ocorrido em algum momento da vida, o que facilita no momento de treino da
memdaria emotiva e ajuda na criagdo da personagem.

Os exercicios de improvisacdo de Leslie Abbott sdo utilizados para treinar e
desenvolver a capacidade performativa do/a intérprete; portanto, a improvisacdo € uma
vertente fundamental a trabalhar, para que o/a intérprete se liberte de bloqueios

emocionais que podem prejudicar a sua eficacia. Como Abbott afirma:

Actors must learn to trust these intuitions and not attempt to
consciously manipulate a sequence. It is essential that you try
not to guide the moment; you must permit the moment to
emerge naturally, free from the ego-censor within yourself.
(Abbott, 1987, p. 57)

Conforme as orientacGes de Abbott, o julgamento é prejudicial no momento da
improvisacdo. Deste modo, actores e actrizes devem deixar-se guiar pelo momento, para
que, assim, a improvisacdo possa ser bem-sucedida. Através destes treinamentos,
Abbott cria circunstancias ambientais para a cena, local da accdo e situacdo basica. A
cada personagem é atribuido um objectivo para seguir e, durante a improvisacao,
obstaculos que surjam transformar-se-d0 em conflitos, exigindo ainda mais da
capacidade do/a actor/actriz para improvisar.

Observa-se, na Figura 7, o0 treino com base no livro “Active Acting”, de Leslie
Abbott.
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Figura 7: Treino de Leslie Abbott.

1.2.6. Maria Knebel

Maria Knebel foi uma actriz, directora e professora de teatro. Os seus estudos
sofreram grande influéncia dos métodos de Stanislavski, tendo sido sua aprendiz e
convidada pelo proprio para dar aulas de teatro no TAM?, e dando, depois, continuidade
a sua pesquisa. Na sua carreira ligada ao ensino de teatro, ndo foi criadora de um
método, mas desenvolveu praticas para introduzir os métodos de Stanislavski, mais
precisamente a “andlise activa”, que tem como funcdo pesquisar o porqué de certo/a
autor/a ter escrito determinada obra.

Ao escrever, o/a autor/a propde no texto as condi¢cdes da dramaturgia: a época, 0
local, as caracteristicas das personagens, 0 espaco em que vivem ou convivem, 0S
sentimentos, as ideias, etc. Analisar estas circunstancias é pensar sobre os conflitos
apresentados na obra, desvendando a proposta da dramaturgia do/a autor/a.

Quando a obra chega as méos dos/as actores/actrizes e directores/as de teatro,
estd, por si sO, completa apenas para o/a seu/sua autor/a. Serdo os/as fazedores/as
teatrais, nas suas diversas competéncias e usando a sua capacidade de imaginacéo, que
irdo completa-la, trabalhando em prol de um resultado artistico. E importante descobrir
0 que esta nas entrelinhas de um texto para iniciar uma representacéo, buscando ac¢des
para a criagdo de personagens. O/A actor/actriz e o/a director/a entram, de facto, no
enredo do texto e recriam aquilo que nédo foi dito pelo/a autor/a. A partir dos conceitos
de Knebel sobre Stanislavski, a propria afirma:

L TAM (Teatro de artes de Moscou) Companhia de teatro fundada por C. Stanislavski e V. Dantchenco
em 1087

70



Stanislavski buscou durante anos a chave e o segredo da anélise
da obra, e somente as encontrou nos Gltimos anos de sua vida.
Para ele, a investigacdo da obra e do papel constitui-se em dois
lados do mesmo processo. A exploracdo com inteligéncia e a
exploracdo com todo o aparato fisico sdo duas partes
inseparaveis de um anico processo de conhecimento, ao qual
chamamos de andlise ativa da obra e do papel. (Knebel, 1976, p.
297 apud Dagostini, 2007, p. 41)

Stanislavski encontrou a verdade neste tipo de método no final da sua vida,
conforme descrito pela autora, que prolongou estas pesquisas. A “anélise activa” é uma
forma de actores/actrizes e directores/as explorarem a obra trabalhada nos seus minimos
detalhes, ndo se tratando apenas de um conceito escrito, mas também de tentar
compreender o que levou o/a autor/a a seguir determinadas linhas na dramaturgia. Esta
andlise influencia a criacdo do que pode ser visto para além da obra, permitindo
entender determinadas emoc@es que ndo estdo descritas no texto e abrindo caminhos de
exploracdo que geram material para o/a intérprete na criacdo de uma personagem ou de
um espectaculo, até chegar a um resultado final.

E referido, na Figura 8, o treino de Maria Knebel descrito por Alison Hodge no

livro “Actor Training”.

Anilise activa de Atras das

Maria Knebel

pinturas
(p. 88)

Figura 8: Treino de Maria Knebel descrito por Alison Hodge.

1.2.7. Rudolf Laban

Laban entendia o teatro e a danga como artes iguais, nao diferenciando entre
uma criacao de personagem ou uma performance de danga, uma vez que 0S movimentos
acontecem tanto na danga como no teatro. Para Laban, o importante eram os resultados
que os movimentos podiam trazer, debrucando-se sobre a arte da danca-teatro. O
objectivo do treinamento na danca-teatro € o aperfeicoamento do corpo com o trabalho

realizado.
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O teatro é um lugar onde se pode encontrar respostas, mas é também um lugar
para mudancas e para ser mudado. Representar, portanto, € uma forma de usar o corpo
humano como material para fazer arte. Tanto bailarinos e bailarinas como actores e
actrizes comprometem-se com 0 processo de pesquisa, inovacdo, investigacdo e
representacdo, ao servico da criatividade.

