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RESUMO

Esta pesquisa prop0e a investigacdo do papel da respiracéo dentro do trabalho
de criacdo, a partir da seguinte questdo: Em que medida a respiracdo pode ser
utilizada como meio para a deflagragdo e desenvolvimento do processo criativo do
artista cénico? Trata-se de uma pesquisa qualitativa que associa a investigagao
bibliografica a uma experiéncia pratica com atores e bailarinos, visando
compreender o caminho da respiracdo até a acdo cénica, a expressividade, a
imagem para a criacdo cénica. O primeiro capitulo trata de questdes ligadas a
fisiologia da respiracdo e sua aplicacdo em diferentes correntes de pensamento e
praticas cénicas. O segundo capitulo traz descricdes e reflexdes sobre a experiéncia
realizada com um pequeno grupo de voluntarios que vivenciaram a pratica da
respiragdo como deflagrador do processo criativo. Dentre os resultados, a pesquisa
indica que, através da consciéncia respiratoria, os artistas obtiveram o conhecimento
e reconhecimento do corpo que respira, além de diversas sensacfes, expressoes,

fluxos de pensamentos.

PALAVRAS-CHAVE: Respiracdo; processo criativo; ator.
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1. INTRODUCAO

Este Trabalho de Conclusdo de Curso propde uma investigacdo sobre o papel
da respiracdo dentro do trabalho criativo do artista cénico, para refletir sobre como a
respiragao pode contribuir para esse processo. Trata-se, entdo, de um estudo que
dialoga com a respiragdo como instrumento criador artistico para o treinamento do
artista cénico durante seu percurso de criacdo. Esta pesquisa surge da seguinte
guestdo: Em que medida a respiracdo pode ser utilizada como um meio para

deflagracéo e desenvolvimento do processo criativo do artista cénico?

Essa questdo abriga outras indagacbes que servirdo como base de
investigacdo, a exemplo de: como séo estabelecidos esses estados entre respiracao
e criacdo? De que forma a respiracado pode instigar o procedimento criativo do artista

cénico?

Com isso, esse trabalho propde compreender o caminho respiratério que nos
levara a acado, a expressividade, a imagem para a cria¢cao cénica, utilizando-se a a
respiracdo como um meio para o trabalho criativo do artista cénico durante seu

processo.

A escolha do tema teve como ponto de partida para tal pesquisa, as disciplinas
praticas de expressao corporal e vocal, além daquelas que abordam o trabalho do
ator no curso de Teatro Licenciatura pela UFS, ministradas, na ocasido, pelos
professores André Rosa e Mateus Schimith Batista, nas quais foram experimentadas
algumas descobertas sobre o treinamento corporal do ator. Fomos convidados ao
autoconhecimento anterior a qualquer trabalho criativo: um olhar para dentro do eu-

corpo, eu-vida, deixando-nos apenas respirar.

Nas experiéncias das disciplinas mencionadas durante o trabalho de criacéo,
pude perceber a respiracdo como sendo de extrema importancia para o trabalho

artistico.

A pesquisa tem como eixos teoéricos as contribuicées de autores voltados para
o treinamento do ator e do dancarino, como: Jerzy Grotowski, Constantin
Stanislavsky, Antonin Artaud, Martha Graham, uma vez que esses autores tém
extrema importancia para o desenvolvimento laboral do artista cénico no século XX.

Além desses mestres, foram adotadas algumas técnicas de acordo com estudos



relacionados a &rea da respiracdo e outras influéncias, como o yoga, a cabala, a
reflexologia, entre outros. Para investigar a respiracdo como procedimento de
criacado para o artista cénico foi realizado um experimento, no qual um grupo com
quatro participantes se entregou ao trabalho da respiracdo para buscar sensacotes e
possiveis articulacbes com o trabalho de criacdo. Nesta pesquisa de cunho
qualitativo, além desses procedimentos, foram utilizados um caderno de anotacdes
das aulas praticas de corpo, além das observacdes e relatos dos participantes,
apontando caminhos através de exercicios, posturas respiratorias, a consciéncia da

respiragcdo em cada corpo.

A relevancia deste trabalho esta relacionada com a possibilidade de estimular,
no meio académico, a reflexdo sobre o papel da respiracdo no processo criativo,
abrindo espaco para o momento de treinamento corporal do ator integral (corpo-
espirito). Trata-se, assim, de um estudo de complementaridade na pesquisa e na
criagdo, contribuindo para o crescimento e conhecimento sobre este campo
tematico. Além disso, o trabalho se justifica pela falta de referéncias no assunto, na
medida em que, na maioria dos casos, 0s estudos da respiracdo estdo mais

diretamente associados ao uso da voz do que do corpo.

Este trabalho divide-se em dois capitulos: no primeiro encontram-se
levantamentos da respiracdo do ponto de vista fisioldégico, além de um panorama de
tedricos escolhidos com indicacfes, questionamentos e provocacdes para o trabalho
da respiracdo no treinamento corporal do ator. O capitulo trata da relacdo entre a
respiracdo e a expressividade corporal do artista cénico, a partir da reflexdo de
artistas e pensadores cénicos. Embora o foco desta pesquisa seja 0 processo da
respiracdo para criagdo sem o uso da voz, o capitulo menciona o uso da voz, por

sua associacao direta com o ato de respirar.

Por fim, o segundo capitulo aborda as questdes oriundas do experimento
pratico e as possiveis conexdes respiratérias dentro do espaco de treinamento do

artista cénico.
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2. RESPIRACAO: VIDA E CRIACAO

2.1. O PROCESSO BIO-FISIOLOGICO DA RESPIRACAO

O ato de respirar, troca gasosa entre 0 organismo Vvivo e 0 ambiente,
acompanha o ser humano desde a vida intrauterina. Inicialmente, através do cordao
umbilical, a respiragcdo se torna pulmonar no nascimento, quando o corddo é
cortado. A partir deste momento o organismo do individuo passa a respirar
organicamente, por si, ndo mais através de sua mae. Assim, ap0s seu nascimento, o
individuo sente nascer sua respiracdo, a qual, mesmo de forma inconsciente, se

constituird em um processo continuo que perdurara pelo resto de sua vida.

A respiracdo muitas vezes passa despercebida e seu processo é, muitas
vezes, pouco conhecido, apesar de seu estudo estar presente desde o0 ensino
fundamental, quando estudamos o sistema respiratério. Por isso, sera feito um

rapido panorama dos estudos da respiracao fisiologica.

Existem dois tipos de respiracdo e ambas se complementam: respiracao
aerdbica e respiracdo anaerdbica. O caminho percorrido pelo oxigénio é decorrente
da respiracdo aerébica ou pulmonar, ela esta relacionada ao processo das trocas
gasosas entre 0 ambiente externo e o ambiente interno. A respiracdo anaerébica se
caracteriza pelo processo da fermentacdo sem a utilizacdo do oxigénio; esse
processo ocorre dentro do metabolismo das células, quando h& quebra dos
carboidratos sem a participacdo do oxigénio. Podemos citar a “respiracdao” das
bactérias como exemplo desse tipo, através da qual, durante esse transporte, elas

obtém energia.

O que nos interessa nesse estudo, entretanto, € entender como funciona o
sistema respiratério pulmonar como conhecemos, ou a respiracdo aerobica, que &
decorrente do processo de inspiracdo e expiracdo, das trocas gasosas com 0 gas
carbdnico e oxigénio, entre o ambiente e o individuo. Essa € a principal funcédo do
sistema respiratorio, em que 0 organismo absorve 0 oOxigénio e expele o gas
carbbnico. As trocas gasosas ocorrem no interior dos alvéolos, que s&do sacos

aéreos com formato de pequenas bolhas, que por sua vez sédo bastante frageis.

As principais estruturas que compdem a respiragdo sao: a cavidade nasal,
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narina, palato duro, palato mole, faringe, laringe, epiglote, eséfago, traqueia, pulmao
direito e pulméo esquerdo, brénquios secundario, segmentar e o brénquio principal
esquerdo. A partir disto, o sistema respiratorio é estruturado em duas zonas
funcionais, chamadas de zona de conducéo e zona respiratéria. A zona de conducéo
inclui as formas anatdbmicas, onde o ar passa para a zona respiratoria. A zona

respiratoria € onde ocorrem as trocas gasosas na regido pulmonar.

A zona de conducéo, além de servir como veiculo de passagem de ar, também
€ umidificadora e filtra o ar auxiliando no equilibrio da temperatura do corpo até que
se chegue a zona respiratéria. As duas zonas tém extrema importancia dentro do
trato respiratorio, pois o ar que é inspirado principalmente pelo nariz, apds passar
por todo processo respiratorio, ajuda na prevencao de diversas lesbes respiratorias
através do transporte respiratério. Tal processo funciona ainda como um meio de
protecdo em caso de particulas indesejaveis serem inaladas, a respiracao protege
contra o desequilibrio corporal do individuo. A respiragdo é um ato involuntario,
inconsciente, obrigatério, que inicia com um comando cerebral através do nervo

frénico, enviando impulsos para as estruturas respiratdrias, em especial o diafragma.

Existe uma mecénica respiratdria, uma movimentacao de pressao durante o
processo respiratério com ajuda do comando cerebral. Isto ocorre devido a presséo
de ar nos pulmdes na inspiracdo pelos musculos da parede toracica, contracao e
relaxamento. Na inspiracdo, o principal musculo do sistema respiratorio € o
diafragma, que tem em seu formato uma espécie de cupula. Ele fica localizado nas
costelas inferiores. Quando se contrai, as costelas se elevam para fora fazendo com
que os pulmdes se expandam. Na expiracdo, o diafragma é empurrado para cima e
as costelas para dentro e para baixo, fazendo com que trabalhem os musculos

abdominais, um movimento em conjunto. (Figura 01)

Os musculos respiratorios sdo uma espécie de elasticos. Durante a respiracao,
0os pulmdes se expandem, e relaxam apds a inspiracdo e a expira¢cdo, movimento
continuo, um alongamento das musculaturas respiratérias que proporciona energia
ao corpo. E como se enchéssemos uma bexiga de ar e depois secassemos e
voltassemos a encher e secar e assim por diante, construindo um movimento de
enchimento e esvaziamento, expanséao e relaxamento. Realizando uma dinamica da
prépria natureza em nosso organismo, tal como, por exemplo, a da bexiga, pois

ambos os sistemas sao constituidos de elasticos e tem a movimentacédo parecida,
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uma vez que “O trabalho da musculatura respiratoria consiste primariamente em
estirar os tecidos elasticos da parede toracica e dos pulmdes e superar as forcas
resistentes ao fluxo.” (ASTRAND et alli, 2006, p.178).

