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RATICAS INTEGRATIVAS
LARTA DA TERRA EM ALAD

[vmMAaPAaZ 201¢]

A Carta da Terra é um dos documentos principais que norteiam as
acoes da UMAPAZ e, ao trazer as metodologias integrativas para o cur-
so, pretendemos aproximar as pessoas buscando integracdo e moti-
vacao para os temas a serem trabalhados nos encontros. Esperamos
também, abrir portas e janelas de experiéncias de grupo através dos
exercicios com o corpo, a musica, o ritmo, as articulacbes, o desenho, a
meditacgao, as Dancas Circulares Sagradas, o Tai Chi e outras possibili-

dades de expressao do ser.



ESTE CONTUNTO DE PRATICAS E PARTE DO PROGRAMA CARTA DA
TERRA EM Ag&'o, EM UM ENTENDIMENTS DE QVE ESSA METODOLO-
6lA DE TRABALHO NOS PROPORCIONAM:

1. Preparar corpo-mente-emocdo para o processo de ensino-aprendizagem

2. Alongar e aquecer o corpo

3. Desenvolver a autopercepcao corporal/mental/emocional/espiritual

4. Exercitar a convivéncia e o acolhimento

5. Integrar o grupo

6. Desenvolver a "atencédo plena”

7. Exercitar a "presenca”

8. Motivar para a participacao e a troca

9. Abrir os canais da percepcao visual/auditiva/sensorial para abordagem

dos conteudos da Carta da Terra em Acdo

DIANTE DE vMA FGQMAQ;& EXTENSA, AS METOLOGIAS INTEGRATIVAS
SAO A NOSSA COSTURA, CRIAM ELOS E FORTALECEM 65 CONTEUDOS.
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DINAMICA de Formacao do circulo e compromissos do grupo

DINAMICA Conexao

DINAMICA Atencéo ao respirar

DINAMICA Danca Circular cantada “Somos um circulo”

DINAMICA Producéo de desenho conjunto

DINAMICA Sistema

DINAMICA Desenho de natureza

DINAMICA Circuito

DINAMICA Experiéncia prazeirosa com a dgua

DINAMICA Entrar em contato com aspectos sutis da agua

DINAMICA Tai Chi

DINAMICA Roda da vida

DINAMICA Siga 0os movimentos do mestre

DINAMICA do Circulo

DINAMICA Construcao Engrenagem

DINAMICA de Apreciacdo
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CONRMICA DF FORMACTO 00 CiRCULD
F COMPROTISSOS 0O GRUMC

OBTETIVO: FORMAR UM GRUPO COESO, VALORIZANDS A PA&TIC!PAQEO DE CADA
INTEGRANTE DO GRUPO. CONSTRUIR OS COMPROMISSOS NECESSA-
RIOS PARA 6 BOM FVNCIONAMENTS DO CURSO.

ORIENTACAC:
1. Peca para que as pessoas formem um circulo e que coloquem seus
dois bragcos em frente ao corpo tocando as palmas das duas maos. Peca
que virem os polegares para a direita, e a0s poucos separem suas maos
viradas da maneira que estavam (com polegares para direita), e lenta-
mente encontrem as maos dos vizinhos. Oriente para que todos déem
as maos e soltem seus bracos, principalmente deixando os bracos e co-
tovelos soltos, mantendo as méos dadas. Nesta posicao damos e rece-

bemos na roda da vida e no grupo.

2. Quando estamos em circulo, estamos todos equidistantes do cen-
tro; todos podem se ver e estar juntos de um modo cooperativo; pela
tradicdo indigena brasileira (aprendizado através de vivéncias com
Kaka Werda Jacupé www.kakawera.org ) quando se forma um circulo,
imediatamente surge no centro uma fogueira energética (o fogo pode
representar a luz/consciéncia, pode aquecer o coragdo e o corpo, tem

o poder de transformar aquilo que nao nos serve mais). Lembrar de
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formas circulares presentes na natureza e nas relacdes humanas, como
circulos de alimento, circulos de oracao, circulos de amigos, o sol, a lua,
o terco na tradicao catdlica, os ciclos, a bola, circulos rituais, dancas,

vdrias sementes, frutos e flores, mandalas, yin e yang...

3. Construgao dos compromissos do grupo: horario; pontualidade e
presenca atenta; respeito ao outro; responsabilidade pela prépria expe-
riéncia (falar “eu”); expressividade livre sem julgamento; compromisso
de manter o sigilo. Um grupo funciona melhor e com melhores resul-
tados quando seus membros concordam com as condicdes de funcio-
namento do mesmo. O conteudo especifico do compromisso nao é tao
importante quanto o fato de todos do grupo (e ndo s6 a maioria) con-
cordarem em apoia-lo.



@NANIEA CONEXAC

OBTETIVO:  PREPARAR O ALUNG PARA O APRENDIZADO PROPOSTO NG CURSO.

Os niveis l6gicos da Programacao Neuro Linguistica sdo uma valiosa ferra-
menta para organizar 0 nosso pensamento, a nossa coleta de informacdes

€ a nossa comunicagao.

Esta vivéncia é baseada na metodologia dos Niveis Neurolégicos de-
senvolvida por Robert Dilts, utilizando Espacos Psicogeograficos. Cada
nivel ocupa um espaco predeterminado no chdo onde os participantes,

em pé, entram para vivenciar, mentalmente, o nivel.

PREPARACAOC:

Dispor a sala delimitando o espaco em circulos concéntricos conforme

O esquema:

AMBIENTE

COMPORTAMENTO

CAPACIDADE

CRENGAS £ VALORES
IDENTIDADE
ESPIRITUALIDADE

ERRA EM AGAO 2014



ORIENTACAO:

Convido vocés para uma vivéncia onde irdo se voltar para o seu interior,
usar a imaginacao e refletir, se observar, observar pensamentos, sensa-
¢oes. Eu vou conduzir essa observacao e posterior integracdo segundo
os niveis neurolégicos, que estruturam a aprendizagem, Uteis para o es-
tabelecimento de objetivos e resultados.