Com seus estudos, Laban encontrou respostas para 0s movimentos realizados
tanto no palco como na vida. Podem surgir diversos significados para 0s movimentos,
ligando todos os sentidos para a ac¢do que esta a ser interpretada. Os movimentos do
corpo, incluindo movimentos das cordas vocais, sdo indispensaveis para a
representacéo.

Através dos sentimentos, o corpo reproduz os impulsos internos, a que se
chamam esforcos. Nenhum movimento acontece sem esforco. Laban denominou os
esforcos que o corpo produz para 0 movimento como “factores de movimento”. Laban

comenta:

[...] se as pessoas se entregam ou ndo as forcas acidentais de
peso, espaco e tempo, bem como a fluéncia natural do
movimento, no sentido de terem uma sensacdo corporal delas,
ou se lutam contra um ou mais desses fatores por meio de uma
resisténcia ativa a eles [...] (Laban, 1978, p. 51)

Os factores de movimento tém o intuito de desenvolver e compreender a
qualidade do movimento, treinando a gestualidade e desenvolvendo a expressividade.
Seguem-se explicacBes do que cada factor representa no movimento:

Factor fluéncia: informa a atitude do actor em relacdo a continuidade dos seus
movimentos, ou seja, 0s movimentos podem ser controlados ou livres.

Factor peso: 0s movimentos do corpo podem ser pesados ou leves. Explorar as
forcas que o corpo realiza para a sua movimentacao.

Factor espaco: movimentos que surgem a partir da comunicagéo do corpo com o
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).

Factor tempo: 0s movimentos do corpo podem ser rapidos ou lentos.

Observa-se, na Tabela 1, os factores de movimento, método criado por Laban.
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Tabela 1: Factores de movimento.

Tempo Rapido Lento
Peso Forte Leve
Espaco Directo Indirecto

Fluéncia Controlado Livre

O impulso para o factor de movimento é caracterizado pela execugdo de uma
funcdo de efeito, por intermédio do uso da energia ou forca muscular. O/A actor/actriz,
cujo trabalho é apresentar pensamentos, sentimentos, sensacdes e experiéncias atraves
de accbes corporais, deve ndo somente entender o dominio desses padrdes, como
também entender os seus significados.

A partir dos factores de movimento, Laban realizou uma pesquisa das acgoes do
dia-a-dia, a que chamou “oito acc¢bes basicas de esfor¢o”. Toda a ac¢do bésica tem em
consideracdo factores de movimento, entre os quais é possivel estabelecer diversas
combinagbes conforme a atitude corporal que se pretende trabalhar, permitindo, assim,
realizar diferentes leituras da qualidade do movimento. Todo o movimento executado
por uma pessoa tem um proposito, seja consciente ou inconsciente. Sob esta
perspectiva, todo 0 movimento é composto a partir de um esforco, podendo o/a
intérprete escolher, conscientemente, sobre que esfor¢co quer trabalhar.

Sdo apresentadas, na Tabela 2, as oito accdes basicas de esfor¢o descritas por

Laban.
Tabela 2: Oito acgdes basicas de esforgo.
Accao Fluéncia Espaco Peso Tempo
Pressionar Controlado Directo Pesado e forte Lento
Torcer Controlado Indirecto Pesado e forte Lento
Chicotear Controlado Indirecto Pesado e forte Rapido
Socar Controlado Directo Pesado e forte Rapido
Flutuar Livre Indirecto Leve Lento
Deslizar Livre Directo Leve Lento
Sacudir Livre Indirecto Leve Rapido
Pontuar Livre Directo Leve Rapido
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As accgdes basicas de esforco ttm como objectivo dotar o/a intérprete de ferramentas
para 0s exercicios destinados a treinar o corpo, tornando-se instrumentos de expressao.

Laban afirma:

[...] é bem evidente que os movimentos do corpo humano, sdo
amplamente diferentes dos das maquinas. Até mesmo nas
ocasifes que o homem faz um trabalho em que as acGes de seu
corpo tém que cumprir com requisitos da fungdo prética,
distingue-se 0s seus movimentos segundo sua expressdo
corporal. (Laban, 1978, p.111)

Portanto, é importante ndo apenas tornar-se consciente das varias articulacdes do
corpo e do seu uso na criacao de padrdes espaciais e ritmicos, como também perceber o
estado de espirito e a atitude interna produzidos pela accao corporal. O/A intérprete que
experimenta esses movimentos descobre que a sua imaginacao € estimulada pela propria
actividade. Os métodos de Laban ajudam intérpretes a encontrar mais expressividade
através dos seus corpos, facilitando na criacdo de personagens ou espectaculos.

Séo indicados, na Figura 9, os treinos com base nos métodos dos factores de

movimento e das oito ac¢des basicas de esforco, de Rudolf Laban.