Inspiragdo: um Expiragdo normal: musculqs
movimento ativo um fendémeno tercostais
passivo

A o
A &
i Contragéo de
\oracics certos m%scu!os Relaxa}mento
torécicos d_os muscul_os
intercostais
Contragéo e -
abaixamgmo do Elgva(;ao da
diafragma Hiaimgma
A
b &
Os pulmdes
Aumento do voltam ao
musculos volume da caixa volume inicial
intercostais torécica
Os pulmdes, A
ligados & caixa
torécica pela Diminuigo do
pleura, aumentam volume da caixa
de volume tor4cica
. 4 b 4

Entrada de ar Expulsdo de ar

Figura 01: O diafragma e o0 processo respiratorio. Fonte:
http:www.amandaraphaelabioifs.wordpress.com

A fisiologia também aponta hemisférios cerebrais como contribuicdo para o
controle do volume da respiracao, para auxiliar no suprimento das necessidades do
corpo. Através de posturas respiratorias durante exercicios, o ritmo respiratorio e o
metabolismo do corpo para a producéo de energia podem ser estimulados. O ato de
respirar, de fato, envolve as estruturas do corpo e permite a hematose, a troca do ar
com o sangue em circulacdo, fazendo com que o oxigénio alcance o nosso cérebro.
Isso significa que qualquer processo corporal requer o trabalho da respiracéo. Nele
obtém-se a energia para o transporte interior e exterior do corpo, pois sem a
respiracao pulmonar os seres vivos morrem e sem a respiracéo celular, a respiracédo

pulmonar ndo podera funcionar.

Mas, na pratica dos atores, observa-se que a respiracdo € normalmente mais
discutida e associada a fonacdo, a producgéo vocal. A voz de qualquer pessoa esta
relacionada ao corpo como um todo. A emissao dos sons vocais de acordo com as

mudancas de fases do individuo também afeta o corpo, ou mesmo os estados
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corporais, através de sentimentos como cansaco, choro, raiva, alegria, tenséo,
medo, prazer, entre outros. O corpo responde por inteiro, entdo estamos conectados
internamente e externamente, nos relacionando com as nossas sensacdes. A
sonoridade do ator tem o sistema respiratorio como responsavel pela filtragem do ar
pelo nariz, com ajuda dos 6rgdos e dos musculos respiratorios, dentre os quais se
destacam o diafragma, os brdonquios e o térax. Porém, a laringe é responsavel,
através de suas articulacdes, junto com as pregas vocais, pela producdo dos sons,
sendo destacada como a caixa da voz por sua potencialidade de producdo sonora.
O ar é absorvido pelo nariz ou pela boca, passando pela laringe, faringe e traquéia,

assim, o ar € expulso para produzirmos a voz, o que ocorre durante a expiragao.

Entdo de que maneira funciona o nosso sistema respiratério para 0 momento
de criacdo, partindo do corpo, e como este organismo age, liga-se ao processo da

respiragao/criagao?

2.2 TECNICAS DE RESPIRACAO: TOTALIDADE DO CORPO E
AUTOCONHECIMENTO.

Um dos pontos de maior relevancia nos estudos da respiracdo no teatro € a
relacdo da respiracdo com o0 autoconhecimento do artista cénico. Pelo
autoconhecimento, pelo aprofundamento de si, € possivel que o artista tenha mais
amplitude no seu processo criativo. Porém, existem outras técnicas ligadas a
respiracdo como 0 yoga, a cabala, o taioismo que apareceram articuladas com os
tedricos abordados nesta pesquisa. O enfoque nestes estudos surge porque dentro
da linguagem escolhida s&o os exemplos mais abordados quando se fala em
trabalho com a respiracdo, e estes nos ajudardo a compreender este campo

tematico.

Por essa razdo de forma concisa, nesta se¢do serdo abordadas técnicas
respiratorias terapéuticas que trabalham diretamente ligadas ao autoconhecimento,
totalidade corporal e consciéncia de si. Alguns dos principios e exercicios dessas
técnicas, associadas ao pensamento sobre a criacdo cénica dos teoricos estudados,

foram utilizados no experimento realizado com artistas cénicos para obter as
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conclusdes acerca do problema de pesquisa levantado: Em que medida a respiracao

pode ser um deflagrador do processo criativo do artista cénico?

2.2.1 Técnica de Alexander

Este estudo surge a partir do ator Frederick Matthias Alexander nascido na
Australia em 1869, que, apés anos de frustracdes devido ao trabalho vocal, como
rouquiddes e falta da voz durante apresentacdes, decide observar melhor sua voz.
Da necessidade de buscar uma tentativa de preservar seu trato vocal Alexander
levou anos desenvolvendo sua técnica, analisou a movimentacdo da fala, sua
respiracdo. Na técnica de Alexander, o ator € levado a parar e pensar, a reeducar,
reaprender a ter uma boa coordenacao. Dedicou anos de estudos e de ensino neste
aspecto, fazendo com que sua técnica se difundisse em diversos paises, entre eles
o0 Brasil localizado no Rio de Janeiro o Centro de Estudos da Técnica de Alexander.

Iniciou-se uma nova maneira de olhar para a musculatura da respiracéo, a
partir da leveza e do equilibrio, deixando velhos habitos cotidianos, por exemplo, as
pausas durante as falas. Enxergou, assim, modos na respiracdo para buscar
significados para a vida, seu comportamento, movimento e o relacionamento com
outros individuos, tornando-os mais saudaveis e menos cansados, providos de

energia e de vitalidade para as atividades em cena e do cotidiano, de modo que:

O controle consciente desperto através da Técnica de Alexander é
uma ferramenta valiosa se estamos aprendendo a nos proteger de
acidentes, viver a vida completamente, saboreando as pequenas
coisas tdo bem como as grandes, evitando experimentar
aborrecimento e depressdo. (MORGAN, 1954, p. 8).

Alexander morre aos oitenta e seis anos e nos deixa com seus estudos
possibilidades em trabalhar a respiracédo. Portanto, € a partir do autoconhecimento
gue podemos ultrapassar nossos limites, fazendo com que nosso corpo vislumbre
um potencial de aprendizagem consciente para que a agdo aconte¢ca em nossas

vidas, seja no espaco de treinamento ou na vida cotidiana.
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2.2.2 Estudos da Reflexologia terapéutica

A reflexologia é de origem chinesa e surgiu ha mais de 5.000 anos. Segundo
os estudos, os pés, as orelhas e as méos sdo como zonas de reflexo, que contém
diversos pontos ligados ao corpo, seus 0rgdos, suas estruturas. Uma estimulacdo a

partir dos pés, de inicio, pode servir para melhorar a qualidade da saude em geral.

Inicia-se a pratica da reflexologia nas aéreas selecionadas como exemplo a
partir dos dois pés, fazendo massagens no local escolhido de acordo com o
problema apresentado pelo individuo, fazendo com que ocorra um fluxo de energias
e restauracbes que transbordaram através do corpo inteiro. Segundo o0s
especialistas nos estudos da Reflexologia, cada parte do pé corresponde a uma
regido do corpo — a massagem feita no local correspondente ajudard a combater
possiveis problemas futuros, além de melhorar o 6rgdo ou regido afetada por
problemas. A reflexologia baseia-se na crenca no poder da circulacdo que nasce nos

pés e vai enraizando um caminho de energias que circulam através de todo o corpo.

Nesta pesquisa, 0s exercicios com a reflexologia se concentraram apenas nos
pontos ligados aos 6rgaos da respiracdo. Tal ponto corresponde aos pés esquerdo e
direito. Ambos correlacionam aos pulmdes esquerdo e direito, a garganta e as

amidalas.

2.2.3 Reflexiologia no treinamento para o ator

Ao estudar sobre a reflexologia, encontramos uma abordagem diferenciada que
se utiliza do termo para, especificamente, colaborar com a criacdo de estados
expressivos na cena atraves da respiracdo. Ao utilizar diferentes tipos de
combinagbes e intensidades durante a inspiracdo e a expiracdo, BLOCH (in
ZARRILLI, 1995) aponta este trabalho da preparacdo a partir de seis emocgdes
basicas humanas como: a felicidade, a raiva, a tristeza, 0 medo, erotismo e ternura.
O estudo sugere que, ao aplicar propositalmente os ritmos e intensidades que estao

associados as emocoes, o artista pode provocar em si a sensagao da emogao “real”.



BLOCH (in ZARRILLI, 1995, 201) propde o seguinte quadro:
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REPRESENTACAO ESQUEMATICA PARA EMOCOES BASICAS

EMOCAO POSTURA DIRECAO TRACO RESPIRACAO
PRICINPAL.
Felicidade (relaxamento) AP Expiragdo entre
(abordagem) cortada. (boca aberta)
Tristeza R AV Inspiracéo entre
(relaxamento) (evitar) cortada (boca aberta)
Medo T AV Inspiratéria (boca
(tempo) (evitar) aberta)
Raiva T AP Hiper-ventilacéo (boca
(tempo) (abordagem) fechada)
EROTISMO R AP Pequena amplitude,
(relaxamento) (abordagem) baixa frequéncia (boca
aberta)
TERNURA R AP Amplitude pequena de
(relaxamento) (abordagem) baixa frequéncia. (boca
fechada em um sorriso
relaxado)

Levar os efeitos da respiracdo para a expressividade facial do ator € um dos
elementos- chave da pesquisa da reflexologia, pois explora os particulares efeitos da
emocao em cada ator, a partir de uma respiracao neutra com o corpo relaxado, no
qual o instrutor vai nomeando as emocoes e funcdes a praticar. Portanto, o estudo
compreende e ajuda os atores a aprenderem e compreenderem o controle de suas

emocoes.

2.3. ARESPIRACAO E O ARTISTA CENICO

Embora a atencdo a respiracdo esteja mais voltada para os estudos da voz,
diversas éareas e pensadores das artes, da fonoaudiologia, entre outros,
especialmente no teatro e na danca, concentram-se na importancia da respiracéo
para o trabalho corporal, justificando-a como uma forma de conhecimento interior
para o processo corporal do ator ou do intérprete. A respiragdo é usada como um
ponto de partida para que o artista tenha um conhecimento profundo de si, pois a
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partir desta respiracdo podera buscar a concentracdo, o equilibrio e o desequilibrio,
a conscientizacdo e a percepcdo do corpo em movimento e em suas criacoes

durante as fases de treinamento.

Esta secdo abordard os pensamentos de autores como: Antonin Artaud,;
Constantin Stanislavski; Jerzy Grotowski; Martha Graham. Estes mestres tém suma
importancia para o processo de treinamento do ator e do dancarino, do intérprete.
Os autores foram selecionados pela sua importante participacdo dentro do trabalho
artistico no teatro e na danca do século XX, especialmente no que se refere a
questdo do corpo, a corporeidade do artista cénico. Esses tedricos permitem
compreender o processo de criagdo fisica do artista cénico durante suas criacdes,

no tocante a respiracdo para o treinamento artistico.

2.3.1 Antonin Artaud 1896-1948

Francés, poeta, dramaturgo e ator, nasceu no dia 4 de setembro de 1896 em
Marselha, de uma familia rica, pertencente a uma classe alta. Sua vida foi bastante
conflituosa. Desde sua infancia sentia fortes dores na cabeca que o perseguiram
por toda sua jornada. Por diversas vezes, Artaud foi internado em varios hospitais

psiquiatricos.

Entre os vinte um e vinte cinco anos, ndo se sabe exatamente, Artaud inicia
seu trabalho como ator e apaixona-se pelo movimento surrealista, mas nédo segue
esse movimento da vanguarda até o final durante seus trabalhos, investigando
outras possibilidades estéticas. Passados alguns anos, ficou conhecido pelo seu
texto O teatro da crueldade (1932), escrito apos assistir a um espetaculo de danca
de Bali. O texto enfatiza seu pensamento sobre o teatro e a partir disso comeca a

escrever mais dezenas de outros pensamentos acerca do trabalho do ator.