Fechar os olhos facilita a se voltar pra dentro de si, entdo, convido a

quem desejar fechar os olhos.

CONVIDS VOCES A ENTRAREM NG ESPACO DO AMBIENTE.

Ev cowvibo

Observar o ambiente ou os ambientes que vocé frequenta ou que de
alguma forma se relaciona com a decisdo, o desejo de fazer o curso
Carta da Terra em Acdo. Onde vocé esta? Quem esta a sua volta? O que
vocé nota especificamente no ambiente? Observe o ambiente fisico,
as pessoas. Que oportunidades o ambiente oferece? Que restricdes o
ambiente coloca? Pode ser o ambiente desta sala. Como é o ambiente

que motivou a fazer o curso?

VOCE A DAR UM PASSO A FRENTE E ENTRAR NO ESPACO DO

COMPORTAMENTO.

Vocé poderia observar que comportamentos tem nos ambientes ob-
servados? O que vocé faz? Quais as suas a¢des? Que acdes gostaria de

ter? Como seu comportamento se encaixa no ambiente?

VOCE PODERIA DAR UM PASSO E ENTRAR NO EsPACO bas CAPACIDADES?

Pense em suas habilidades. Que capacidades vocé tem? O que vocé faz
bem em qualquer contexto? Que qualidades vocé tem que Ihe servem
bem? Que capacidades de alguma forma se relacionam com a decisdo
de fazer o curso? Que capacidades tem que podem ser Uteis no curso
ou com a formacgao que serd recebida? Que capacidades eu gostaria de

ter ou desenvolver?
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VOCE PODERIA DAR UM PASSO E ENTRAR NO ESPACO DAS CQE”;AS' E VALORES?
Pense o que é importante para vocé. O que acha que vale a pena no
que faz? Que crencas potencializadoras vocé tem a seu respeito e sobre
os outros? Que principios vocé toma como base para suas a¢ées? Quais
crencas e valores de alguma forma tem relacdo com a motivacdo em
fazer o curso? Que valores sdo importantes para vocé quando resolve

fazer o curso? Por que quer utilizar suas capacidades para o curso?

EV CONVIDO VOCE A DAR UM PASSO A FRENTE E ENTRAR NO ESPACO DA

IDENTIDADE.
Vocé é mais do que faz e do que acredita. Pense agora a respeito de
sua personalidade e identidade singulares. Se pergunte: quem sou eu?
Quem sou eu que se interessou em fazer o curso? Que tipo de pes-
soa vocé é? Qual a sua missdo na vida? Quem é vocé quando possui as
crencas e utiliza as capacidades para ter os comportamentos naqueles
ambientes? Obtenha um senso de si mesmo e daquilo que quer realizar
no mundo. Vocé poderia deixar vir a mente uma imagem, um simbolo

que pareca expressar sua identidade como pessoas?

AGORA VOCE PODERIA DAR UM ULTIMO PASSO A FRENTE E ENTRAR NO ESPACO DA

CONEXAO ESPIRTTVALIDADE?
Pense em como esta conectado a todos os seres vivos e a tudo o que
acredita estar além de sua vida. Tome o tempo que for necessario para
obter um sentido do que isso significa para vocé. Como vocé, como
pessoa singular, se conecta a outros? Quem mais esta envolvido com a
decisdo de fazer o curso? Quem ou o que é afetado ou sera influencia-
do com essa decisao, ou quando colocar em pratica os conhecimentos
do curso? Pense na familia, na comunidade, no planeta. Quem e a que
mais vocé estd servindo? Que diferenca faz na sua vida e na vida de

outros este curso? Qual a sua visdao? Qual a razdo e o motivo maior de
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vocé estar aqui? Convido vocé a escolher um mentor, alguém ou algo
que, simbolicamente, vai te inspirar nessa jornada. Alguém ou algo que

vai te guiar, em sua missao que vai te dar a visao, o senso de conexao.

Agora, leve esse sentimento de conexdo com vocé enquanto entra em

seu nivel de identidade. Observe a diferenca que isso faz.

Com esse sentimento intensificado de quem vocé é e de quem poderd
ser com o senso de conexdo, de um passo atrds para o nivel das crencas
e valores. O que é importante? Em que acredita? O que quer que seja

importante? Quais crencas e valores expressam sua identidade?

Pegue esse novo senso de crencas e valores integrado com a identida-
de e conexao, e dé um passo atras para o nivel de capacidades. Como
suas habilidades estao transformadas e intensificadas com esta maior
profundidade? Como pode usar suas habilidades da melhor maneira

possivel para atingir seus objetivos?

Agora dé um passo atras e entre no espaco do comportamento, inte-
grando todos os niveis. Como fica o seu comportamento? Alguma di-
ferenca? Que comportamentos gostaria de ter? Como poderd agir para

expressar o alinhamento que sente?

Finalmente dé um passo atras entrando no espaco do ambiente. Como
fica o ambiente, quando traz esses niveis de vocé mesmo para ele? Ob-
serve como se sente a respeito de onde esta com essas maiores profun-

didade e clareza de seus valores, de seu propdsito e senso de conexao.

E agora, seria possivel se imaginar no futuro, com essa integracéo e

com o curso terminado?

Dé uma longa inspirada e volte para a sala abrindo os olhos.
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(‘Mmm - NTENCAO A RESPIRAR

OBIENIVO:

ORIENTACAL:

Levar A ATENgﬁO DO PARTICIPANTE PARA A QESPIMQEO, PARA O
AQUI E 6 AGORA.

O focalizador convida os participantes para sentarem-se em posicao
confortavel, com a coluna ereta, maos apoiadas nas pernas e fechar

os olhos.