Factores
(p- 43)

FACTORES DE
MOVIMENTOS
E AS OITO
ACOES BASICAS
DE ESFORCO Aquecimentos

DE LABAN vocais (som e
ritmo)

Vozes das
acgoes
(p. 64)

Aquecimentos
corporais

Exercicios de
improvisagdo

Esforgos
(p- 45)

O corpo
cria
(p. 94)

Figura 9: Treinos a partir do método de Laban.
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1.3. Bagagem pessoal

Considero que a funcdo do/a preparador/a de actores deve ser a de provocador/a,
percebendo qual o treinamento mais adequado a realizar com o/a actor/actriz, no sentido
de fazé-lo/a evoluir no seu trabalho, ndo havendo uma resposta permanente, mas, sim,
diversas estratégias e formas de se atingir os objectivos de acordo com o que se julga
necessario. Ao longo da minha carreira, algumas vezes exerci a funcdo de director e
actor. Assim, fui construindo uma bagagem pessoal de exercicios e treinamentos que
adquiri durante a minha vida na arte e que foram por mim adaptados e/ou readaptados.

Conforme a minha pesquisa, desde a minha formacdo no Teatro Escola
Macunaima, em Sdo Paulo, no Brasil, e depois pela minha licenciatura em Artes
Cénicas, pela Universidade Federal de Ouro Preto, também no Brasil, interessei-me
pelos procedimentos de criacéo teatral a partir do treinamento de actores e actrizes. Tal

como Stanislavski afirma:

O Ator tem obrigacdo de viver interiormente o seu papel, e de
dar, em seguida, uma configuracdo exterior a essa experiéncia,
com arte e beleza. A dependéncia do corpo em relacdo a alma é
particularmente importante em nossa escola de arte. Para
expressar uma vida de extrema delicadeza e, em grande parte,
subconsciente, é necessario dominar um aparato fisico e vocal
extraordinariamente sensivel e em excelente estado de
preparacdo. Esta € a razdo pela qual nosso tipo de ator tem de
trabalhar, muito mais que 0s outros, o seu aparato fisico exterior.
(Stanislavski. 2001, pp.181-182)

Stanislavski enfatiza a importancia de o/a actor/actriz se entregar
completamente, dando vida a personagem e fazendo uma boa preparacéo fisica e vocal.
Estes sdo alguns dos principios que o autor demonstra no seu trabalho.

O que considero como caracteristica mais importante no/a actor/actriz é a sua
presenca. Considero, portanto, que esta presenca deve ser pensada e muito trabalhada.
Antes de comecar um trabalho cenico, algumas perguntas podem ser colocadas em
pratica, tais como:

Como sentir apreco por um trabalho teatral que estou a desenvolver?

Como estar presente em cena com algo que néo estou a sentir prazer em fazer?

75



Nem tudo na vida traz prazer imediato; e com actores e actrizes nao é diferente.
O/A actor/actriz pode passar por momentos menos satisfatorios, mas estas situacdes
devem ser trabalhadas e revertidas durante a pesquisa e o treinamento, colocando-se
como um desafio: vencer esse desgosto e transforma-lo em trabalho satisfatorio e
presente. Este € um ponto muito importante para o trabalho do/a intérprete, pois é
possivel que se sinta decepcionado/a por ndo conseguir determinada personagem ou
determinado trabalho que pretendia. Portanto, o papel do/a preparador/a sera trabalhar
juntamente com o/a actor/actriz para que o seu trabalho tenha presenca.

Segundo Ferracini e Puccetti, € necessario “trabalhar a presenca do ator: nédo
como uma poténcia privada que tem como objetivo chamar a atencdo do publico, mas
como uma certa presenca que ¢ produzida por uma porosidade do corpo” (2011, p.361).
A presenca do/a actor/actriz € adquirida com o tempo de treinamento e ensaios, em que
conquista a sua seguranga em cena.

Depois de escolhido o mote para o trabalho, os actores e as actrizes,
orientados/as pelo/a preparador/a, iniciam o trabalho de criacdo de personagem. Existem
algumas perguntas que podem ajudar na sua preparacdo. Com este pensamento, €
possivel fazer uma ligacdo entre a relacdo da vida do/a actor/actriz com a vida da

personagem ou do trabalho sugerido.

e O que sentes com o trabalho proposto?

e Em que é que a personagem se parece contigo?

e Que facto da vida da personagem se parece com a tua vida?
e O que te motiva a fazer esta personagem?

e O que mudarias na tua vida por causa desta personagem?

e O que mudarias nesta personagem?

e Como gostarias de interpretar esta personagem?

Estas perguntas sdo um principio de activagdo da memoria emotiva do/a
intérprete e, a partir dessas provocacoes, este/a comeca a entrar na vida da personagem
e/ou do trabalho proposto.

A funcéo do/a preparador/a é pensar em maneiras de “dar vida” ao trabalho de
interpretacdo e, para tal, é preciso motivar os actores e as actrizes. Neste sentido,

Stanislavski refere:
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N&o podemos atuar diretamente com nossas emogdes, mas
podemos estimular nossa fantasia criadora; por sua vez, este
estimula nossa memaria ou memoria afetiva, evocando, de suas
profundezas secretas, fora do alcance da consciéncia, elementos
de emocgles ja experimentadas, e reagrupando-as de forma a
corresponderem as imagens que surgem em nos. esta é a razao
pela qual a fantasia criadora € um dom fundamental e
absolutamente necessario para um ator (Stanilavski, 2001, p.
108).