Artaud morre aos cinquenta e um anos dentro do quarto de hospital no qual
estava internado j4 ha algum tempo. Nao se sabe exatamente a causa da sua morte,
nem o que ocorreu naquele dia, apenas foi encontrado morto sentado aos pés da

cama.

Segundo Artaud (2006), o ator € um atleta fisico, jA que o corpo do ator é
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favorecido pela respiracéo, pois a partir da respiragéo acredita-se que as acdes se
propaguem. Com isso, Artaud observou a respiracdo a partir dos estudos da Cabala.
A Cabala € um sistema religioso e mistico, visando conhecer a Deus e 0 universo. E
classificada como um estudo sistematico que ensina terem, cada palavra, letras,
ndameros ou acentos contidos no texto, um sentido, um objetivo. Estudos apontam
que a cabala nasceu dos escritos antigos em meados do século Il, porém néo se
sabe exatamente sua origem, pois antigamente os ensinamentos da cabala eram

segredos pertencentes ao judaismo.

A cabala judaica faz parte de um processo de conhecimento espiritual,
ajudando a conhecer e reconhecer forgas negativas contidas nas mentes, coracoes
das pessoas. Com isso, a cabala promove, segundo os especialistas, um processo
de liberdade, agindo e modificando os maus héabitos do dia-a-dia como a raiva, a
inveja, o egoismo, entre outros, para um desejo de compartiihamento com Deus
saindo do proprio ego. “Artaud relaciona a respiracdo a todos os saltos da emocao
humana, pois, para cada momento, ha uma respiracdo adequada que, ao sustentar

o corpo do ator, sustenta também a emocéao necessaria.” (AZEVEDO, 2008, p.9).

Desse modo, a respiracdo para Artaud articula no¢cdes como a inspiracdo, a
retencdo e a expiracdo, além dos movimentos associados ao masculino, feminino e
o neutro. Dividiu-se a respiracdo em seis arcanos, segredos preciosos, como por

exemplo, o arcano da criacao:

Androgino Macho Fémea
Equilibrado  Expansivo  Atrativo
Neutro Positivo Negativo (ARTAUD, 2006, p.154).

Inspirado nesses estudos da Cabala, Quilici (2004) indica uma associa¢ao do
masculino ao querer - a uma respiracdo que contém mais vigor, que age com
seguranca — e do feminino ao ndo querer - o intervalo do pensamento desse néo
querer, uma respiracdo mais cansada, sem cuidados, mais relaxada, abandonada,
sofrida. O neutro refere-se as pausas com ou sem velocidade sobre o ambiente, a
gravidade. Esses estados sofrem combinacdes que favorecem, de acordo com o0s

estudos no trabalho de Artaud, a concentragcéao do ator.
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Artaud observa que também na arte, no teatro, na danca, na musica e nas
artes plasticas, o tempo, o ritmo, o teatro, o rito, a respiracdo, consistem em uma

familiarizacdo, um ciclo, como na figura abaixo sintetizada por mim:

—

Vazio Aspiracao

Expiracao Retencao

cicLo
RESPIRAGAO

Figura 02: ciclo respiratério sintetizado a partir do pensamento de Artaud

Neste sentido, o ciclo de respiracdo, como também o ciclo da vida, do universo,
gue compde o dia e a noite se expandem em conhecimento pelos meios rituais, para
a interiorizacdo e expansdo da consciéncia do individuo, como mostra a figura

abaixo, sintetizada por mim para este estudo:

Sol

- LINIVERSO=VIL A Dia
CFIAGAO=RESPIRA(:AO

Noit

Lua

Figura 03: ciclo expandido da respiracdo

O estudo propde um conhecimento da mente, do tempo no qual estamos
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envolvidos no espaco e na nossa respiracdo, como combustivel que nos mantém
vivos, um complemento de conhecimento para o corpo através do ciclo respiratorio,
ja que vida é respirar, uma troca com o ambiente, com 0 universo, uma comunicacao

ativa e passiva de cada individuo com a inspiracao e a expiracao.

Além da Cabala, ele recorre as pesquisas do yoga, do budismo e do taoismo
na tentativa de buscar o conhecimento através de uma penetracdo dentro do proprio
ser do ator, para os estados do corpo através da respiracdo ampla e para a acéo
fisica. Tratam-se de antigas filosofias religiosas que propdem uma profunda busca
interna da mente e do corpo, uma renovacgéo do pensamento, do espirito, educando-
0 e compreendendo o0 seu universo com o0 auxilio do uso da respiracdo: “a
respiracdo acompanha o sentimento e pode-se penetrar no sentimento através da

respiracao”. (QUICILI, 2004, p.124)

Artaud observou, sob esta perspectiva, que o ator deve ter conhecimento de
sua propria respiracdo durante a preparacdo e o treinamento. Segundo Artaud
(2006, p. 155), “Pois, se o conhecimento da respiracao elimina a cor da alma, com
maior razdo pode provocar a alma, facilitar seu desenvolvimento.” Sendo assim, o
ator conhece sua prépria personalidade e, a partir de seu interior, penetra-se,
podendo acompanhar os seus sentimentos, passando pela vontade e ética no
trabalho de cada ator, durante o processo de treinamento. Além desses estudos,
Artaud enfatiza em seus escritos o trabalho com as zonas de ressonancia: a cabeca,

0 peito e o diafragma.

Artaud deseja reencontrar a ideia de algo através respiracdo que é dificil de
decifrar, mas que pode sugerir um conhecimento do corpo e suas sensacoes,
localizagbes, transformando-se em um contagio, em que se apresentem condi¢cbes
“verdadeiras”, sensacbes “reais” em cada intérprete, possibilidades “sinceras” para

cada ser dentro do trabalho criativo do ator.

[...] podemos impedir-nos de respirar ou de pensar, podemos
precipitar nossa respiracdo, ritma-la a vontade, torna-la
voluntariamente consciente ou inconsciente, introduzir um equilibrio
entre os dois tipos de respiragdo: o automatico, que esta sob as
ordens diretas do sistema simpatico, e 0 outro que obedece aos
reflexos do cérebro tornando-o consciente. (ARTAUD, 2006,p.16).

Nota-se ainda que Artaud insiste a ligacdo da respiragcdo com o0 pensamento,

levando a pensar nela como uma provocadora do espirito, procurando o equilibrio
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entre o que esta sendo “verdadeiro” e 0 que ndo esta, ou seja, entre o que acontece
e 0 que nado acontece, entre o perigo de ir e 0 de nédo ir durante suas manifestacdes.
Encontrar a sinceridade de cada ator, o que ele realmente sente, ndo é estabelecer
verdades e sim maneiras de encontrar caminhos para que se busque em cada

individuo o que é de relevante e “sincero” em seu trabalho artistico. E ainda:

[...] ora, 0 que me parece melhor realizar em cena essa ideia de
perigo é o imprevisto objetivo, o imprevisto ndo nas situa¢des, mas
nas coisas, a passagem intempestiva, busca de uma imagem
pensada para uma imagem verdadeira [...] (ARTAUD, 2006, p.43).

Isso nos leva a crer que, segundo Artaud, a respiracdo deve ser iniciada e
trabalhada do interior para o exterior, tornando-se assim um meio para que o ator
perceba sua entrada e sua saida durante suas sensacdes e leve-as para a acao

criativa em seu trabalho.

A consciéncia deste corpo € a todo instante fundamental para seu crescimento,
fortalecimento, podendo assim ampliar possibilidades no momento da pratica,

revendo limites e superando-os com o trabalho da respiracdo como um meio.

Artaud possibilita aos artistas enxergarem uma nova perspectiva no que se
refere ao trabalho respiratério do ator, estimulando os artistas a descobrirem o que a
respiracdo pode nos oferecer quando o ator esta disponivel, ndo somente a voz,
mas sim as criacfes, um trabalho a partir do organico, para que se possa “gritar’ as

emocdes através do corpo no teatro.

O teatro artaudiano propde uma ritualizacdo através da magia que transita
entre o vazio e a forma, de modo que o ator experimente a recriagdao dos seus
préprios sentidos, abrindo meios de conexfes a partir dos fenbmenos que
aparecerdo através do seu interior, agindo na realidade propria da criacdo, de um
ritmo as vezes escondido e pouco compreendido, porém vivo, compondo infinitas

variacdes do ser e nao ser no espaco de treinamento.

As propostas sobre usar a respiragcdo para o treinamento do ator em Artaud
nos remetem a exposicdo do proprio espirito do ator. E preciso cavar, abrir buracos
nesses corpos e retirar, reconhecer todo o mal, o lixo, a podriddo que permanece
nesses corpos. Artaud (2006). E a partir deste conhecimento seguir e sugerir
direcbes para uma legitimidade do trabalho artistico para que cada ator comece a
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buscar seu préprio caminho a partir do que consiste como seu patrticular.

Artaud lanca a ideia e almeja a busca interna de si, uma auto-observacgao,
investigacao particular, e a aceitacdo dos resultados dessa busca como de extrema
importancia para o seu crescimento pessoal e artistico, uma vez que: “O intelecto
ndo se encontra centralizado no cérebro, mas difuso pelo corpo como uma
sensibilidade nervosa.” (QUILICI, 2004, p. 90).

Nesse momento podemos dizer que o poeta se dirigiu sobre a respiracao
objetivamente, essa propagacao dentro do processo pelo qual a respiracao se apoia
e esta envolvida no corpo do ator: o grito organico. A respiracdo que irradiara pelo
corpo e vai se entregando a uma totalidade de energia, fazendo com que cada ator

possa viver suas acfes corpOreas organicamente através de sua respiracao.

Sabe-se que Artaud ndo especificou um método para o trabalho do ator em
seus escritos, porém sua investigacao provocativa traz varias reflexfes, abrindo
diversas possibilidades de pesquisas, questionamentos referentes ao trabalho do
ator. Artaud estava em constante pesquisa sobre a preparacdo do ator, propondo
importantes observacdes em relacdo a este trabalho tdo dificil e ao mesmo tempo
tdo especial, Unico para cada artista, em relacdo ao trabalho da respiracédo. Afinal, “o
sistema das respiracdes nao foi feito para as paixdes medianas”. (QUILICI: 2004, p.
137).

Portanto, Artaud nos instiga a estabelecer relagbes com esses estados da
respiracdo, do grito, que fazem contagiar e afetar o espirito do ator. Um duplo que
oscila entre o fisico e o afetivo, fazendo com que se estabeleca um encontro de
ambos no momento de criatividade, pois acreditamos que é na respiragdo que se

encontra um caminho que possibilitara as a¢des dentro do espaco de treinamento.

2.3.2 Constantin Stanislavski 1863-1938

Ator, diretor e professor de atores, Stanislavski nasceu na Russia e sua familia
eram de comerciantes. Apaixonou-se pelo teatro ainda jovem e apo0s anos de
trabalho como ator amador fundou o Teatro de Arte em Moscou. Em seu trabalho

buscou pesquisas e questionamentos sobre o trabalho do ator, escreveu livros
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relacionando esse trabalho e suas investigagOes, livros bastante conhecidos no
teatro, como: A construgdo da personagem; A preparacdo do ator; A criacdo do
papel.