Dirija a atencao dos participantes sugerindo que inspirem e expirem
lenta e profundamente, que observem o caminho que o ar faz ao aden-
trar o corpo passando pelas narinas, descendo pela garganta, entrando
nos pulmdes, seguindo para abastecer as células com O2, passando pe-
los érgaos e sistemas de todo o corpo. Depois captando o CO2 e fazen-
do o caminho contrario, expelindo o ar através dos pulmdes, garganta,

narinas e, as vezes, saindo também pela boca.

Convide os participantes a soltarem aquilo que ndo serve mais, como
pensamentos rigidos, tensdes corporais e abrir espaco para novas e cria-

tivas ideias e tudo de novo que a vida tem a oferecer.

Convide os participantes a silenciarem a mente e o coracéo e ficarem

alguns instantes na quietude.

Convide a todos para tomarem juntos uma grande respiracao e lenta-
mente abrirem os olhos, movimentarem delicadamente maos, pés, ca-

beca ou qualquer parte do corpo que sintam ser necessario mover.
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CEDANGA CIRCULAR CANTADA
JOM0S UM CRCUL

As DANCAS CIRCULARES SAGRADAS UTILIZADAS NO CURSO SAO APRENDIDAS NOS
CURSOS DE DANCAS DA UMAPAZ PARA AQUELES QVE TIVEREM INTERESSE EM SE
APROFVNDAR NESTE TRABALHO.

OBTETIVO: COMPOR VM CORAL COM VMA OV DUAS VOZES; BUSCAR HARMONIA
ENTRE SONS DIFERENTES, MAS QUE SE COMBINAM; DESENHAR VMA
ESPIRAL DANCANTE NO ESPACO DE MAOS DADAS COM O GRUPO.

FONTE ESTeLA GOMES: Barbara Swettina (2000)

FONTE ALVNOS CARTA DA TERRA TURMA ). Estela Gomes
OrIGEM: Danca e musica cantadas em Findhorn, na Escécia
MAos.V

FormagAo: circulo ou circulo aberto formando espiral
LeTea:

P ‘9 “SOMOS UM CIRCULO

.ﬁ DENTRO DE UM CIRCULO
*6.4 SEM PRINCIPIO

Y E SEM FIM”
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AWEA
RUDU D DE DESENHO CONJUNTO

OBIETIVO: PRODUZIR UM DESENHO EM GRUPO, EXPRESSANDG VM TEMA COM
A PARTICIPACAO DE CADA COMPONENTE DO GRUPO, SEM PODER EX-
PRESSAR-SE VERBALMENTE.

MATERIAIS NECESSARIOS
Vdrias folhas de papel, uma para cada grupo (metade de uma folha A2
ou uma folha A3);
Canetas coloridas;
Giz de cera e lapis de cor;

Sino ou pin (sinal sonoro).

ORIENTAGAS:

Dividir o grupo em subgrupos de no maximo 5 pessoas.

Propor a atividade explicando que cada um deve desenhar o que esti-
ver no seu imaginario que represente um tema escolhido relacionado
a aula subsequiente. A Unica condicao é que ninguém pode se expres-
sar verbalmente, ndo deve haver comunicacdo entre os integrantes do
grupo, a nao ser pelo proprio desenho, que é construido em conjunto.
O desenho comeca com um dos componentes do grupo, eles ndo de-
senham ao mesmo tempo, e sim, um de cada vez. Depois de algum
tempo toca um sininho (ou um pin, sinal sonoro) e troca o participante

que vai dar seguimento ao desenho do outro. A cada toque do sino o
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papel circula para outra pessoa. E assim continua a dinamica com o
papel rodando entre os participantes, passando por cada um deles, no

minimo, duas vezes.

Depois do desenho encerrado, cada grupo partilha sobre as reflexdes
de sua produgao: como cada um se sentiu com seu desenho sendo mo-
dificado pela interferéncia do outro, se cada um conseguiu expressar
suas imagens, sobre os contetidos expressos no desenho, sobre a par-
ticipacdo de cada pessoa na construcao do grupo, sobre o trabalho em

grupo, etc.

ENCERRAMENTO:
Colocar os desenhos produzidos no centro do circulo, observar, con-
templar e partilhar com todos as reflexdes sobre as produgdes, abrindo

o tema da aula seguinte.
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DINAMICA SISTENA

OBIETIVO: REFLETIR SOBRE O QUE E UM SISTEMA, 6 QUE E NECESSARIO PARA
QUE SE CONSTITUA UM SISTEMA, SE O SISTEMA SOFRE COM AS N-
FLUENCIAS DO MEIO EXTERNG, ETC. A PARTIR DE UMA DINAMICA DE
MOVIMENTS EM GRUPO.

ORIENTAAC:
Escolher 5 participantes para serem os observadores (Eles ndo escutam

as orientagdes seguintes).
Formar um circulo com todos os outros participantes.

Instruir que cada participante escolha 2 pessoas do grupo e saiba exa-

tamente quem elas séo.

Cada pessoa busca ficar em posicdo equidistante das 2 pessoas que ela
escolheu do grupo. Instruir o grupo para ficar em siléncio, nao conver-
sar durante a atividade. Dar um sinal para que o grupo comece e natu-
ralmente o grupo passa a se mover, cada um buscando ficar na mesma
distancia entre seus 2 escolhidos. O movimento continua seguidamen-
te. O focalizador coloca varios ritmos musicais durante o decorrer da

dinamica para influenciar, ou ndo, movimento do grupo.
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oecsmgﬁo AOS OBSERVADORES:

Enquanto a dinamica acontece os observadores ficam de fora do am-
biente e analisam a situacao: O que esta ocorrendo? Tente descrever ao

maximo o que observam na dinamica.

Depois de algum tempo, por volta de 10 minutos o focalizador encerra
a atividade we solicita que os participantes retornem ao circulo incluin-

do os observadores.