Ao estimular a imaginagdo, o/a actor/actriz activard a sua memoria afectiva —
chamada memdria de emocdes ou emotiva —, sendo a partir dela que comecara a
colocar-se na vida da personagem, estimulando a imaginacdo e interligando as
memorias do seu consciente a composi¢ao dessa personagem.

Foram usados diferentes “métodos, técnicas e treinos” para a realizagdo do guia.
Observa-se, na Figura 10, os treinos da minha bagagem pessoal.

Batidas
corporais
(p. 51)

Além do
visivel

Espelhos
(p. 13)

Esvazie a 4 (p- 76)
mente 4 Aquef:imentos Jogo das
(p- 6) Ras vocais (som e
Relaxamentos e ritmo T palmas
meditacdes T i (p-71)
Relaxamento X T
a dois \ /v

(p-8) Mdos que

tocam
(p- 10)

BAGAGEM t Jogo das
PESSOAL cinco acgBes

(p. 75)

Acordar o i Alongamentos
gato — Alongamentos — na vertical
(p. 18) (p- 28)

Baloigo do
corpo
(p- 20)

Sentir a
parede

Alongamentos (p. 26)

sentado
(p. 22)

Figura 10: Treinos da minha bagagem pessoal.
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1.4. A Estrutura

A estrutura do guia resulta da busca de um modo de se fazer teatro. O guia €
uma ferramenta que pode acompanhar grupos e intérpretes como ajuda para cria¢do
cénica, fazendo um maior proveito do que actores e actrizes podem oferecer com o seu
trabalho em palco e activando os seus corpos e sentimentos da forma mais natural
possivel.

Esta estrutura passa por uma sequéncia de que o/a intérprete necessita para
iniciar, desenvolver e finalizar um trabalho cénico, criando uma possibilidade de
desenvolver cenas através de exercicios teatrais. A sua logica tem por base a seguranca
psicofisica dos/as intérpretes e tenta proporcionar um desenvolvimento de causa-efeito,
maximizando o aproveitamento de cada exercicio.

Esta € uma estrutura aberta, no sentido em que o/a utilizador/a pode recorrer a
outros exercicios para substituir ou acrescentar as minhas sugestdes, devendo, no
entanto, manter a sequéncia proposta.

A escolha destes/as practitioners-fazedores/as teve como proposito seguir uma
linha de exercicios que envolvem competéncias de que o/a actor/actriz necessita para
desenvolver corpo e mente. Portanto, para este guia foram escolhidos diversos
exercicios que podem ser usados para preparar actores e actrizes para criacdo de
personagens e cenas.

Observa-se, na Figura 11, a sequéncia completa de exercicios que combina as

escolhas propostas para um possivel treino para cena.

Relaxamentos
e meditagGes

Aquecimentos
corporais

EXERCICIOS DE
IMPROVISACAO

JOGOS

PREPARACAO — T
TEATRAIS

Aquecimentos
vocais (som e
ritmo)

Alongamentos

Figura 11: Estrutura para o treinamento de actores e actrizes.
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O primeiro passo é entender o funcionamento de cada exercicio. Compreender
que partes do corpo séo trabalhadas em determinado treino, para que, assim, este possa

ser colocado em pratica com intérpretes no sentido da criacdo cénica.

1.4.1. Preparacao

E preciso estar preparado/a para iniciar um treinamento. O corpo e a mente
precisam concentrar-se a partir do momento em que se inicia um ensaio. Para tal,
existem duas vertentes que o/a intérprete pode realizar como preparacdo para 0S

exercicios do trabalho prético.

1.4.1. a) Relaxamentos e meditacdes

A meditacdo e o relaxamento ajudam a acalmar os sentidos e a diminuir o nivel
de agitacdo mental. Para este treino, é importante ter consciéncia sobre cada membro do
corpo, a respiracdo e as batidas do coracdo, atingindo, assim, uma atencdo corporal
plena. Deste modo, € possivel esquecer certos problemas do dia-a-dia e atingir uma
maior concentracdo no ensaio. O/A intérprete precisa desbloquear tensdes e sentir-se

livre para se concentrar apenas no trabalho que ira realizar. Como afirma Stanislavski:

Sua atencdo fisica [voltou-se] para o deslocamento de energia ao
longo de uma rede de musculos. No processo de relaxamento
muscular, é preciso concentrar este mesmo tipo de atencdo na
tentativa de descobrir os pontos de pressao. O que é a pressdo ou
espasmo muscular, sendo o deslocamento de uma energia que se
encontra bloqueada? (..) E importante que sua tensdo atue
sempre em conjunto com a corrente de energia, pois isso ajuda a
criar uma (...) linha continua de importancia fundamental para a
nossa arte. (Stanislavski, 1997, p. 22)

Através de exercicios de relaxamento, é possivel sentir a energia que percorre 0
corpo. Por vezes, esta energia pode estar bloqueada por algum tipo de tensdo muscular;

se tal acontecer, deve-se encontrar formas de equilibrar a energia e a tensdo, de maneira
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a que o/a actor/actriz seja capaz de concentrar corpo e mente no ensaio e no processo de
criacéo.