Este autor russo, inicialmente voltado para o estudo do naturalismo no teatro,
desenvolveu trabalhos montando pecgas de Anton Tchékhov, que, para ele, tinha em
seus textos a verdade, principalmente em suas entrelinhas, no subtexto. Durante
suas pesquisas, Stanislavski buscou, com base nos defeitos, nos falsetes durante os

treinamentos do ator, a sinceridade em seu estado criativo para o jogo teatral.

Para isso, estabeleceu etapas a serem trabalhadas dentro do processo criativo
do ator. Encontra-se em seus relatos e discussdes suas experiéncias, pois estava
sempre em pratica, sugerindo e questionando seus discipulos acerca do trabalho do
ator. Em se tratando das ac0es fisicas, aspecto que sera focado nesta pesquisa, ele
buscou uma organicidade, uma vida para cada momento de trabalho, se
preocupando com 0 que o0 ator buscasse a partir de seu interior, de sua verdade,

sinceridade.

Assim, descreve um caminho de interioridade do ator a partir das acoes fisicas,

referindo-se ao ritmo do seguinte modo:

Nao podera ter o dominio do método das agdes fisicas se nao
domina o ritmo. De fato, cada acgéo fisica € intimamente ligada a um
ritmo e é caracterizada por ele. Se agird sempre e somente com o
ritmo que Ihe é familiar, como podera interpretar varias personagens?

(STANISLAVSKI apud BONFITTO, 2011, p.33).

Isso é aplicavel ao caminho da respiracdo, apesar de Stanislavski ndo falar
claramente sobre este ponto. Ele afirma que cada um tem o seu ritmo. Porém,
garimpando suas entrelinhas, nota-se que € possivel encaixar a respiracdo nas
definicdes de ritmo que tanto ele expbe e perceber que, para ele, a respiracdo é

também um instrumento fundamental para construcao e criacéo, além do papel.

E necessario, portanto, estuda-la, compreendé-la, para se tornar ponto de
partida para os impulsos criadores. Entretanto, para tais execugdes, é fundamental
deixar-se levar pelo ritmo, pela respiracdo, partindo do natural para agucar a
expressividade, filtrando os estimulos da vida em constante movimento, observando-

se, também, aspectos como responsabilidade e ética.
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Nota-se ainda que Stanislavski refere-se em seus textos a pausas para a

construcdo da acao do trabalho criativo do ator, portanto:

Enquanto a pausa l6gica modela mecanicamente as medidas, frases

inteiras de um texto, contribuindo assim para que elas se tornem
compreensiveis, a pausa psicolégica da vida aos pensamentos,
frases, oragbes. Ajuda a transmitir o conteido subtextual das
palavras. Se a linguagem sem a pausa légica é ininteligivel, sem a
pausa psicolégica ndo tem vida. (STANISLAVSKI apud
FURLANETE, 2007, p. 172).

Por esse motivo, 0 que Stanislavski propde € um estudo da respiracdo, do
ritmo, das pausas, do movimento do ator. O processo de criacdo € Vviver,
experimentar, € um contato organico através das leis fisicas e espirituais, a
natureza, a vivacidade daquilo que é natural, do que acontece naquele instante.
Esses processos se compdem, por sua vez, a partir do interior do ator, com o pulsar

dos objetivos, da respiracéo, das vontades. Podemos definir que:

O processo criador de viver e experimentar o papel € um processo
organico, baseado nas leis fisicas e espirituais que governam a
natureza do homem, na veracidade de suas emocdes e na beleza
natural. (STANISLAVSKI, 2008, p. 65).

E ainda, segundo Stanislavski (2008, p. 70), “A acao cénica é o movimento da
alma para o corpo, do centro para a periferia, do interno para o externo, da coisa que

o ator sente para a sua forma fisica” (grifos nossos).

N&o podemos deixar passarem despercebidas essas observagcdes. Existe um
ponto favoravel em seu texto, que amplia e acompanha a nossa discusséo com base
no caminho da respiracdo. Stanislavski aborda que, para o trabalho do ator, é
preciso sim um conhecimento interior da alma, uma profunda atividade de lidar com
0 espirito, com a respiracdo, com 0 movimento respiratorio que esta envolvido com
todo o corpo. A respiracao é entdo averiguada para mostrar e levar ao caminho da
acao, do interno e pessoal do ator, para ser externada.

Por outro lado, é preciso deixar agirem e fluirem essas acdes, esses
sentimentos por este veiculo que € a respiracdo. A respiracdo é a isca para
preenchermos o universo criador e esvaziar o artista no ato de compartilhamento

externo, e assim permitir a aquisicdo de significados, para serem levados para o
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mundo externo do teatro.

Gradativamente, o ator enriquece seu trabalho na busca intensiva neste
campo, porém respeitando a natureza das vontades pessoais, sabendo lidar com
elas e trabalhar de forma que possa fazé-lo contaminando o publico com suas a¢fes
através das possiveis conexdes oferecidas e vividas no espacgo de treinamento do

ator.

Pode-se dizer que, no treinamento durante suas experiéncias, cria-se um estilo,
um meio de suplemento para investigar o procedimento criativo do ator, permitindo
entender como se desenvolve este trabalho de elaboracdo verdadeira, sincera,
tirando o que h& de fingimento durante suas a¢fes e buscar na respiracao, no corpo
gue respira, um estado de intensidade para a expressividade fisica do ator, dessa

maneira distribuindo-se sensacdes de vivacidade.

As “falsas sensacbes” para o estado de criagdo um fracasso artistico e
espiritual trazem contracdes e dores provocadas pelo movimento respiratorio mal

executado:

Os espasmaos podem atacar o diafragma e os outros 6rgaos ligados a
respiragdo, interferindo com o seu procedimento e encurtando seu
félego. Essa rigidez muscular também afeta outras partes do corpo e
s6 pode exercer um efeito destruidor nas emocdes que o ator
experimenta, na sua forma de expressa-las e no seu estado geral de
sensibilidade. (STANISLAVSKI, 1989, p. 122).

7

Portanto, esse elo entre o corpo e a respiracdo que cada ator tem é um
caminho préprio ao qual se permite observar e chegar, sentir com veracidade tais
sensacdes, passo a passo, pois cada corpo possui um ritmo diferente. Um envolve o
outro quando inspiramos e expiramos, fazendo constantes movimentos, pois a
nossa respiracado pode nos direcionar ao caminho que nos levara as acoes fisicas.
Assim deixando penetrar o mundo das possibilidades em encontrar sensacgdes
verdadeiras, no espago onde as coisas acontecem. O ator precisa acreditar nesse
processo, pois se hao ha confiangca ndo tem como propor um trabalho artistico, ndo

existirdo visualizagdes, ndo havera vida criativa.
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2.3.3 Jerzy Grotowski 1933-1999

O trabalho do polonés Grotowski esta entre 0os mais importantes para o
treinamento do ator no século XX e ainda hoje se pesquisa sobre sua colaboracéo
para o trabalho artistico. Grotowski expandiu a pesquisa de Stanislavski quando se
fala sobre as acdes fisicas, da compenetracdo do préprio corpo, tirando a mascara

diaria, penetrando-se no campo espiritual.

Grotowski foi um diretor que acreditava que o teatro era um processo de
ritualizacdo e um teatro coletivo, de préatica e compartilhamento. Na maioria de seus
textos, feitos a partir de suas oralidades e praticas, o artista é visto como alguém
que precisa buscar um ritmo presente nos processos bioldgicos, pois “A esséncia do

teatro que procuramos é ‘pulsar, movimento e ritmo” (GROTOWSKI, 2010, p.34).

bY

O trabalho da respiracdo visa dentro do jogo investigativo a abertura de
possibilidades, e a necessidade interior do ator ira favorecer a criacdo a partir de
suas associacfes com a respiracdo particular do mesmo. Entrar em comunh&o
consigo, observar e perceber o tempo e como esta contido nele, nesta respiracao,
para torna-la uma precisdo comunicativa, verdadeira, para ndo haver clichés, uma
vez que “Também no teatro o ritmo € necessario como o ar, mas no teatro € mais
facil esconder a falta de ar.” (GROTOWSKI, 2010, p. 46).

O ato de respirar, que por sua natureza fisiolégica € aberto a descobertas, a
conhecimentos, a sensacdes, exige do ator o reaprendizado. “O ato de
conhecimento por sua natureza, € algo de aberto, ndo acabado, ndo pode ser uma
repeticdo de métodos e de efeitos.” (GROTOWSKI, 2010, p. 47). Porém, o dialogo
estabelecido por Grotowski nos instiga a olharmos para a respiracdo como
contribuicdo para nossas criagbes fisicas, numa tentativa de somar os meios de
buscar um ator vivo, disponivel e expressivo, a partir do processo interno da cada

ator.

7

Sobretudo, € necessario termos consciéncia da nossa respiragcdo, nao
podemos tentar ritma-la a uma vontade que nao existe. Ndo podemos cair em
simula¢des nao reais, fingindo estarmos sentindo algo e forcando nossa respiracao

a seguir um movimento.

O proéprio Grotowski, em seus exercicios, utilizou durante suas investigacées o
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yoga, os estudos de Delsarte em seus trabalhos na mimica corporal e também
Dalcroze na ginastica ritmica, entre varios outros para as acdes fisicas. Interessava
a ele descobrir meios para o treinamento corporal do ator, sua expressividade. Nao
existe uma receita, sim possibilidades relacionadas com experiéncias vivenciadas
durante o ato de sua pratica. Fala-se ndo objetivamente sobre a palavra respiracao,
porém Grotowski usa o termo ritmo para que o ator se permita e se perceba a ir além

das formas.

Sobre este aspecto da respiracdo, Grotowski conecta-a a uma importante
chave para a voz do ator ndo com exercicios vocais, mas usando a respiracao para
este meio. Afirma que os atores ndo sabem usar a respiracdo, ndo se permitem, e
surgem diversos maus entendimentos como: “Na nossa civilizagdo a maior parte dos
defeitos da respiracdo deve-se ao vestuario, mas também a certos tipos de moral e
de comportamentos sancionados pelo habito.” (GROTOWSKI, 2010, p. 137).
Portanto:

A respiracdo é um assunto delicado. Podemos observa-la, examina-
la e inclusive controla-la, € uma questdo de vontade. Mas quando
estamos totalmente envolvidos em uma ag¢do, ndo podemos controlar
a nossa respiracdo, € o proprio organismo que respira (...). Tenham
confiangca na natureza. Esse € o primeiro ponto. (GROTOWSKI,
2010, p. 139).

Partindo desse pressuposto, de extrema importancia para 0 treinamento
corporal do ator, saber como se desenvolvem suas respiracdes, seus bloqueios,
seus limites, é o primeiro passo para um caminho de possibilidades para as acdes. E
preciso refletir sobre a vivacidade no trabalho corporal do ator, estimulando suas
criacoes, a realidade em seu trabalho, do movimento de criacdo, deixando-se agir,
nao forcando o seu trabalho, fingindo, mas procurando a respiragdo para tentar
produzir uma criagao verdadeira durante o treinamento, deixando que a respiragao

provoque realmente.