Pedir que inicialmente falem os observadores. Descrevam e analisem
o fendbmeno que assistiram. Os envolvidos na dinamica falam o que
observaram durante o decorrer da proposta, o que sentiram, sobre o
que refletiram. Provavelmente observaram que o movimento ocorreu
durante todo o decorrer da atividade e alteracdes foram geradas a par-
tir do estimulo externo (a partir da diferenca nos ritmos musicais que

acompanharam a atividade).
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ANIEA
DE ENHO DE NATUREZA

OBJIETIVO: DESPERTAR O OLHAR, OLHAR COM MAIS PROFVNDIDADE, DESINIBIR 6
TRACO EXPRESSIVO NO PAPEL.

MATERIALS:
Folha de papel sulfite dobrada no meio (os 4 lados da folha serao utili-

zados), lapis ou caneta, prancheta para apoiar o papel.

ORIENTACAO:

DESENHO CEGO: O desenho cego é feito sem olhar para o papel
enquanto desenha, olhando-se apenas para o objeto que esta dese-
nhando. Ndo é necessario preocupar com seguir exatamente o que
estd olhando e sim soltar livremente o traco, seguir os contornos e a
percep¢ao. Em um espacgo que tenha vegetagao, caminhar olhando ao
redor. O facilitador da um sinal (foi utilizado um “pin”) para que todos
desenhem o objeto que estad olhando quando o sinal é dado, qualquer
que seja esse objeto. Depois de um minuto novo sinal é dado para que
parem este desenho e voltem a caminhar olhando ao redor. Repete-se
essa sequéncia quantas vezes desejar.

Apreciacao dos desenhos com o grupo todo colhendo as impressoes
da atividade.
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EXEMPLOS:

Perguntar se o participante observou aspectos ou detalhes novos que
nao costumava olhar, se o desenho saiu melhor do que imaginava, se
ao tracar obteve resultados novos, mencionar e observar que cada par-
ticipante tem um traco proprio que o diferencia dos demais, que o
desenho tem uma expressao independente de se reconhecer o que

esta desenhado.
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%WEA LIRCUTO

OBIETIVO: TRABALHAR OS5 SIGNIFICADOS DO COMPARTILHAR WA Agﬁo

EDVCATIVA.

CIRCVITS — VERBETE DO DICIONARIO:

TwsteHT

Substantivo: Giro, volta.

Trajetéria completa de uma corrente elétrica.

O constante desejo de receber somente para si mesmo cria um pog¢o
sem fundo, um buraco negro. O lado negro de nossa natureza nos diz
que estamos fazendo um favor aos outros quando compartilhamos.
Nosso ego nos faz esquecer do fato de que, quando damos aos outros,
estamos recebendo. Podemos agarrar de forma gananciosa e egoista
tudo o que a vida tem a oferecer ou podemos apreciar o que recebe-
mos e compartilhar uma parte com os outros. Receber com a intencdo
de compartilhar cria um circuito, um fluxo constante de energia positi-
va em nossas vidas. Quando compartilhamos, estamos na verdade pe-
gando e recebendo em troca. Entretanto, se n6s compartilhamos com
uma consciéncia de“estar perdendo alguma coisa” ou de“estar fazendo
um favor para alguém’, o circuito se quebra. Com a luz presa dentro de
um buraco negro, as béncaos que deveriam ter sido nossas ndo nos

conseguem atingir.
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MEDITACAL:

Essa ideia ajuda vocé a receber quando compartilha e a compartilhar
quando recebe. Vocé percebe a oportunidade que o compartilhar Ihe
oferece e fica consciente de que quando recebe com a consciéncia cor-

reta vocé também esta compartilhando. Este é o circuito da vida.

METODOLOGIA:

Formar grupos de cinco ou seis alunos.

Distribuir o texto individualmente ou por grupo.

Solicitar a leitura em siléncio ou em grupo.

Solicitar que conversem sobre o tema durante 10 minutos.

Apds a conversa abrir um circulo e pedir para algumas pessoas comen-

tarem o texto buscando uma relagdo com a sua pratica profissional.

O focalizador pode fazer algum comentario sobre o texto e/ou sobre
alguma fala dos alunos que mereca algum reforco ou acréscimo finali-
zando o encontro (mesmo que o tema nao se feche, pois ndo é esta a
intencdo, o importante é que as pessoas busquem refletir como a pro-

posta se reflete em suas vidas).

Encerrar pedindo para cada pessoa falar uma palavra que expresse o

sentimento que ficou do texto lido ou da dinamica como um todo.
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C\NANIEA

FXPERIENCIA PRAZERQSA COM A AGUA

OBTETIVS: O OBIETIVO DA DINAMICA € RESGATAR LEMBRANCAS POSITIVAS
DE NOSSA INFANCIA OV TUVENTUDE COM A Acva (BANHO, MAR,
CACHOEIRA, ETC.).

ORIENTACAL:
Encontre um lugar calmo, sente-se confortavelmente e feche os
olhos. Fique com o corpo relaxado, respire lenta e profundamente
trés vezes. Inspirando pelo nariz e soltando o ar pela boca, em cada
expiracdo, solte o ar o mais lentamente possivel. Observe os pontos
de tensao no seu corpo, faca uma massagem no local, soltando essa

energia que esta bloqueada.