A tensdo fisica pode ser a maior inimiga da criatividade do/a intérprete,
impossibilitando a sua capacidade maxima de entrega nos exercicios e desviando a sua
concentracdo. Stanislavski considerava muito importante o estado de relaxamento do/a
actor/actriz, pois, com o relaxamento e a meditacdo, pode atingir-se um melhor estado
de concentracdo. Nos seus treinos, aplicava frequentemente o relaxamento com base nos
ensinamentos do Yoga. Segundo Hodge, “however well rehearsed, Stanislavskian
actors remain essentially dynamic and improvisatory during performance” (2010, pg.
35). Desta maneira, os treinamentos de Stanislavski continuam a ser de grande utilidade

para actores e actrizes.

1.4.2. b) Alongamentos

Os alongamentos sdo fundamentais para o corpo e para a realizacdo dos
exercicios de aquecimento num ensaio, pois permitem diminuir o risco de lesdes e a
tensdo muscular, aumentar a flexibilidade e melhorar a postura e a mobilidade do corpo.

A tensdo muscular descontrolada é inimiga do/a actor/actriz, pois, se se alastra
pelo corpo, este/a é prejudicado na sua capacidade de demonstrar sentimentos. Para
prevenir situacdes como esta, o/a intérprete deve habituar-se a alongar diariamente. Os
alongamentos sdo um dos principais aspectos para a preparacdo do/a intérprete, pois
auxiliam na melhoria e na manutencdo de um bom estado fisico. A partir das ideias de
Stanislavski, “os exercicios diarios, regulares, comecaram a desemperrar ndo S0 0S
musculos e as juntas que vocés utilizam na vida normal, mas também outros de cuja
existéncia vocés nem sabiam” (2001, p. 71). Ao desenvolver um treino diario de
alongamentos, a flexibilidade do/a actor/actriz melhora, explorando movimentos que

antes ndo alcangava e podendo favorecer, consequentemente, a cria¢do cénica.

1.4.3. Aquecimento

Os aquecimentos sdo exercicios que envolvem todas as partes do corpo,

incluindo a voz. Ao realizar qualquer exercicio de aquecimento, o/a intérprete deve dar
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o melhor de si na execucgédo do exercicio proposto, procurando transformar o esforco em
criacdo ceénica. Segundo Quinteiro, “os exercicios de aquecimentos devem ser
programados para que efetivamente agquecam o corpo do ator antes de entrar em cena,
sem extenua-lo.” (1989, p. 41).

Ao iniciar um treinamento, nem todas as pessoas conseguem chegar a um
resultado imediato, mas, ap6s uma boa preparagéo, seguida de um bom aquecimento do
mesmo exercicio, o/a intérprete comecara gradualmente a ser capaz de alcangar um
corpo mais resistente e versatil. O respeito pelo corpo e pelas limitacGes de cada pessoa

é essencial para evitar lesdes durante os exercicios.

1.4.3. a) Aquecimentos corporais

O corpo deve estar preparado para uma longa série de movimentos num
espectaculo ou performance. Por isso, é fundamental criar um habito de aquecer-se
durante os ensaios e, ao longo da carreira de espectaculo, é importante fazer um
aquecimento fisico antes de realizar as apresentacfes. Além de prevenir lesdes, treina 0s
masculos, a flexibilidade e a coordenacdo motora, sendo Util para o/a actor/actriz a
todos os niveis.

Os movimentos devem ser justificados em todos os exercicios de aquecimento
realizados, pois, a partir do habito de justificar os movimentos, a “verdade” do/a
actor/actriz em cena comeca a surgir, sendo possivel uma melhoria na criacdo. Portanto,
a sinceridade do/a actor/actriz deve vir a partir dos aquecimentos realizados. S6 a
verdade em cena pode levar o/a actor/actriz a evoluir e a chegar a um bom nivel de
concentragdo no seu processo.

Os exercicios fisicos sdo utilizados para uma melhoria da consciéncia corporal.
Ao introduzir a voz, sdo treinadas todas as partes do corpo fundamentais para o trabalho
do/a intérprete. O corpo é uma ferramenta basilar para activar sentimentos e emocdes,
podendo ser desenvolvidos exercicios de extrema utilidade para intérpretes nos

momentos de exploracéo e criagéo.
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1.4.3. b) Aquecimentos vocais (som e ritmo)

O objectivo destes aquecimentos €, justamente, tornar o/a actor/actriz consciente
da sua capacidade de exploracdo vocal. Aprendendo diferentes ritmos, varias
velocidades de fala, uma boa articulagdo e uma pronuncia clara, amplia a sua técnica e
evolui como intérprete, treinando o corpo e a voz em conjunto. O trabalho de voz, som e
ritmo, juntamente com o corpo, é fundamental para que o/a actor/actriz esteja

preparado/a para iniciar qualquer projecto teatral. Como refere Amilcar Martins:

A preparacdo do ator parte, portanto, de um processo de
consciéncia sobre si, sobre como estdo sua respiragdo,
ressonancia, extensdo vocal, apoio corporal e também os hébitos
culturais e histéricos de vida (condicionamentos e padrdes)
desenvolvidos sobre esses aspectos. As técnicas e exercicios
vocais aplicados servirdo, entdo a um processo de
desvendamento da voz, de ampliacdo das suas capacidades de
acordo com suas necessidades pessoais e teatrais. (Martins,
2005, p. 4)

A partir destes pensamentos, compreendemos que a preparacdo de actores e
actrizes engloba todo um treinamento do corpo e da voz, possibilitando o

desenvolvimento da sua capacidade de criacdo cénica.