Por outro lado, ele considera que o0s exercicios vocais ndo precisam ser
efetuados e sim trabalhados sob a respiragéo organica do ator. Todavia, o ator no
teatro deve usar o ar, segundo Grotowski, pois € a expiracdo que age, porém tudo
associado ao trato vocal. (GROTOWSKI, 2010). Ele defende a ideia do ator
organico, da organicidade em seu trabalho a partir do empenho para cada situagcao

colocada em jogo no espaco de treinamento. A naturalidade entre o que acontece e



28

0 que ndo acontece € o estar disponivel para viver algo. A respiracdo também deve
seguir esse caminho para que dessa forma evitemos bloqueios, falhas respiratorias,
trazendo a tona a partir deste processo organico o que ha de humano, de vivo, de

organicidade no trabalho do ator.

O trabalho consiste em buscar ndo mecanicamente planos, modelos durante as
acOes, ndo é uma regra, uma perfeicdo, uma manipulagdo, sim uma realizacédo
profunda de seus desejos, deixando-se levar e penetrar, para fluir as acdes. Senao
se tornardo clichés de seu proéprio corpo, de sua respiracao, de suas a¢cbes, uma

mera associagao da mente e do corpo com a respiracao.

Os exercicios sao elementos-chave para a busca da organicidade. Os desafios,
0s medos, a exaustdo sdo possiveis trilhas na busca de um treinamento para o ator.
Dessa forma estaremos aderindo o conhecimento do ser, da propria respiracéo, da
vida, do corpo que respira, provocando sensacfes reais sentidas através dos
experimentos, da pesquisa intensa dentro do trabalho do ator.

Através da pesquisa, o trabalho do ator torna-se mais evidente, real, durante
cada passo a passo no momento de treinamento, fazendo com que de alguma
maneira este trabalho se intensifique e torne-se uma rotina de sensac¢fes Unicas
para cada ator. Sua busca deixara de lado preocupacdes em seguir e ditar regras
impostas pelo préprio organismo, 0 pensamento e 0 proprio corpo; nasce a
confianca no préprio trabalho a partir do conhecimento e do reconhecimento da
respiracdo como base instigante dessa busca para as acfes. Respirar é vida,
criacao, a vitalidade para abrir possibilidades no trabalho do ator.

Este trabalho de investigacdo precisa, no entanto, ser continuo, pois a cada
realizacdo surgirdo novas descobertas, a todo instante estamos respirando, de fato
vivendo, entdo a cada vontade energias vitais organicas estarao sendo fabricadas,
superando os limites e exercitando a busca da expressividade, uma juncdo da acao
e reacdo organica de cada respiracdo, de cada organismo, deixando apenas
respirar, de certo modo: “se o ator nao for vivo, se nao trabalhar com sua natureza,
se estiver dividido, entdo — podemos dizer — envelhece [...]" (GROTOWSKI apud
LIMA, 2008, p. 247).

Por conseguinte, é centrando-se em cada porqué durante a pesquisa, em cada

passo, em cada busca, em uma troca de informacdes que se modifica em cada
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corpo, que os estados corporais se tornardo mais vivos, favorecendo o encontro, no
teatro, do ator consigo, de maneira simples, sincera, fazendo nascer suas ac¢ées. O
impulso para cada criacdo surge do interior para o exterior, da inspiracdo a

expiracao.

2.3.4 Martha Graham 1894-1991

Dancarina, coreodgrafa e professora, Martha Graham, estando ligada a danca,
traz contribuicBes que também podem interessar ao ator de teatro. Graham enxerga
o trabalho da respiragdo como guia para 0 movimento. Ela utiliza uma técnica criada
por ela que se baseia em trés eixos: Contracao e liberacdo (Contraction and reease);

espiral; e o centro motor.

Sua técnica passou por muitas fases, pelo proprio afastamento de Graham
devido a problema de saude. O trabalho desta dancarina da danca moderna
revolucionou a danca, pois mostrava uma visdo dramatica através de seus

movimentos, transmitindo sentimentos verdadeiros.

Esta norte-americana nega o balé classico e o teatro individualista por
estabelecerem padrbes, trabalhando entdo a partir da integracdo da musica, da
pintura, da literatura, do teatro e da danca, assim ampliando o trabalho da danca
moderna para a expressividade dos problemas do mundo, Graham fundou sua

companhia em 1926.

Apoés desenvolver diversas investigacdes, Graham observou a respiracdo em
particular. Sua técnica transita, assim, no principio da respira¢do individual de cada
intérprete, entre a contracdo e a liberagdo. Esses movimentos sao resultados do
caminho percorrido pela respiracéo, cuja trajetéria alcanca as diversas extremidades
dos corpos, relacionando esses elementos através de uma circulagédo por todo o

COrpo para a expressividade.

O yoga teve grande relevancia dentro do processo formativo para sua técnica,
fazendo associacdes entre a preocupacao com a respiracdo e com a coluna, pois as
posturas do yoga estdo também ligadas a respiracdo. Graham, com sua pesquisa,

encontrou caminhos respiratorios para promover seus movimentos, suas criagdes,
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buscando um caminho préprio a partir do ato da respiracdo, seus comportamentos
relacionados ao corpo em funcédo da respiracdo, o ar que entra e o ar que sai, a

contracao e o release, permitindo que o corpo reaja, respondendo com agdes reais.

O centro motor do movimento surge da pelve como ponto de partida para
irradiar movimentos, poiS 0 corpo que respira Se move por inteiro. A espiral vem
como elemento bésico para a inspiragédo e a expiragdo, pois Graham em sua técnica
observou que desta forma os movimentos do corpo sdo em espiral desde a pelve a
até a cabeca, de modo que: “a contracdo € uma resposta do maximo alongamento e

o release um crescimento em espiral para cima.” (LEAL, 2006, p.31)

Dessa forma, o movimento parte da pelve e vai desenvolvendo em espiral até
gue se chegue a cabeca para a expressividade corporal, sendo motivado pelo seu
interior. Ao respirar livremente, interligam-se todos os principios abordados por

Martha Graham: Contracao e release; espiral e o centro motor.

Portanto, a partir desta fluéncia, podemos abrir possibilidades para o
movimento uma vez que “[...] a capacidade de relaxar e contrair os musculos
devidamente, sem alteracdes ou interrupcbes no fluxo respiratorio, permite a

ocorréncia de imagens no decorrer do exercicio. [...]" (LEAL, 2006, p. 35).

Por isso, segundo os estudos abordados por Martha Graham, trabalhar com a
respiracdo faz com que haja flexibilidade desde a coluna até o envolvimento de
todas as partes integradas ao corpo, o que € muito util durante as criagdes, uma
busca singular de cada corpo presente, disponivel a descobertas. Para Graham,
teatro e danca séo celebracgfes, ritos que necessitam da participacdo do publico,
ambas sdo artes para serem alcangadas, uma forma de obter uma vida mais total,

uma entrega, um fluxo e um refluxo.

Trata-se, portanto, de uma busca da totalidade, uma pratica de
complementaridade durante o percurso do treinamento artistico tanto do ator quanto
do dancarino ou bailarino, como ela estabelece. Um trabalho que surge a partir da
respiragdo como maneira para criagao dentro do processo criativo, um novo sentir, a
cada inspirar e expirar, buscando um didlogo para a expressividade, criacdo atraves

da corporeidade cénica. Pode-se definir que:

Para esta bailarina, acima de qualquer ideal, acima de qualquer
eficiéncia, estava a expressdo humana e através da respiracdo
trouxe, do mundo interior de suas personagens, uma reflexdo para o
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mundo exterior, 0 mesmo mundo real que a empurrou para dentro de
sua alma. Assim, com Martha Graham, a danca moderna nao é
somente uma forma de comunica¢do, mas, sobretudo, torna-se um
aspecto da consciéncia do mundo que estd se construindo.
(GONCALVES, 2009, p. 28)

Partindo desse ponto de vista, a respiracdo é o elo para a busca da expressao
cénica, trabalhando uma dramaticidade através dos movimentos apontados pela
respiracdo, uma fonte, um poco de segredos que necessita ser investigado por cada

intérprete, explorando suas diversas maneiras de viver intensamente sua arte.

A partir do pensamento dos tedéricos estudados, pode-se observar que, nas
artes cénicas, embora muitas vezes associada apenas ao treinamento vocal, a
respiracdo tem grande importancia no trabalho técnico dos artistas e pode ser
diretamente relacionada com o processo criativo. Também é observado que esses
artistas utilizam-se de técnicas especificas - como o yoga e a cabala, por exemplo —
na construcao dos seus métodos de trabalho e isso permite articular o pensamento
teatral com diferentes perspectivas do uso da respiracéo relacionado ao treinamento
corporal do artista cénico, na perspectiva do autoconhecimento e da consciéncia de
si. Pode-se observar que as técnicas terapéuticas e de autoconhecimento, ndo
necessariamente ligadas ao teatro, podem ser aplicadas no treinamento do artista

cénico. No préximo capitulo, serdo vistas algumas dessas possibilidades.

2.4. RESPIRACAO E EXPRESSIVIDADE CORPORAL DO ATOR

O caminho da expressividade do artista surge, muitas vezes, de processos
pré-expressivos, de treinamentos e motivacbes que 0 preparam para as acdes
expressivas. Tanto na vida cotidiana quanto no espaco de treinamento, a
expressividade existe e necessita existir, porém o fazer artistico implica em ir além
da necessidade do cotidiano, do desejo pelo novo, ndo uma repeticdo de acgdes,
mas de respiracdes, intencdes para poder exprimir 0 ser interior que aos poucos vai

construindo.

Em relacdo ao trabalho do ator, ha uma necessidade de desejo e busca, com
persisténcia para evitar os caminhos “mais faceis”, comodos e habituais dos seus

modos de expressdo. E preciso, portanto, disponibilidade para evitar a preguica que
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leva & estagnacgao impedindo ou dificultando a possibilidade do ator de afetar e ser
afetado. A preparacdo para este trabalho expressivo, muitas vezes comeca pela

respiracdo, momento em que se podem ampliar as possibilidades do corpo e da voz:

Comecando pela respiracdao, o corpo € preparado para ‘receber o
som, expande-se, o trato vocal é ampliado e, a0 mesmo tempo, a
respiracdo gera forgca muscular para o apoio necessario a emissao.
(KYRILLOS, 2005, p. 114).

A respiracdo € um combustivel potente para possiveis conexdes com 0 NOSSO
corpo, com nossa voz, em especial nos momentos de criacdo, num dialogo da
expressividade cénica comecado pela prépria respiracdo o que leva ao
conhecimento de si mesmo, como indica Stanislavski: “Se soubessem como é

importante o processo de estudar-se a si proprio.” (STANISLAVSKI, 1989, p. 155).

O processo da expressividade corporal permite transposicdes de sentimentos e
emoc0des, daquilo que nasce de seu interior para ganhar forma fisicamente, o que
pode ser gerado através de conexdes expressivas pela respiracdo. N&o se pode
esquecer que neste nivel de expressividade, corpo e mente sdo indissociaveis,
como sugere a reflexologia aplicada. Assim, por exemplo, quando nos deitamos e
relaxarmos em nosso ambiente, nos preparamos para uma noite de imaginacdes,
devaneios, ilustracdes do dia passado ou coisas futuras. Nossa respiracdo, Nnosso
corpo, nesse momento estd disponivel para viver esse contato, mas isso nao

necessariamente acontece de modo consciente.