Procure lembrar de sua infancia e de algum momento significativo
onde o elemento AGUA esteve presente (aguardar alguns instantes,
dando tempo para os participantes ativarem suas memérias). Vocé
pode relembrar o momento de um banho, de uma cachoeira, pis-
cina, mar, lagoa que foi realmente significativo para vocé. Escute o
som da 4dgua, perceba a temperatura, lembre-se dos detalhes desta
experiéncia. Recorde e procure descrever para si mesmo as sensa-
¢Oes e sentimentos presentes naquele momento (aguardar por vol-

ta de 2 minutos em siléncio).
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Agora lentamente vamos nos despedindo desse momento, guar-
dando na mente e no coracao esta memaria. Vamos respirar nova-
mente trés vezes, lentamente. Cada um no seu tempo abra os olhos

e volte sua atencdo para a sala e para esta roda.
Escolha um parceiro/a para partilhar sua experiéncia (se o grupo
estiver em numero impar formar um trio). Cada um deve descrever

ao outro sua vivéncia durante 2 a 3 minutos cada um.

Abra espaco no grupo todo para 2 ou 3 pessoas partilharem suas

experiéncias significativas com a AGUA.
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@DINANIEA ENTRAR ETT CONTATO COT
ASPECTOS SUTIS DA AoUA

OBIENIVO:

ORIENTAGAO:

CONECTAR 05 PARTICIPANTES AS IMAGENS QUE OS CRISTAIS DE AGUA
FORMAM QUANDO RECEBEM VIBRACBES DE SENTIMENTOS E PENSA—
MENTOS POSITIVOS E ELEVADOS TAIS COMO AMOR, CURA, GRATIDAS
E SABEDORIA. ESTE TRABALHO BASEADO NAS PESAVISAS DO DR MA-
SARY EMOTO RESGATA AS MEMORIAS ANCESTRAIS E A SABEDORIA
DS POVOS DA TRADICAS.

Espalhe as cartas do baralho “oraculo dos Cristais de Agua” de Masuru
Emoto, Editora Cultrix no centro com as imagens dos cristais de dgua
para cima.

Convide os participantes a observarem atentamente todas as imagens

e escolherem uma que chame mais sua atencao.

Relate rapidamente o trabalho do Dr Masaru Emoto que, através da ex-
posicao da dgua a palavras e sentimentos, observou que no caso de
sentimentos positivos e elevados os cristais de dgua congelada apre-
sentaram padrdes brilhantes, complexos e simétricos como diaman-
tes e com sentimentos ou vibragdes negativas formaram-se padroes

incompletos e assimétricos.
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Peca para cada pessoa pegar a carta que chamou mais sua atencédo e

meditar alguns instantes nesta imagem.

Depois convide a todos virarem a carta, observarem a mensagem e re-

fletir sobre o que ela diz.

Abra espaco no grupo para cada um mostrar sua imagem e partilhar

SUa mensagem com O grupo.
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VIVENCIAR A PRATICA DO TAI CHI, ALTERNANDS EXERCICIOS DE MO-
VIMENTS E SERENIDADE; BUSCAR A INTEGRACAG DA ENERGIA VITAL,
REVITALIZAR O CORPO E CONECTAR COM A NATUREZA

"Tobo BoM coMego € MEIO CAMINHG ANDADS”

OTai Chi Pai Lin é o conjunto de praticas de origem milenar taoista para
a saude e longevidade transmitidas diretamente pelo Mestre Liu Pai
Lin no Brasil. E um modo efetivo de autoconhecimento e autocultivo,
mantendo o equilibrio fisico-energético do homem e promovendo a

sua integragao com a natureza.

O tai chi (taiji), é a suprema unidade, é o principio da uniao e equilibrio
das duas energias opostas e complementares: yin-yang, representadas
por céu e terra, homem e mulher, corpo e espirito, cuja interacdo gera
e mantém a vida. Antes de ser forma, o tai chi, € um principio: principio
da unidao do homem com a natureza; do equilibrio do corpo e do espi-

rito; da alternancia natural de movimento e serenidade.

O Tai Chi Pai Lin é um treino de ajuda mutua entre movimento e sereni-
dade. Através da serenidade treina-se o coracdo; através do movimento
treina-se a flexibilidade do corpo. Na serenidade, o praticante reconhe-
ce a sua verdadeira beleza natural e desperta sua inteligéncia superior.
Na serenidade descobre a abundancia da natureza: tudo o que necessi-

ta pode |he ser dado, sem pedir ou roubar de seu semelhante.
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Pai Lin (bailing) em chinés quer dizer cem anos. Para que uma vida lon-
ga? Para que toda a potencialidade do ser humano possa se desenvol-
ver fisica e espiritualmente. O valor da vida deve ser expresso; o seu
brilho s6 é visto quando se reflete nos outros. A ajuda ao proximo é
a sua propria alegria, o sentimento de sua vida. Tendo reconhecido a
grandeza do homem, sem disputas de poder, a vida fica plena e, como

consequéncia, idéntica a natureza.

ORIENTACAL:
PREPARACAO
A postura basica do corpo consiste em manter os pés paralelos, proxi-
mos um ao outro; os joelhos flexionados; os ombros relaxados; o peito
vazio; os bracos soltos lateralmente ao tronco; o coccix levemente re-
colhido e alinhado verticalmente com a cabeca, mantendo a coluna

ereta. A respiracao deve ser totalmente natural.

CAPTACAO DE ENERGIA
Captacao da energia do Sol: palmas das méos voltadas para o Sol, cap-

tacdo da energia vital do Sol.

RESPIRAGAO
Eliminacao do ar impuro e inspiracao do ar puro e fresco da manha.
Respiracao de troca: eliminando energia mais estagnada da noite e ab-

sorvendo energia mais pura da manha.

EXERCICIOS PARA A FLEXIBILIDADE DO CORPO (trabalhando as ar-
ticulagdes - dobras).
Para a flexibilizacdo das articulacées do corpo e para a saude dos Or-

gaos internos.

Iniciando com movimentos nas regides de ombros e dos rins, bracos

abertos e giros dos bracos.
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Movimento das articulagdes: pescoco, ombros, maos, dedos, cintura,

quadris, joelho, tornozelos, pernas.