1.4.4. Jogos teatrais

O jogo funciona como forma de provocacdo para as improvisagdes, necessarias
para a criacdo de cenas. E indispensavel que todos os jogos teatrais sejam feitos com
uma instrucdo clara, bem como que o/a preparador/a saiba 0 momento oportuno para
propor determinada instrug&o para o jogo. E muito importante ter esta sensibilidade para
a escolha da instrucdo, adaptando algumas regras no decorrer do jogo para que haja
melhor fluéncia. As instrucGes devem guiar os/as jogadores/as, promovendo a conexao

entre o grupo. Como diz Spolin:
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A instrucdo mantém a realidade do palco viva para o aluno-ator.
E a voz do diretor que vé as necessidades da apresentacio como
um todo, e a0 mesmo tempo € a voz do professor que Vé o
jogador e suas necessidades individuais dentro do grupo e no
palco. E o professor-diretor trabalhando com o problema junto

com o aluno, tomando parte no esforco grupal”. (Spolin, 2010,
p. 26).

E importante que o/a preparador/a utilize comandos simples e directos, para ndo
haver desentendimento do grupo e do jogo e para que se mantenha a energia do
exercicio sempre activa. Deste modo, os/as intérpretes estardo em ac¢do colectiva para a
criagéo, evitando autoritarismos.

Os jogos teatrais tém a funcdo de treinar o/a actor/actriz para o reconhecimento
individual, do grupo e do espago. Ao exercitar o corpo através dos jogos, 0s/as
intérpretes criam uma responsabilidade com o trabalho realizado, desenvolvendo a
concentracdo, a confianca e o corpo. Deste modo, é possivel explorar diversas maneiras
de um jogo ndo ser apenas um jogo, mas, sim, um fio condutor para transformar-se

numa cena. Spolin comenta:

[...] jogar um jogo; predispor-se a solucionar um problema sem
qualquer preconceito quanto a maneira de soluciona-lo; permitir
que tudo no ambiente (animado ou inanimado) trabalhe para
vocé na solucdo do problema; ndo € a cena, € o caminho para a
cena; uma fungdo predominante do intuitivo; entrar no jogo traz
para pessoas de qualquer tipo a oportunidade de aprender teatro
[...] (Spolin, 2010, p. 341)

A partir das consideracGes de Spolin, é possivel encontrar, através do jogo,
diversos caminhos para solucionar um problema em cena, ajudando o/a actor/actriz na
criacdo. Cada jogo pode ser representado de uma forma diferente, nunca se sabe o que
poderd acontecer, portanto, funciona como forma de provocagdo para dar inicio as

improvisacoes.
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1.4.5. Exercicios de improvisacao

Os exercicios de improvisacdo fazem parte da formacdo e do treinamento do/a
actor/actriz, trabalhando muitas das suas ferramentas, entre as quais 0 corpo e a voz.
Improvisar estimula a sua criatividade e a sua capacidade de construir cenas e
personagens.

O/A actor/actriz deve preocupar-se com a interpretacdo como um todo, pensando
nos minimos detalhes do trabalho, para que, assim, seja capaz de gerar material diverso
e pertinente, nomeadamente através das improvisacdes. A improvisacdo é uma das
praticas mais exercitadas por actores e actrizes, pois € uma ferramenta essencial para a

construcdo de personagens e espectaculos. Sandra Chacra afirma:

A forma teatral é o resultado de um processo voluntério e
premeditado de criacdo, onde a espontaneidade e o intuitivo
também exercem um papel de importancia. A esse processo
podemos chamar de improvisacdo, como algo inesperado ou
acabado, que vai surgindo no decorrer da criagdo artistica,
aquilo que se manifesta durante os ensaios para se chegar a
criagdo acabada. Com a conjuncdo do espontaneo e do
intencional, a improvisacdo teatral artes licenciaturas em
improviso vai tomando forma para alcancar o modelo desejado,
passando a ser traduzido numa forma inteligivel e esteticamente
fluivel. (Chacra, 2005, p. 14)

Portanto, 0 acto de improvisar ajuda o/a actor/actriz a ser espontaneo/a e
imaginativo/a, treinando a sua capacidade de criacdo. Esta pratica estimula a forma
como o/a actor/actriz pensa em cena, pois, através dela, abre-se espaco para que surjam
diversas criacBes, sendo uma mais-valia para desenvolver a sua interpretacédo.

As improvisacOes servem para um melhor entendimento da construgdo da
personagem. Com as improvisacOes, o/a actor/actriz disponibiliza-se para diversas
experimentacGes, compondo gradualmente o material necessario para o trabalho e
produzindo elementos que podem integrar o resultado final da personagem e/ou do
proprio espectaculo. Tudo pode ser improvisado durante este treino e as experiéncias
servem como descobertas, por isso o/a actor/actriz deve entregar-se e deixar-se guiar

pelo exercicio de improvisar.
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Os/As actores/actrizes devem sentir-se livres para explorar os minimos detalhes
numa improvisacdo, pois, neste momento, os “erros” sdo permitidos, podendo até ser

transformados e desenvolvidos para cenas concretas de um futuro espectéculo.