Porém, no espaco de treinamento artistico, a respiracdo também pode se fazer
presente nos estados criativos, de modo consciente e proposital. A relacdo com a
respiracéo pode trazer uma acao e uma reacao, permitindo um estado expressivo de
criagdo, articulando-se ao pensamento de Stanislavski, da necessidade de inteireza

do ator com seu corpo.

Nossa arte requer que a natureza inteira do ator esteja envolvida,
gue ele se entregue ao papel, tanto de corpo como de espirito. Deve
sentir o desafio da Acao, tanto fisica quanto intelectualmente, porque
a imaginacao, carecendo de substancia ou corpo, é capaz de afetar,
por reflexo, a nossa natureza fisica, fazendo agir. (STANISLAVSKI,
1989, p. 96).

A nossa respiragdo é uma ferramenta que pode ser utilizada e ativada

conscientemente no processo criativo, revelando sensacdes, formas e novos
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caminhos durante a expressividade artistica do intérprete.

Para ampliar as possibilidades expressivas, € preciso ampliar as
possibilidades respiratérias, as possibilidades  musculares,
articulares, mentais e emocionais... E preciso lidar com blogueios,
medos, ansiedade, lesdes aceitando-0os e reconhecendo-os durante
o trabalho corporal. E ainda: Respirar integralmente é um trabalho
que modifica ndo apenas possibilidades de movimentos, mas
maneiras de vivenciar experiéncias [...] buscamos a liberacdo da
expressividade utilizando, como ponto de partida, a respiragao.
(LEAL, 2006, p. 47).

A fluéncia das ondas respiratérias estd diretamente compreendida pelo
expressar das nossas sensacfes interna e externa, concomitantemente com a
nossa expressividade, capaz de afetar e ser afetada durante nossas criacoes, ja que
a “profundidade da respiracao afeta a intensidade dos sentimentos” (LOWER apud
AMARAL, 1984, p. 103). E ainda: “[...] ‘A alma é o ar: o ar se move e é consciente. O
ar que respiramos nos da a alma, a vida e a consciéncia” (ARISTOTELES, apud
AMARAL, 1984, p. 106).

E preciso, porém, compreender que a vontade estd conectada a quaisquer
objetivos de entrega, durante a inspiracdo e a expiragcdo. Tais expressividades
acontecem partindo dessa vontade de ir, de buscar coisas novas, através da ajuda
da respiracdo em constante operacao, pois ndo se pode violar a respiracdo, uma vez
que “Matar a respiracdo e o ritmo significa dar-se conta da tendéncia em unir
automaticamente o gesto ao ritmo da respiracdo da fala e da musica, e infringi-la.”
(BARBA, 2006, p. 59).

Portanto, para que a expressividade possa ser articulada com a respiracéo é
preciso estabelecer uma conexdao de modo a deixar a respiracado agir, sem tentar
impor uma respiracdo ao movimento, permitindo que o corpo aja naturalmente, o

gue podera ser observado e percebido.
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3. PRATICAS RESPIRATORIAS: POSSIVEIS CONEXOES NO ESPACO DE
CRIACAO

3.1. ORGANICIDADE: A RESPIRACAO COMO VEICULO DE CRIACAO DO
ATOR.

Com o objetivo de articular o pensamento teorico acerca da respiracdo e
observar sua atuacdo em um sentido pratico, foi realizado um experimento nesta
pesquisa em gue o artista cénico participante pudesse sentir sua respiracao, ter um
olhar com dedicacdo a essa funcdo organica do préprio corpo, que as vezes torna-
se esquecida pelo intérprete em seus momentos de treinamento. Partiu-se do
pressuposto de que a respiracdo, como meio para o trabalho criativo, pode se tornar
uma das multiplas possibilidades e recursos que o ator possui e, com atencédo, pode
ser percebida como uma importante companhia do trabalho teatral, especialmente

do trabalho fisico criativo do ator.

O experimento foi realizado ao longo de seis horas de trabalho com a
participacdo de quatro artistas cénicos (atores e bailarinos) estudantes desta
instituicdo, com idade entre vinte a vinte cinco anos, que foram inscritos para tal
experimento. Na maioria das vezes praticavam exercicios utilizando a respiracéao
associados ao treinamento vocal. Trabalhamos exercicios corporais em niveis baixo,
médio e alto através de exercicios respiratorios, com a participacdo desses artistas
voluntéarios disponiveis a entrar nesse estado no momento de treinamento. Fomos
convidados, no primeiro periodo de experimento, a buscar a respiracdo para tal
procedimento criativo do ator, ou seja, compreender o trabalho da respiracdo em
Nosso corpo, através de uma percepgdo desta respiracdo, respirando por inteiro,
porém sem pressa de chegar a algum lugar, mas deixando-se ir, fluir a respiracéo
em cada corpo. Porém, preparamos 0 N0SSO COrpo para recebé-la, despertando este
corpo com alongamento e aguecimento corporal, buscando a concentracdo para

cada corpo, cada respiracao.

Na oficina foram realizados exercicios de consciéncia respiratoria trazidos para

a consciéncia do corpo, a exemplo de:

e Inspirar pelo nariz e expirar pela boca: suave. Aproximadamente
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15min.

e Respiragdo pela boca com variantes ritmos de velocidade. Depois pelo
nariz com variantes ritmos de velocidade e oscilagées com pulos e sem

pulos. Aproximadamente 15min.

e Soltar ar pela boca e sugar o ar pelo nariz até o0 maximo que conseguir
procurando respeitar seus limites, soltar quando sentir a necessidade e

buscar o ar. Aproximadamente 20min.

O diagrama abaixo ilustra os caminhos percorridos na realizacdo desses

exercicios:

Conhecimento corporal: o corpo que respira

Concentragao Equilibrio

Relaxamento

SENSACOES

Amplitude corporal I::> Fluéncia do movimento

Expressividade Energia circular
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No momento de criacdo, percebe-se através do diagrama representado acima
o quanto ha um dialogo com as sensacoes e a respiracdo, o quanto ela € importante
na participacédo do trabalho. Ela implica em um trabalho que se ligara ao processo
mental, ao trabalho da imaginacdo. Esses estados criativos tornam-se perceptiveis
iniciando uma comunicacdo de imagens criativas vividas através do processo

respiratério.

A respiracao provoca o corpo, como também pode ser provocada pelo mesmo,
porém o corpo reagira e afetara de acordo com as possiveis conexdes com o auxilio

da mente, da imaginacéo, da criacdo de imagens corpdreas, uma vez que:

[..] ninguém pode expirar sem inspirar. Ninguém pode ser
verdadeiramente “pratico” agarrando-se simplesmente ao chdo e
recusando-se a ser fortalecido e elevado pelos intangiveis
aparentemente “inviaveis” que sao basicos para o espirito criativo e
qgue constituem uma espécie de “inalagao” psicolégica. (CHEKHOV,
1986, p.193).

Por meio da respiracdo o ator pode descobrir seus medos, seus riscos, seguir
um caminho de possibilidade corporal; havendo necessidade, para isso, de um
compromisso do ator com seu trabalho. O espaco de treinamento pode trazer uma
contribuicho em sua pesquisa artistica, propondo, nos primeiros momentos, 0

conhecimento do corpo e como a respiracdo esta envolvida.

Portanto, ha a necessidade de buscar um meio, uma trilha para que possamos
entender e compreender nossa respiracdo e a criacdo durante a preparacdo da
cena, que parte de cada artista, do seu particular, de sua respiragao, de seu corpo
que respira. Pois a respiracdo € um componente para agucar 0S nossos estados
criativos, deixando-se fluir pelas sensac¢fes para que hajam interferéncias do nosso
corpo-mente, ambos indissociaveis. A preparacdo para o treino do ator € a
capacidade de sentir e de criar, pois ndo estaremos prontos, mas sim preparados

através do percurso de treinamento.
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3.2 RESPIRAR: O IMPULSO QUE LEVARA AS IMAGENS

Um caminho a percorrer € a compenetragdo, trabalho voltado para si mesmo a
fim de que, a partir desta auto-observacao e conscientizacdo, seja criada uma trilha
determinante para estimular movimentos expressivos, Vvivos, intensos, imagens
criativas. Partindo da respiracdo como conducao de possibilidades, pode-se chegar
a possiveis conexdes internas e externas, que podem ser compartilhadas com o

ambiente, com pessoas ou objetos.

Nesta proposta, a respiracdo deve ser trabalhada e elaborada através de todo
0 corpo. A partir do potencial humano criador pode-se descobrir a aprender e
reaprender quantas vezes for preciso, conscientemente e artisticamente, de acordo
com a disponibilidade do seu oficio, um complemento continuo de expansdes a partir
dessas inter-relacées com a respiracéo, corpo e criacdo dentro da busca artistica em

seu trabalho.

De acordo com o conhecimento adquirido ao longo desta pesquisa, tentamos
estabelecer relacdes entre a respiracao e a criacdo, as imagens corpéreas. Mas, de
fato, se estamos trabalhando este impulso que é o ato de respirar,
consequentemente estamos falando do trabalho que envolve também a imaginacéo
durante essas criagfes. A respiracdo como estimulo para 0s movimentos, para

nossas criacoes.

A partir do conhecimento e do entendimento desta respiragdo, podemos nos
deixar levar por ela e buscar tais sensa¢cbes provocadas por essa respiracao,
dialogando essas sensagfes com todo o ambiente, proporcionando trocas
respiratorias. Entdo, com base nas provocac¢des, nas sensacdes dentro do espaco
de treinamento, iremos procurar raciocinar e trocar informacdes de acordo com o

gue foi observado e exemplificado pelos participantes.

3.3. ANALISE DOS EFEITOS DA RESPIRACAO NO PROCESSO DE
CRIACAO.

Durante as posturas respiratérias através dos exercicios percorremos
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caminhos de efeitos da respiragdo. Como 0 n0SSO corpo reage a tais exercicios? De
gue forma essa respiracao nos instiga a irmos mais e mais? Que efeitos sdo esses?
Essas foram as questbes levantadas para os artistas que permitiram ampliar o

pensamento sobre a importancia da respiracao no trabalho criativo dos atores.

Podemos observar que o trabalho feito com ajuda da respiracédo pode levar a
um estado pertencente de cada ator dentro de sua criagcdo. Quando respiramos,
executamos um trabalho corporal e expressivo, 0 COrpo que respira se expressa, as
vezes timido e as vezes ousado, porém expressivo. Sentir esses efeitos particulares
para cada intérprete € deixar-se entrar em um mundo de sentimentos a serem

explorados e sentidos internamente em seus movimentos corporais.

A partir da articulacdo entre os exercicios e seus efeitos e sensacoes, iremos
atribuir os resultados e suas contribuicbes para os participantes que foram
classificados por letras A, B, C e D. Através desta coleta de informacdes, tentaremos
analisar que foi visto e compreendido pelos atores.

A partir da observacéao e percepcdes dos participante e através da exploracdo
da respiracdo como motor do trabalho criativo, o estudo indicou as seguintes
categorias de analise: percepcdo interior, disponibilidade, intencdo, decisao,
atencdao, sinceridade, sensacao e expressao.