BALANCOS

O movimento consiste em balancar o corpo, na diagonal, elevando e
descendo os bracos e ao mesmo tempo movimento dos pés: peso na
frente, levantar o calcanhar, peso atras, levantar a ponta dos pés. Repe-

tir do outro lado.

Depois o movimento de balanco elevando e descendo os bracos e per-

nas com o giro de cintura.

A intencao é impulsionar energia para as extremidades e revitalizacao

dos érgaos internos.

Levando o movimento da ponta dos dedos das maos até a ponta dos
dedos dos pés como um balan¢o; os bragos se elevam, e a palma das

maos voltadas entre si para cima — altura da cabeca, e abrindo para tras.

No segundo movimento o balango com o giro de cintura.

POSTURA DO UNIVERSO (ABRAGCAR A ARVORE)

Leva a reuniao da energia vital e a integracao do homem com a natu-
reza; promove o recolhimento do espirito e o cultivo da respiracao de
raiz. E uma postura em que o praticante se integra com toda a energia
do universo, enquanto tempo e espaco: o espaco considerando todas as
direcdes e o tempo como uma pratica cumulativa, quanto mais tempo

de permanéncia na postura, maiores sao os beneficios.

Nessa postura a base estd firme com os pés enraizados no solo; os bra-

cos abertos a frente com os dedos médios se tocando na altura do co-
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racdo, como um abraco bem circular; o corpo estd leve, como a copa de

uma arvore.

ABRACO DO TAI CHI
Preserva a energia original e promove a sua recuperacao, reforca a

unido de espirito e energia conduzindo o praticante a serenidade.

A postura consiste em permanecer com as maos unidas sobre o umbi-

go, a direita sobre a esquerda.

O umbigo é a raiz do ser humano, pois foi a ligacdo com a mae. Por isso

o Abraco do Tai Chi corresponde ao homem.

Essa é a verdadeira unido da esséncia, energia e espirito, correspondendo
a céu, terra e homem dentro do corpo. E um treino basico para a unido de

corpo e mente, vida e espirito, homem e natureza, yin-yang.
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@?NANIEA

RUDA DA VIDA

OBIETIVO.

ORIENTAGAL:

REALIZAR UM DIAGNASTICO ATUAL OV MAPA DE DIFERENTES AREAS
QUE COMPBEM NOSSA VIDA NESTE MOMENTS. DESENHAR VM RE-
TRATO/IMAGEM COMPONDS UM DESENHO COMO DE VMA Pl2Zh E
REFLETIR SOBRE ESTA REALIDADE ATVAL.

Entregar aos participantes um desenho ja pronto de uma pizza dividida
em 8 partes, cada uma delas contendo a seguinte palavra: ambiente
fisico, carreira, financgas, saude, familia e amigos, consciente pessoal, di-

Vversao e amor.

Cada participante individualmente deve colorir ou acrescentar uma pa-
lavra diagnosticando cada uma destas areas de sua vida. Refletir sobre

seu desenho.

Escolha um parceiro/a para partilhar sua experiéncia (se o grupo estiver
em numero impar formar um trio). Cada um deve descrever ao outro

seu diagndstico durante 2 a 3 minutos cada um.

Abra espaco no grupo todo para 2 ou 3 pessoas partilharem suas expe-

riéncias com este diagndstico.
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TEXTO INSPIRADOR PARA DINAMICA RODA DA VIDA

APRENDENDO A VIVER

Thoreau era um filésofo americano que, entre coisas mais dificeis de
assimilar assim de repente, numa leitura de jornal, escreveu muitas coi-
sas que talvez possam nos ajudar a viver de um modo mais inteligente,

mais eficaz, mais bonito, menos angustiado.

Thoreau, por exemplo, desolava-se vendo seus vizinhos sé pouparem e
economizarem para um futuro longinquo. Que se pensasse um pouco
no futuro estava certo. Mas “melhore o momento presente’, exclama-
va. E acrescentava: “Estamos vivos agora.” E comentava com desgosto:
“Eles ficam juntando tesouros que as tragas e a ferrugem irdo roer e os
ladrdes roubar” A mensagem é clara: ndo sacrifique o dia de hoje pelo
amanha. Se vocé se sente infeliz agora, tome alguma providéncia ago-

ra, pois sé na sequéncia dos agoras é que vocé existe.

Cada um de n0s, alias, fazendo um exame de consciéncia, lembra-se
pelo menos de varios agoras que foram perdidos que nao voltardo
mais. Hd momentos na vida que o arrependimento de nao ter tido ou
nao ter sido ou ndo ter resolvido ou nao ter aceito, h& momentos na

vida em que o arrependimento é profundo como uma dor profunda.

Ele queria que fizéssemos agora o que queremos fazer. A vida inteira
Thoreau pregou e praticou a necessidade de fazer agora o que é mais

importante para cada um de nds.

Por exemplo: para os jovens que queriam tornar-se escritores, mas que
contemporizavam - ou esperando uma inspiracdo ou se dizendo que

nao tinham tempo por causa de estudos ou trabalhos - ele mandava ir
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agora para o quarto e comecar a escrever.

Impacientava-se também com os que gastam tanto tempo estudando
a vida que nunca chegam a viver. “E sé quando esquecemos todos o0s

nossos conhecimentos que comeg¢amos a saber.”

E dizia esta coisa forte que nos enche de coragem: “Por que ndo deixa-
mos penetrar a torrente, abrimos os portdes e pomos em movimento
toda a nossa engrenagem?” S6 em pensar em seguir o seu conselho,
sinto uma corrente de vitalidade percorrer-me o sangue. Agora, meus

amigos, esta sendo neste préprio instante.

Thoreau achava que o medo era a causa da ruina dos nossos momen-
tos presentes. E também as assustadoras opinides que nds temos de
nés mesmos. Dizia ele: “A opinido publica é uma tirana débil, se com-
parada a opinido que temos de nés mesmos”. E verdade: mesmo as
pessoas cheias de seguranca aparente julgam-se tdo mal que no fundo
estdo alarmadas. E isso, na opinido de Thoreau, é grave, pois “o que um
homem pensa a respeito de si mesmo determina, ou melhor, revela

seu destino”.