Capitulo 111

Resultados

A partir dos treinos realizados com os actores e as actrizes no laboratorio, foi
possivel chegar a diversas conclusdes. Seguem-se os resultados das cenas que mais

detiveram a minha atencdo no sentido de uma possivel criacdo cénica.

1.1 Treinos que resultaram em cena

Dos treinos colocados em prética, dois deles resultaram em cenas que estariam

no espectaculo.

e Batidas corporais (p. 51)

Treino muito eficaz para consciéncia corporal do/a actor/actriz, pois trabalha a
coordenacao e a memorizacdo de movimentos e envolve todas as partes do corpo. Apds
a repeticdo do exercicio, os/as actores/actrizes comegaram a perceber o ritmo e o tempo
das movimentac®es e batidas corporais. E evidente a concentracdo que o/a intérprete
adquire ao fazer o exercicio, concentracdo 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 composi¢do
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teatral, em que actores e actrizes poderdo desenvolver ritmos e sons criados,
proporcionando muita energia para 0 grupo e para quem assiste.

Para o espectaculo, logo na entrada do publico, os actores e as actrizes ja
estariam em roda realizando as batidas corporais, até ao momento do publico se
acomodar para dar inicio ao espectaculo.

Ao realizar o exercicio, juntamente com as batidas corporais foram criadas
sonorizagdes com a voz. Esta forma fomenta a energia para o treino e para quem esta a
assistir, tornando-se uma espécie de mantra e treinando a concentracdo dos actores e das

actrizes para a realizacao do espectaculo.

e Cenas Rapidas (p.86)

Este exercicio foi realizado com um grupo de cinco pessoas. As cenas foram
divididas pelo grupo, possibilitando a todos/as o treino de interpretagéo de diversas
personagens. As cenas ndo podem ultrapassar um minuto de duracdo, de forma a néao
tornar muito extenso o exercicio, mas principalmente para treinar a resposta rapida e
sem julgamento. Portanto, se passar de um minuto, os/as intérpretes deverdo minimizar
a cena para cumprir os objectivos do exercicio de improvisacdo. Este treinamento
possibilita desenvolver diversas cenas e personagens dentro de uma sé historia,
trabalhando, a0 mesmo tempo, a concentracdo para entrar, sair e preparar cenas que
irdo compor um espectaculo.

No laboratorio, foram feitas as quatro primeiras situacdes. E evidente a
dificuldade dos/as actores/actrizes em criar em tdo pouco tempo uma cena proposta,
mas, apesar disso, obtiveram bons resultados para criacdo. A partir das situacbes
apresentadas, foi estabelecida uma ordem cronoldgica das sequéncias, situacBes e
objectivos das cenas. Ndo foram criadas falas fixas para os/as intérpretes, para que,

assim, se pudesse exigir ainda mais das suas improvisac@es. Segue-se a ordem criada:

- M, R e L moram juntas, supostamente M é mde de R e L.

- B é namorada de R. R esconde o seu namoro da familia, por isso, B ndo sabe
onde R mora. B e R discutiram, porque B confessou a R que trabalhava como assaltante
de casas. R ndo quer mais falar com B.

-L éamigadel.
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Situacdo 1 — M é cega ¢ esta a “ouvir” a televisdo. R chega e muda de canal.
Uma discussdo comega, até que a TV comeca a mudar de canal sozinha. R sai assustada
e deixa M sem saber 0 que esta a acontecer.

Situacdo 2 — M ainda esta sem saber 0 que aconteceu, quando B chega para
assaltar a sua casa. B pede as “verdinhas”, que sé&o as esmeraldas. M fica muito
assustada e diz que ndo sabe de nada. B insiste. M vai atras das esmeraldas e fica a
andar em circulos a procura delas, enquanto M sai. B senta-se confortavelmente para

assistir televisao, a espera das esmeraldas.

Situacdo 3 — L, muito distraida, entra em casa a discutir com I, sua amiga, por
causa de dinheiro. Ao sentar no sofa, ndo nota que esta uma pessoa estranha em sua casa
e continua a discutir, estando B no meio das duas. A certa altura, B deixa de assistir

televisdo e comeca a assistir a discussdo entre L e | como se fosse a televisao.

Situacdo 4 — A discussdo entre | e L continua e, de repente, chega R, que se
depara com a sua namorada sentada no sofé de sua casa. L e | ficam em voz off, fazendo

a mimica da discussdo, enquanto acontece a cena entre B e R.

1.2 Possiveis treinos que se transformariam em cena

Foram realizados exercicios que, na primeira tentativa, ndo resultaram em cenas
de imediato, mas que sdo possibilidades para criacbes futuras. Muitas vezes, um
exercicio requer mais repeticdes didrias para comecar a resultar no corpo do/a
actor/actriz. Estes treinos deveriam ser repetidos em outros ensaios, com possibilidades

de criacGes de cenas que estariam no espectaculo. Indica-se, em seguida, 0s exercicios:
e Marchas (p. 34)

e Jogo das palmas (p. 71)
e Atras das pinturas (p. 88)
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1.3 Sugestdes de exercicios ndo experimentados

Para quem esta a desenvolver ensaios com um grupo de teatro e quer
experimentar treinos ndo colocados em pratica durante neste laboratério, pode seguir
uma lista de possiveis exercicios para obter resultados rapidos de criagdo cénica. Estes
treinos podem ajudar o/a actor/actriz a ter diversas possibilidades de criagdes com o seu
corpo e a sua voz; além disso, compbdem-se a partir de técnicas criadas por
practitioners-fazedores/as que sdo importantes para a carreira de qualquer actor/actriz.