O diagrama abaixo ilustra as categorias utilizadas e sua relacdo com a

respiracao.
PERCEPCAO INTERIOR

DISPONIBILIDADE INTENCAO

DECISAO<] UNIVERSO CRIADOR > ATENGAO

RESPIRACAO

SENCERIDADE SENSACAO

EXPRESSAO
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3.3.1. Percepcéo interior

A percepcao interior refere-se a consciéncia do ato de respirar no trabalho
artistico, a partir de um referencial interno e pessoal. A partir dos apontamentos
levantados durante o experimento desta pesquisa observamos que a respiracéo
interna e normal, quando se inspira pelo nariz e expira-se boca suavemente, nos
proporciona a conhecer um corpo mais leve, deixando a respiracdo levar o corpo
inteiro; entendemos 0 movimento da respiracdo nesse corpo através da sua entrada
e sua saida de ar. O corpo vai respondendo por inteiro, perpetrando um movimento
como um leve balanco de entrada e saida de ar. Dessa forma percebe-se que a

busca comeca pelo interior de cada ator.

Em seguida, nota-se uma espécie de ampliacdo do corpo a partir da nossa
respiracdo — € como se, aos poucos, féssemos entrando em um universo de ar
conscientemente. Respirar ajuda no equilibrio corporal e espiritual do intérprete.
Compreendermos o processo pela qual passa e passara a respiracao sera a chave
para a busca dos efeitos na expressividade corporal do ator, comecando pelo seu
interior. Portanto segundo Stanislavski (1989, p. 65), “A esséncia da arte ndo esta

nas suas formas exteriores, mas no seu conteudo espiritual”.

Com relacédo as percepcfes dos participantes, foram registradas as seguintes

observacoes.

B- Com a bola de ar percebi que meu corpo respirava por inteiro.
Descobri sensacfes reveladoras, no sentido de que o corpo e a
respiracdo nos proporcionam varias descobertas, estédo interligados
por uma espécie de corrente de emocgdes, sensagbes. Muitas vezes
pensamos que as emocdes sdo produzidas por aquilo que vemos,
mas pude verificar durante os exercicios que essas sensacdes
podem ser trazidas internamente com ajuda da respiragéo.

C- Proporcionou um estado de conhecimento sobre o ar que entra e
sai no corpo.

D- Profundo conhecimento e renovacao de espirito.

3.3.2. Disponibilidade:

Estar disponivel é fundamental para que se atinjam movimentos expressivos,
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além da entrada do conhecimento e reconhecimento, o que pode ser trazido pela

respiracdo de cada ator.

Neste experimento, os participantes indicam que, através da respiracao, pode-
se observar um nivel de disponibilidade, de entrega, de modo que 0 corpo respira e
provoca movimentos. Percebemos que o corpo inspira em um movimento e expira
em outro movimento, entdo se o deixarmos agir obteremos movimentos corpéreos

durante a respiracao.

Os artistas também relacionam o trabalho respiratorio a necessidade de

disponibilidade como um pré-requisito ao trabalho.

D- Nosso trabalho é enriquecido com ajuda da respiracdo, porém é
preciso haver disponibilidade do ator, ética para viver e compartilhar
tais sensacdes, pois ela é um ponto fundamental dentro do
treinamento do ator em busca da expressividade, das imagens
criativas em seu espaco de treinamento, ela te leva e te traz de volta,
pois ela é a nossa amiga e parceira para vivermos e criarmos.

3.3.3 Intencgéo:

A intencdo aparece nesta pesquisa relacionada ao querer ir, sem medos,
correndo riscos, descobrindo sensacdes em todos 0s movimentos da respiracdo. Os
artistas apontaram que a intencédo do pensamento € ativada quando ha a vontade de
ir. Percebe-se, entdo, um estimulo trazido pela respiracdo, absorvido pelo corpo,

resultando em um conjunto de intengdes. Logo:

‘A acdo, trabalhada com precisdo no organismo, apoia-se
primeiramente na respiragdo para tornar-se a intencdo de um grito
que, retido, irradia sua forca pelo corpo, recarregando-o de
“densidade voltaica”. (QUILICI, 2004, p. 135-136)

Aprender a usar a respiracao a seu favor é algo que se torna inesquecivel para
cada ser que esta aberto a descobertas de tais sensagfes. Comecando com
exercicios suaves, sem muito movimento particular, pois € preciso que cada ator
comece a vontade, simples, sem muito esforco. O desejo de algo novo a ser

descoberto, vivido, € o que instigard no trabalho do ator a buscar suas sensacoes,
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pois sem a vontade de ir dificimente se encontrardo imagens, sensacgoOes,

movimentos expressivos:

E a sua base estd em usar interacéo reciproca dos membros desse
triunvirato, ndo s6 para desperta-los por meios naturais, mas também
utilizé-los a fim de agitar outros elementos criadores.
(STANISLAVSKI,1989, p. 264)

A: O nosso corpo é algo que tem muito a explorar para sairmos em
busca de novas sensacdes, novas descobertas, pois quando
experimentamos algum tipo de exercicio descobrimos que a cada
momento existe uma sensacao diferente.

3.3.4. Decisao

Podemos variar em diversas oscilagcbes da respiragcdo, em curtas, longas,
pausas, cortadas, como ja vimos nos estudos dos referencias tedricos desta
pesquisa. Porém necessita-se saber obedecer nossa respiracd0 € n0osSSO COrpo

quando, em algum determinado momento, nos pede ajuda.

Precisamos da coragem para buscar tais sensacgfes, porém reconhecendo
nossos limites e com determinacédo, sabendo em que momento é preciso obedecer a
esse corpo e parar a busca, para evitarmos dores ou algo que nos deixe passando
mal durante o treinamento do ator. Precisamos ser decisivos nesta busca, mas

cautelosos com a nossa respiragao, N0OSSO COrpo que respira.

Notamos que no trabalho corporal do ator existem momentos que passamos
pelo ir ou ndo ir, porém se formos mais adiante veremos que o importante para a
nossa aprendizagem é seguir. Ir em busca das sensacbes provocadas por tal
respiragcdo é um jogo de trocas corporais e imaginarias dentro do treinamento de

cada ator.

A decisdo no processo criativo é de suma importancia, na medida em que leva
o artista a tomada de posicbes, de escolhas e abertura de caminhos. Os

participantes indicam que:

C- Mas é bom fazer com que seu corpo se permita e deixa sua
mente aberta para novas descobertas.

Na vida as vezes deixamos de lado essa busca por novas
sensac0des, porém ndo podemos dizer ndo se ndo tentarmos ir.
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3.3.5 Atencéo

Com atencédo no trabalho da respiracdo, vamos ganhando movimentos e
veremos que 0 NOSSO COorpo respira e € ela que nos guiara para os movimentos que
surgiram a partir do seu respirar. Em seguida sentiremos a energia que nos circula

dentro desse espaco de treinamento e as possiveis conexdes a serem exploradas.

A atencdo no trabalho respiratério tem extrema importancia dentro do fazer
artistico e leva diversos efeitos para a expressividade no corpo do ator. A respiracéo
permite a ampliagdo das possibilidades expressivas durante o trabalho de
preparacao corporal do ator, além de encaminhar os atores para chegarem a

concentracdo e como manté-la.

Logo, a respiracdo provoca e sofre sensacdes que podem ser ou nao alteradas
a partir de um trabalho intenso e profundo com base em exercicios respiratorios e
corporais. O que acontece € que em nossa concentracdo, ao focarmos na
respiracdo, descobriremos que as sensacfes surgem para e a cada respiracao,
movimento esse interligado com o pensamento, e saberemos dessa maneira nossa
reacdo em nosso momento de pratica a cada ator vivendo intensamente suas

sensacdes. Na medida em que:

Pensar “fisicamente” a relagdo entre corpo e “alma” exigiria um
determinado olhar sobre o corpo, que se detém sobre seus fluxos e
ritmos, tais como a respiracdo. Ao mesmo tempo, SO uma
concentracdo  suficientemente  desenvolvida possibilitaria a
percepcdo das relagdes e analogias entre movimento respiratério e
as dinamicas afetivas. Assim, a primeira consequéncia pratica que se
extrai dessas consideragfes é de que o ator deva desenvolver uma
percepcdo agucada da respiracdo. SO ela lhe permitira modelar
intensidades afetivas, a partir do controle voluntario dos ritmos
organicos. (QUILICI, 2004, p. 138-139)

Portanto, a atencdo em nossa respiragdo é de extrema importancia para o
trabalho corporal do intérprete: “Reconhecer na individualidade de cada corpo os
seus limites e possibilidades tem como objetivo maior o equilibrio, a harmonizacao
corporal”. (LEAL, 2006, p. 47). A partir de um trabalho intenso podem-se abrir
caminhos para as expressividades corporeas, além do conhecimento da respiragéo,

compreendendo e articulando durante as criacGes, acreditando e buscando essa
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escuta.

Os participantes articulam o trabalho respiratério ao desenvolvimento da
atencao e da concentracdo em si mesmos e, consequentemente, na consciéncia do

processo criativo.

A- A respiracdo foi fundamental na ajuda da concentracdo, um ponto
importante no desempenho do trabalho do ator.

C- Durante os exercicios, alguns rapidos e outros lentos, a
percepgdo do equilibrio e cuidado com a nossa respiragdo foram
estimulados, além do controle da mesma.

B - Com a respiracdo encontramos um estado de concentracdo e
comegamos a nos deixar agir por ela.

D- Verificamos que a respiragdo € a base para a busca da
concentracdo, mas as vezes torna-se incontrolavel essa respiracédo
pulsante sentida neste corpo, porém aos poucos vamos entendendo
0 que ela quer que fagamos e apenas deixamos acontecer.

3.3.6 Sinceridade:

A sinceridade do ator no momento de treinamento € fundamental para que se
possam atingir estados corporais vividos pelo intérprete, na perspectiva de sentir o
que realmente estd acontecendo e nao dissimular sensacfes. Para tanto, €
necessario aceitar suas sensacfes para 0 enriquecimento do seu trabalho,
construindo um momento de integragéo e reintegracao do corpo. A verdade de cada
ator € de extrema importancia para o inicio de sua pesquisa corporal, pois 0s

alertara quanto aos diversos efeitos.

De fato, nem sempre se sabe se vamos encontrar algo com ajuda da
respiracdo, pois a respiracdo somente nos auxiliard quando, em seu trabalho
corporal, o proprio intérprete for sincero consigo mesmo, com sua respiracao e sua

criacao.

O ator tem que ser consciente do que esta propondo, pois muitas vezes
estamos tdo envolvidos que deixamos simplesmente acontecer para que depois
possamos avaliar o que aconteceu. Além do que, em alguns momentos, poderemos

nao encontrar a resposta para o que aconteceu. Um dos participantes indica:
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C- Foi uma viagem a um mundo que somente pude sentir e perceber.

E de suma importancia para o ator procurar entender que, a partir do trabalho
iniciado pela respiragéo, vivendo sinceramente, € possivel chegar a conexdes para
possiveis expressividades corporais criativas, como também provocar o trabalho da

imaginacao no estimulo de imagens.