E, por mais inesperado que isso seja, ele dizia: tenha pena de si mesmo.
Isso quando se levava uma vida de desespero passivo. Ele entdo acon-
selhava um pouco menos de dureza para com eles préprios. O medo
faz, segundo ele, ter-se uma covardia desnecessaria. Nesse caso devia-
-se abrandar o julgamento de si préprio. “Creio’, escreveu, “que pode-
mos confiar em ndés mesmos muito mais do que confiamos. A natureza
adapta-se tdo bem a nossa fraqueza quanto a nossa forca”. E repetia mil
vezes aos que complicavam inutilmente as coisas - e quem de nés néo
fazisso? -, como ia dizendo, ele quase gritava com quem complicava as

coisas: Simplifique! Simplifique!
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E um dia desses, abrindo um jornal e lendo um artigo e um nome de
homem que infelizmente esqueci, deparei citacdes de Bernanos que na
verdade vém complementar Thoreau, mesmo que aquele jamais tenha
lido este. Em determinado ponto do artigo (sé recortei esse trecho) o
autor fala que a marca de Bernanos estava na veeméncia que nunca
cessou de denunciar a impostura do “mundo livre”. Além disso, procu-
rava a salvacao pelo risco - sem a qual a vida para ele ndo valia a pena
-"e nao pelo encolhimento senil, que ndo é s6 dos velhos, é de todos os
que defendem as suas posicoes, inclusive ideoldgicas, inclusive religio-
sas” (o grifo € meu). Para Bernanos, dizia o artigo, o maior pecado sobre
a terra era a avareza, sob todas as formas. “A avareza e o tédio danam o
mundo”. “Dois ramos, enfim, do egoismo’, acrescenta o autor do artigo.
Repito por pura alegria de viver: a salvacdo é pelo risco, sem o qual a

vida nao vale a penal
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DINAMICA
3104 03 TIOVITENTOS DO TMESTRE

OBTETIVO:  BAVECIMENTS CORPORAL, INTEGRACAG DO GRUPO, EXERCICIO DA
CRIATIVIDADE E DA LIDERANCA.

METODOLOGIA:

Formar o circulo. A dinamica pode ter o acompanhamento de uma
musica.

Uma pessoa comega um movimento corporal e os outros devem se-
guir, como por exemplo: andar, correr, mexer os bracos para cima e
para baixo, etc.

Ir trocando o mestre que cria 0 movimento e os outros devem seguir.
Apds todos terem conduzido os movimentos parar, respirar e aquietar
o corpo. Refletir como foi o processo de conduzir e ser conduzido na

roda de movimentos.
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OBIENIVO: INTEéMgﬁO b6 GRVPG, REALIZAgﬁO DE UM TRABALHO CONTVNTO
COM VM OBTETIVO COMUM,

ORIENTACAL:

Formar o circulo com as maos dadas.

Relembrar que todos estéo voltados na direcao do centro do circulo e
que o objetivo do grupo é que todos se virem para fora, de costas para
o centro, ficando com os bracos e as maos nas laterais do corpo (sem
trancar os bracos). Dizer em seguida que a Unica regra no decorrer do
processo é“nao pode soltar as maos dos vizinhos” para chegar ao resul-
tado final.

Dé tempo para que o grupo experimente diversas formas de resolver
“o problema” e buscar solucdes com as tentativas e recursos existen-
tes no grupo. Observe cada uma delas para tecer os comentérios ao
final do processo. Dependendo do tempo que vocé tem para conduzir
a dindmica o grupo pode nao chegar ao objetivo final. Nao importa o
resultado, mas sim o processo para reflexao.

Trazer as reflexdes observadas, inicialmente pelos participantes e de-
pois pelo focalizador como, por exemplo, no inicio do processo estive-
ram presentes tentativas e acdes individuais, a dificuldade em escutar
as ideias do outro, como se fazer entender e ser ouvido, como confiar na
lideranca do préximo, como buscar aliados para as nossas ideias, como o
grupo chegou ao objetivo, se o grupo chegou ao objetivo...
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SoLvgAo:

Abre-se um portal por onde dois integrantes puxam seus vizinhos para
passar por ele e desvirar a roda (co

mo virar a barra de uma calca).
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CONSTRUGAD ENGRENAGEN

OBIETIVE: CONSTRVIR VMA ENGRENBGEM EM GRVPO.

ORIENTACAL:
Dividir o grupo em subgrupos de 4 a 5 pessoas. Orientar cada grupo a
construir uma engrenagem utilizando o corpo e a voz, sendo que to-
dos devem estar incluidos, cada um realizando uma funcao ou parte do
trabalho, buscando harmonia em seu funcionamento. Cada grupo terd

por volta de 5 minutos para preparar sua engrenagem.

