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TECNICA

O Despertar para o Movimento
Telma Teixeira de Oliveira Almeida® e Jaime Paulino®

Trouxemos uma pratica de respiracdo para expressarmos a questdo do
movimento onde a relacdo que se estabelece entre o tempo, 0 movimento, a
vida e o fenbmeno sonoro com a propria musica que ouvimos, ganhamos uma
dimenséo que se mostra altamente reveladora das qualidades de um ambiente
e dos seres nele inseridos. Ao mesmo tempo esta compreensao aponta para a
possibilidade de “ouvir’ a vida para além daquilo que pode ser ouvido por meio
de nossos sentidos fisicos.

Todo aquele que observa um movimento qualquer, notara que este movimento
necessita de tempo para ser percebido. O movimento em si aparece como 0
fluxo de uma sucessdo de estados ou posicdes de um ser ou objeto. Se
suprirmos o fator “tempo” tudo que teriamos seriam pontos estaticos.

Se olharmos a nossa volta e observarmos como concretizamos nossa
experiéncia do tempo, veremos gque os movimentos de nossa experiéncia do
tempo sdo movimentos que nos possibilitam esta vivéncia. Nosso movimento
hoje € interno e externo.

Individualmente temos os movimentos fisiolégicos da respiracdo, batimentos e
fluxo sanguineo, os ritmos celulares e mesmo os movimentos dos membros,
como por exemplo, o andar, portanto... Para nossa experiéncia pratica
trouxemos a relacdo do movimento da respiracdo com nossa consciéncia
corporal ligada ao nosso processo interdisciplinar e espiritual que nos remete ao
autoconhecimento, procurem durante o exercicio mergulhar no conhecimento
de si mesmo.

O nosso processo hoje esta baseado nos principios da Interdisciplinaridade:
Coeréncia, Humildade, Respeito, Espera, Desapego.

Concentrem-se na sua respiracao
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Sinta o prazer de respirar

Lembrando que a respiracdo traz alguns principios e o primeiro deles é o
apego e o desapego; é s6 observar;

Se vocé inspira, vocé retém o ar. Se vocé segurar o ar, aprisionar o ar, reter o
ar. Esta é a licdo do desapego, vocé precisa soltar o ar, liberar o ar.

Veja como é simples respirar.

Principio da coeréncia — ninguém anda preocupado se vai haver ar suficiente
para a proxima respiracdo, confiamos que teremos ar suficiente até o ultimo
suspiro; veja como é facil respirar,

Principio da espera — nos remete a importancia de viver o momento presente.
O ar que noés inspiramos € o ar do agora, € o ar do momento; entdo por alguns
instantes sinta o prazer de respirar; espere que 0 ar entre e solte-o lentamente,
volte sua atencao para ar que entra e para ar que sai do seu organismo.
Veja como é facil respirar
Principio do Respeito - Observe o ar que leva vitalidade, saude, progresso a
sua vida, deixe passar 0s pensamentos e as preocupacoes, respeite 0
momento, volte a atencao para a respiragao.

Sentindo o ar que entra.

Principio da Humildade - Aprofunde na sua respiracao, respiro vida, saude e
amor; Respiro energia e transformacéao; Respiro felicidade e sabedoria;

Respiro paz.