3.3.7 Sensacao:

Em alguns exercicios podemos perceber que, através do ato de respirar e
guando fixamos nosso olhar em um ponto, entramos em um estado que nos liga a
NOSS0S pensamentos, para as imagens criativas. Durante exercicios de relaxamento
com 0S nossos pés, fazemos com que essas energias passem por todo o corpo
junto com a respiracédo, deixando apenas agir por essa respiracao, essa entrada e
saida de ar. Algo que se torna inesquecivel para cada ser que esta disponivel a

descobertas de tais sensacdes durante exercicios.

A- Sentir meu corpo mais leve depois da aplicagcdo da massagem
nos pés relaxou completamente, foi muito bom.

C- As vezes me via em um estado de transe, ndo sabia em que local
estava, ficava na duvida.

Com a ajuda da respiracio somos guiados a descobrir tais sensacdes. E
atraves desta respiracdo no qual seu corpo esta todo envolvido, quer individual ou
trabalhando em duplas, coletivamente, que as sensacdes sdo notadas e sentidas
pelos atores. Com a respiragdo vao-se criando movimentos e deixando-se guiar por

eles, pela sensacdo motivada naguele momento, dentro desse espaco.

C- Pude sentir com se estivesse em natureza, presente comigo, leve
como um vento, mas também me senti por alguns minutos como uma
pedra, pesada, e outras como se a agua ndo me deixasse respirar,
como um afogamento, depois lembrava que estava em terra firme.

D- N&do eram vultos, sim pessoas, objetos, cheiros, animais, luzes,
gue aos poucos vao-se despedindo deste momento magico do sentir
esse corpo respirar.
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O ato de respirar somente pela boca pode provocar sensacfes de desespero.
E uma respiracdo ofegante, uma reacao de tristeza, e a partir dela nossa imaginag&o
vai nos levar para um universo de criagdo, porque tudo ao nosso redor, 0 que nos
cerca, esta interligando os fatos, as circunstancias, as sensacfes. Dessa forma,

percebe-se que a busca comeca pelo interior de cada ator, de sua respiracao.
D- Respirando somente com a boca nos faz ficarmos tristes, um
desespero.

C- Durante determinados exercicios fui provocada muito a respirar
com se estivesse em um incéndio e fiz conexdes com a tragédia
ocorrida em Santa Maria, no Rio Grande do Sul, onde varios
estudantes universitarios morreram sufocados num incéndio em uma
boate. Tive uma sensacdo de perda e depois voltei a minha
respiracao.

No momento de criacdo, percebemos o quanto hd um didlogo com as
sensacdes e a respiracao, o tanto que ela tem importante participacdo no decorrente
trabalho. Ela implica em um trabalho que se ligard com o processo mental, ao

trabalho da imaginagéao.

Contudo, esses estados criativos tornam-se perceptiveis dentro do
entendimento em buscar a respiracdo para tal procedimento artistico. Inicia-se um
universo de possibilidades, uma comunicacdo em busca da expressividade corporal

do ator, de imagens criativas vividas através do processo respiratorio.

D- Nos momentos do jogo de expansdes corporais e respiratorias,
jogando o ar e depois sugando este ar, vamos entrando em um
caminho energético, sensacdo de estarmos vivos, de felicidade,
porém quando paramos para pensar no que esta acontecendo com
esse corpo parece que vamos entrando no caminho da loucura.

A nossa imaginagcao comeca a receber estimulos e vamos entrando
em conexBes com algumas imagens vindas pelo simples foco de
deixar-se levar por tal respiracdo. Comegamos a conversar
mentalmente, estabelecendo um didlogo, procurando investigar para
onde ir.

3.3.8 Expressao:

A respiracao provoca o corpo, como também pode ser provocada pelo mesmo,
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porém o corpo reagira e se afetara de acordo com as possiveis conexdes, com 0
auxilio da mente, da imaginacao, da criacdo de imagens corpéreas. A respiracao é
uma componente para agucar 0s nossos estados criativos, deixando-se fluir pelas
sensacfes para que haja interferéncias do nosso corpo-mente, ambos
indissociaveis.

Com o uso da respiracdo veremos como ela nos ajudara na expressividade,
um corpo ativo, disponivel, sincero, para trazer possibilidades em se trabalhar nos
momentos de criagdo. No qual Quilici (2004, p. 139) “O estudo das agdes deve partir
da compreensédo das respiracdes que Ihe correspondem. A respiracdo € acao ainda

nao totalmente exteriorizada, expressédo da dindmica dos afetos e dos impulsos.”

C - Percebi que a respiracdo nos ajuda bastante durante o0 momento
de criacao.

D- Fala-se em uma bolinha de ar que aos poucos vamos criando e
dando vida, que estabelecemos e deixamos agir por n0ossos instintos
criativos. Porém, depois 0 nosso corpo ganha peso, a nossa
respiragdo fica pesada e nosso corpo a todo instante vai reagindo a
este momento junto com a nossa imaginacdo, pois vamos sentindo
como se féssemos animal, uma espécie de dinossauro procurando
algo entre a mata.

Portanto, o trabalho da respiracdo abre espaco para o trabalho da
expressividade, um olhar curioso para tal investigacdo, e nota-se que a respiracao
auxilia os estados corporais criativos. Uma participante relata uma imagem muito

ilustrativa da relagéo da respiragcdo com a expressividade:

D- Um momento de abortar um filho que vocé nao podera ficar.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

Apds um periodo de estudo e de praticas investigativas sobre o papel da
respiracdo dentro do espaco de treinamento, podemos perceber as ligacdes
favorecidas entre a respiracio e a expressividade cénica, ambas se
complementando para um trabalho criativo. Essas contribuicbes vdo além do ser

ator, atingindo também o ser espiritual de cada ator.

O corpo que respira se expande constantemente em diversos movimentos
através de suas articulacdes e musculaturas, no simples ato de inspirar e expirar.
Abrir espacos, despertar esse corpo para tais sensacdes e estimular os efeitos

possibilitando um corpo expressivo foram alguns dos propdsitos desta investigacao.

Neste trabalho buscamos compreender o papel da respiragéo, e mais, instigar
o ator a refletir e praticar a respiracdo como ponto de partida para seu trabalho, seu
treinamento, como conhecimento e reconhecimento deste percurso de entrada e

saida de ar que esta ao nosso lado desde quando nascemos.

Através do trabalho da respiracdo poderemos associar diversas colaboracfes
para o momento de criacdo. Ela ajudara a entendermos esse corpo que respira, 0
corpo que age e reage a tal respiracdo, estimulando este corpo a sensacbes

provocadas pela respiragao.

Em um processo de criagcéo, seja do ator ou do bailarino, pois ambos trabalham
com corpos em movimento, percebe-se a importancia de se trabalhar instigando o
corpo com o auxilio da respiracdo para que se perceba que existe um corpo que
respira, sendo uma importante aliada na busca de conexdes com estados criadores,

pois sem a respiracdo ndo existe movimento corporal.

A partir das observacfes desta pesquisa e do seu referencial teérico fomos
conduzidos a um caminho de articulagbes como guia da respiracdo para nossas
criacoes, estimulando e desenvolvendo fluxo de pensamentos, de corpos criativos,
deixando apenas o ar fluir dentro desse corpo para o procedimento de criacdo do

intérprete.

A respiracdo nos leva a estados corporeos, imagens, a cada corpo de cada

individuo em treinamento, pois entendemos que durante sua investigacdo é o seu
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universo criador artistico que atua com fluéncia através da sua respiracdo, podendo
contaminar dessa forma outras pessoas, 0 ambiente fornecendo um dialogo entre

respiracao, corpo, criacao.

O ato de respirar € de extrema importancia para nos ajudar a buscar a
concentracdo em nosso trabalho. A nossa respiracdo nos expde a um estado no
qual nos guia, nos leva e nos traz para estados criativos vivenciados por cada ator,
porém € preciso estar disponivel a ir para que se permita acontecer. E ainda, a
respiracdo contribui para o equilibrio tanto fisico quanto emocional do artista cénico.
Com isso, a respiracéo fornece pontes para ajudar na busca dos estados corpéreos,
de imagens, de entender como a respira¢do é atuante no corpo, logo:

O estudo das acgbes pode partir da compreensdo das respiragdes
gue |he correspondem. A respiracdo é acao ainda totalmente
exteriorizada, expressdo da dinamica dos afetos e dos impulsos.

7

Para o ator, diferentemente do atleta, € mais importante trabalhar
nesse plano (do organismo afetivo) do que com a expressao externa
do movimento. O curso exterior da agao deve ser “rejeitado para o
interior”, para o ator conquistar a profundidade e densidade na
atuacdo. (QUILICI, 2004, p. 139).

Ao longo desse trabalho, outras questfes ligadas a relacdo entre a respiracao
e 0 processo criativo foram levantadas, ligadas especialmente a relacdo entre a
respiracdo no espaco de treinamento e sua transposicdo para 0 espaco da

cena/publico.

Sendo assim, percebe-se que a respiracdo ainda pode ser mais explorada,
mais abordada, discutida, trabalhada nos espacos de treinamento do artista cénico.
Em cada processo, cada intérprete pode encontrar em seu trabalho artistico sua
verdade através da respiracdo e compreender durante seu trajeto em seu trabalho
corporal caminhos possiveis nos quais se encontrem 0s elementos necessarios a

sua criacao artistica.

A escuta dessa respiracdo pode ser um ponto inicial para o trabalho artistico,
criando meios para a expressividade, para imagens, instigando sua imaginagao para
diversas construcfes durante sua preparacdo corporal, além de vivenciar seus
limites corporais, seus medos, seus riscos, sua presenca ajudando o ator em seu

treinamento.
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Quadro de atividades desenvolvidas durante a oficina realizada para a

pesquisa:

ANEXO

A Respiragao a partir das
anotacoes e das
observacbes de A, B,C e
D.

Periodo da manha

Periodo da tarde

Elementos Trabalhados

Alongamento e
aquecimento corporal

Velocidade; pausa;
siléncio.

Oscilagdes durante fases
respiratérias entre nariz e
boca.

Sentir o0 corpo respirar.
Inspirar e expandir chéo.
Equilibrio e desequilibrio.

Massagens pés.

Bola de ar, expanséo
corporal.

Réapido e lento.
Trocas respiratérias.

Respiracdes curtas,
longas e cortadas.

Respiracdo com
oscilacbes: nariz, boca
com pulos.

Jogando o ar e sugando
o ar.

Criacdo e respiracao.

Efeitos e Sensacoes:

Estado de conhecimento
do corpo.

Estimulacao do controle
da respiracao.

Alerta ao corpo.

Choques da respiracéo
€m NoSSso Corpo.

Cada parte do corpo
possui uma boca e um
nariz, inspira e expira. O
corpo reage por inteiro.

Corpo vivo, energético.
Ponto de exploséao.

Corpo pesado,
respiracdo pesada.

Desespero.
Tristeza.
Onde estou?
Escuridao.

Peso de uma pedra.




Corpo leve.

Dorméncia por segundos.

Estado de transe.
Corpo flutuando.
Troca de energia: luz.

Visualizacédo e didlogo
com imagens.

Cheiros, perfume de
flores.

Compartilhamento.

Ofegante e cansada.

Como vento.
Agua invadindo o corpo.
Terra firme.
Viagem.
Incéndio.

Interligacdo mente,
carne, corpo e
respiracao.

Interno.

Exploragdo, novas
descobertas.

Em busca de ar.