Depois todos os grupos devem apresentar ao restante do grupo sua
engrenagem em funcionamento, cada um de uma vez. Cada grupo
recebe o feedback do grupo todo sobre a engrenagem realizada (se
foi observada harmonia, participacao e envolvimento de todos). Cada
grupo que recebeu o feedback partilha com o grupo todo seu processo

de construcao e o resultado obtido.
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“DINAMICA DE APRECIACIO

OBIETIVO: APRECIAR AS AVALIDADES DOS PARTICIPANTES DO CURSS, COM O
QUE CONTNBU(QAM, AS HABILIDADES E VIRTUDES PRESENTES EM
CADA PESSOA QVE PODEM FAZER A DIFERENCA NVM GRVPO

ORIENTACAL:
O grupo deve formar um circulo préximo (sentar no chdo ou cadeiras).
O focalizador orienta que cada participante tem a oportunidade de fa-
zer uma apreciacdo de um participante do grupo, ou seja, fazer obser-
vacodes sinceras daquilo que viu na pessoa que tenha contribuido com
o curso e/ou processo do grupo, dando refor¢o positivo e apoio, va-
lorizando aspectos relevantes. O focalizador escolhe uma pessoa para
jogar o novelo de 1a ou barbante, ela o pega e escuta uma apreciacao
do focalizador. Por exemplo: “eu aprecio os questionamentos que vocé
faz, sua qualidade investigativa” ou “eu aprecio a lideranca criativa que
VOCé exerce no grupo” ou “eu aprecio seu cuidado amoroso ao prepa-
rar alimentos para o momento do lanche compartilhado”. O apreciado
responde “Que bom que vocé observou. Eu agradeco”, prossegue se-
gurando o fio de |& com uma mao e jogando o novelo para uma outra

pessoa no circulo e assim por diante.

Este procedimento continua até que todas as pessoas tenham sido
apreciadas formando uma teia entre todos os participantes do grupo.
O focalizador ressalta a rede de interconexao formada pela apreciacao,

respeito e valorizacao das individualidades na formacdo de grupos.
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@i\ml&: PERCEPGAD DA CIDADE

OBIETIVO:

MATERIALS:

AUMENTAR A PERCEPCAL DO CIDADAO PELO SEV ENTORNG, ESTI-
MULANDO E ABRINDO 6 OLHAR SOBRE A CIDADE, A PARTIR DE UM
RECORTE TERRITORIAL. APROFUNDAR A VISAO E A SENSACAS DE
FORMA QUE ELA NOS DESPERTE PARA A ACAO. ATRAVES DA ANALISE
DO QUE VETO E DO QVE NAO VETOS, DO QUE SINTO E PERCEBO, CO-
NHECEMOS 6 CAMINHO DA NOSSA PERCEPCAS SOBRE A REALIDADE
E, CONSEQUENTEMENTE, 6 QVE ISSO NOS DIZ SOBRE COMO AGIMOS
IWDIVIDVALMENTE EM UM ESPACO COLETIVO.

Maquina fotografica, fita crepe, vendas, data show, folha com instrucées.

PREPARANDO A ATIVIDADE:

Escolha, nas proximidades do local onde se esta trabalhando, um tra-
jeto relevante/representativo (que possa ser sintese da regiao, possuir
elementos diversos da cidade e/ou tenha elementos que se pretenda

trabalhar no seu espaco de relagdes)

Faca uma “trilha urbana” neste trajeto, escolhendo alguns pontos de
parada/observacao (Escolha em torno de 4 pontos, para que a pessoa
que ird percorrer o trajeto possa usufruir ao maximo de cada um deles
no tempo proposto).

Coloque o trajeto em uma ferramenta como o google maps para co-
nhecer seu“desenho”
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ORIENTACAL:

Reproduza este em fita crepe no chdo, marcando os pontos de parada.

Convide os participantes a formarem duplas e peca que formem uma
fila para caminhar sob a fita no chao;
6. Peca que um da dupla coloque a venda pedindo que exercam a con-

fianca e parceria com o colega;

Instrua o grupo a caminhar pela fita crepe. O que esta conduzindo de-

21

vera fazer uma consideracéao sobre “onde estao” e para onde - sentido
- estao caminhando, ajudando a“acionar”a meméria do colega venda-
do. Ex. saimos do portdo da Umapaz e viramos a direita. Agora, atraves-
saremos a rua na faixa de pedestres. E uma avenida bem movimentada,
cheia de carros, mas com poucos estabelecimentos. O condutor terd
sempre esta funcdo de ajudar o colega na concentracdo e no despertar
da memédria, porém tomando cuidado para nao conduzir demais a per-

cepcao do outro.

Deve-se andar respeitando os pontos de parada. No primeiro, o condu-
tor convida o colega a parar, se concentrar naquele ponto, tentar bus-
car a maior quantidade possivel de elementos e responder a questdo“o

que estou vendo”? O condutor anota a resposta.

No préximo ponto, o desafio é responder a questao “quem estou ven-

do”. O condutor anota a resposta.

O terceiro ponto demandara uma parada maior para responder a ques-
tao“o que estou sentindo!’, tentando mapear as sensagées que nos aju-
dam a moldar uma percepcéo de cidade, que influem sob os sentidos.

O condutor anota a resposta.
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Por ultimo, o condutor convida o vendado a pensar em auséncias. O
que serd que “nao estou vendo’, mesmo que esteja na paisagem real,
0 que minha percepc¢ao nao me deixa ver, assim como quais elemen-
tos minha imaginacao cria para este lugar, esta paisagem. O condutor

anota a resposta.

erminada a “trilha” de fita crepe, as duplas devem ter cinco minutos

para conversar sobre a experiéncia.

Em roda, mediado pelo facilitador, o grupo deve trocar experiéncia e
conversar sobre o que vivenciaram, sem, necessariamente, falarem so-

bre o lugar/realidade experenciado.

ALGVMAS osssavngé’ss:
Quanto mais conhecerem o lugar, mais o grupo podera aproveitar a
atividade como inicio de um diagnéstico local participativo, podendo

discutir a apreensao da realidade pelo grupo.

Quanto menor for este conhecimento, mais a atividade tem potencial
de trabalhar com o mapa mental da cidade, o que os signos e simbolos

da cidade representam na percepcao de cada um.

Nem sempre o grupo conhecera cada ponto, o que da ao facilitador a
possibilidade de deixar que exercitem a criatividade, de onde também

emerge uma visao particular da cidade, do coletivo.

Mesmo quando nao lembram ou desconhecem, a cidade estd em ima-
gens, sensacdes e vivéncias. Dentro da cada um estd a percepcao da

cidade. A imagem poética é eco de um passado, do meu passado.
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