Segue-se uma lista com sugestdes de exercicios:

e Factores (p. 43)

e Esforgos (p. 45)

e Vozes das accdes (p. 64)
e REC (p.91)

e O corpo cria (p. 94)
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Conclusao

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

O processo de ensaio é algo comum praticado no teatro,
logo o grupo precisa de ter unido, sendo profissional no melhor
sentido da palavra, j& que isto ajuda a construgdo de
personagens, performances e/ou espectaculos.

No teatro ndo se trabalha sozinho, mas sim em grupo,
de forma a que todos/as formem uma sO energia: director/a,
preparador/a, actor/actriz, cenodgrafo/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 criagao.

Todos os exercicios, ap6s serem realizados, devem ser
comentados, dando lugar a opinido, ndo apenas do/a
preparador/a, mas também dos/as préprios/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 repeticbes dos exercicios s&o muito importantes,
pois é através delas que a criacio comeca a acontecer. As vezes
o0 resultado ndo surge de imediato e, sim, através do treino do
mesmo exercicio. A repeticdo permite ao/a actor/actriz treinar o
seu corpo e aumentar as suas habilidades para a criacdo cénica.

A fase preparatoria dos/as intérpretes € a mais
importante para a construgcdo de um espectaculo, performance
ou personagem, pois é 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 funcdo do/a preparador/a do grupo € orientar os/as
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intérpretes, ajudando-os/as a atingir o estado necessario para
um melhor desenvolvimento do seu trabalho.

O/A actor/actriz procura dar o melhor da sua
performance para motivar e cativar o publico a usufruir da sua
arte, sendo a apresentacdo publica o resultado final de um
longo percurso. Mas o seu objectivo s é atingido se houver
empenho e concentracdo desde o inicio, ou seja, desde 0s
ensaios e preparacdes, até ao fim, as apresentagcdes. Durante
este processo, actor/actriz e preparador/a devem apropriar-se da
linguagem teatral, incorporando aspectos das concepcoes
cénicas, através do treino.

Portanto, um dos objectivos deste guia é reflectir sobre
0Ss exercicios teatrais realizados num treino ou ensaio,
permitindo ao/a actor/actriz adquirir, deste modo, diversas
possibilidades para aprender e evoluir como artista. A prética e
a teoria, em conjunto, oferecem ao/a actor/actriz um espaco
livre para as exploracdes e experiéncias, permitindo testar em
cena diversas técnicas para alcancar um resultado cénico. E
necessario que o/a actor/actriz tenha ferramentas e estimulos
para criar, portanto, a influéncia do/a preparador/a é muito
importante, pois orienta o/a intérprete no caminho a seguir para
obter um melhor resultado.

Este guia é indicado ndo apenas para actores e actrizes,
mas para qualquer pessoa que tenha de apresentar-se em
publico. Todas as pessoas que passam diariamente por
situacOes de apresentacdo, como uma reunido, uma palestra,
um congresso, reportagens, etc., procuram preparar-se
previamente. Neste guia, sdo apresentados diversos exercicios
que ajudam ndo-actores e ndo-actrizes a desenvolver técnicas
para aplicar a este tipo de trabalho, tendo como resultado
inimeros beneficios através do aperfeicoamento de ferramentas
basicas comuns a qualquer ser humano: o corpo, a voz e a

imaginacéo.

90



Para a realizacdo deste trabalho foram fundamentais os
laboratorios préticos, pois foi a partir deles que surgiu a ideia
de escrever um guia para ‘actores’. Os laboratorios
possibilitaram um melhor entendimento sobre a preparacdo de
actores e actrizes.

Escrever sobre a prética é algo complexo, sendo que a
pratica cenica tem diversas variantes e esta sempre a modificar-
se. Todos os ensaios podem ter resultados diferentes, todos/as
os/as actores e actrizes aprendem de forma diferente; e o/a
preparador/a deve estar sempre atento a estes aspectos,
percebendo como motivar o/a praticante para que possa dar o
méaximo de si durante os treinos. O/A preparador/a aprende
estas caracteristicas durante as proprias praticas; as suas
“provocagdes” durante um ensaio devem ser sempre
modificadas, ajudando o/a actor/actriz a desenvolver o seu
trabalho cénico.

Deste modo, para a minha carreira enquanto preparador
de actores, este laboratdrio foi essencial; bem como para a
construcdo do guia, encontrando um caminho de descrever a

pratica em palavras escritas.
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Anexos

Sdo apresentadas algumas fotografias dos laboratorios préaticos:

Figura 1: Exercicio Situacoes (p. 82) “A maie e seu filho”

Figura 2: Exercicio Situagdes (p. 82) “Um jovem e uma jovem”
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Figura 4: Exercicio Atras das pinturas (p. 88)
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Figura 5: Exercicio Atras das pinturas (p. 88)

Figura 6: Exercicio Atras das pinturas (p. 88)
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