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RESUMO

Esta pesquisa se propde a examinar e experimentar as possiveis articulagdes entre a pratica de
yoga e o trabalho do ator-performer na contemporaneidade. O estudo parte de uma
investigacdo teodrica de elementos do sistema ydguico, tanto da vertente cldssica, como da
tantrica, sob a perspectiva do conceito de cuidado de si dada por Michel Foucault em “A
Hermenéutica do Sujeito”. Busca-se refletir como a pratica de yoga pode potencializar o
trabalho do artista sobre si mesmo, no intuito de gerar dispositivos de criacdo, de ndo
subserviéncia e, sobretudo, de liberdade. Aborda-se o trabalho de outros artistas que ja se
utilizaram de conceitos do yoga - como Stanislavisky, Grotowski, Fay Simpson e Dorinda
Hulton — para enriquecer e observar as multiplas possibilidades que se desenvolvem na
relacdo entre esses dois campos. A pesquisa tem cardter tedrico-pratico, portanto foram
realizados workshops, cujo objetivo foi o de experimentar procedimentos e abordar questdes
que possam contribuir para o aprofundamento do trabalho do ator/performer, tanto no ambito
do treinamento, quanto da criagdo — tracando conexdes entre arte, performatividade e

espiritualidade.

Palavras-chave: yoga, ator, performer, arte, performance, espiritualidade, cuidado de si.
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ABSTRACT

This research intends to exame and experiment the possible articulations between yoga’s
practice and the actor-performer’s work in the contemporaneity. The study starts from a
theoretical investigation of elements of the yoga system, either from the classical and from the
tantric point of view, under the perspective of ‘care of the self” concept given by Michel
Foucault in “The Hermeneutics of the Subject”. One of the main goals is to reflect how
yoga’s practice can potentialize the artist’s work on himself in the pursuit of generating
creation devices, non subservience and, above all, freedom. The focus is also on other artists’
works whom have made use of yoga’s concepts — like Stanislavisky, Grotowski, Fay Simpson
and Dorinda Hulton — to enrich and observe the multiple possibilities developed in the
relationship between these two fields. The research is theoretical-practical, therefore
workshops were accomplished in order to experiment procedures and to approach issues that
may contribute to a more profound look into the actor-performer’s work in terms of practice

and creative horizon — establishing connections between art, performativity and spirituality.

Key words: yoga, actor, performer, art, performance, spirituality



LISTA DE ILUSTRACOES

Figura 1. Relagdo sujeito-objeto no processo do yoga
Figura 2. Roda do Yoga por Georg Feurstein

Figura 3.7Trimurti hindu, de 1840

Figura 4. Trikonasana: postura do triangulo.

Figura 5. Os trés principais naddis

Figura 6. Padmasana: postura de 16tus

Figura 7. Vasisthasana: postura da prancha lateral

Figura 8. Cena do espetaculo “Desabotoa Minha Gola”.
Figuras 9 e 10. Cenas do espetaculo “Desabotoa Minha Gola”
Figura 11. Variacdo Surya Namaskar ou Saudacdo ao Sol
Figura 12. Variagcdo Chandra Namaskar ou Saudagdo a Lua
Figura 13 . Urdhva Dhanurasana ou Chakrasana: postura da roda.
Figura 14. Simbolo do Muladhara Chakra

Figura 15. Simbolo do Svadhisthana Chakra

Figura 16. Simbolo do Manipura Chakra

Figura 17. Simbolo do Anahata Chakra

Figura 18. Simbolo do Visuddha Chakra

Figura 19. Simbolo do Ajna Chakra

Figura 20. Simbolo do Sahasrara Chakra

Figura 21. Estatua de Shiva Nataraj

Figura 22. Natarajasana: postura do dangarino

Figura 23. Sistema de plexos e chakras

Figura 24. O sistema de chakras e as glandulas enddcrinas.
Figura 25. Paleta de chakras da persona de Lady Macbeth
Figura 26. Pratica no Museu da Mar¢. shavasana

Figura 27. Prética de asanas no Museu da Maré

Figura 28. Pratica no Museu da Mar¢: virabhadrasana 11
Figura 29. Virabhadrasana 11: postura do guerreiro 11
Figura 30. Ustranasana: postura do camelo

Figura 31. Utkata Konasana: postura da Deusa

Figura 32. Shirshasana: postura invertida sobre a cabega
Figura 33. Vrikshasana: postura da arvore

Figura 34. Virabhadrasana 111: postura do guerreiro II1
Figura 35. Matsyasana: postura do peixe

Figura 36. Workshop Museu da Maré

Figura 37. Workshop SP: raias

Figura 38. Workshop SP: raias

Figuras 39, 40 e 41. Workshop SP: didlogos corpo-mente
Figuras 41, 42. Workshop Copacabana: didlogos corpo-mente
Figuras 43 e 44. Workshop Copacabana: didlogos corpo-mente
Figura 45. Workshop Copacabana: pratica de dharana



Figura 46. Workshop SP: pratica de dharana
Figura 47. Workshop SP: depoimento pessoal da atriz Sophia Jesion

Figura 48. Workshop SP: depoimento pessoal da atriz Lianna Matheus
Figura 49. Workshop Copacabana: depoimento pessoal da atriz Vera Zimmermann
Workshop Copacabana: depoimento pessoal da atriz Bianca Joy

Figura 50.
Figura 51.
Figura 52.
Figura 53.
Figura 54.
Figura 55.
Figura 56.
Figura 57.

Workshop SP:
Workshop SP:
Workshop SP:
Workshop SP:
Workshop SP:
Workshop SP:
Workshop SP:

Depoimento pessoal do professor de yoga Marcelo Lourenco
performance da atriz Lianna Matheus

performance da atriz Sandra Babetto

performance da atriz Renata Jesion

performance da atriz Lianna Matheus

performance do ator Alvaro Mota

performance de Marcelo Lourengo

Figuras 58 e 59. Workshop Copacabana: performance da atriz Bianca Joy

Figuras 60, 61 e 62. Workshop Copacabana: performance da atriz Ana Amélia Vieira
Figura 63 e 64. Workshop Copacabana: performance da atriz Vera Zimmermann
Figura 65 e 66. Workshop Copacabana: performance da professora Clarisse Stephan



SUMARIO

INTRODUGAOQ. ...ttt sttt sttt 16
Um breve panorama dO YOZaA......cc.eeeuieruieriieeniieeieeniieeteesieeeseesseesseesseesseesssesseesseesseesssesnseens 22
INOLAS SODTE AS FONLES.....eeuiieiiieiieeiiieiieeie ettt ettt ettt e et e e sseeebeesaeeenseenenas 25
1. TRIMURTI: AS TRES FORMAS........ooiiirimiineeineeiesiiesesessssessssssssss s ssesenns 28
1.1. PRESERVACAQO: ELEMENTOS DO YOGA......c.coiitiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeevesseeienas 33
L1, 1. COTPO-MENLE......eeeiiiieiiiieeiee ettt ettt ettt et e st e e st e e sabeeesabeesaseesaneas 38
1.1.2. DOS €1emMentos CIASSICOS. ......ieruiiiiieiieeiieeiie ettt ettt et siae b e snaeeseeeneeenne 41
1.1.3. DOS €lemMeNtOS tANTIICOS. ...uvieurieiieeiieiieeiieeite et et e et eiee et e esteeseaeesseeesbeeseesnseenseessneenseas 46
1.2. TRANSFORMACAO: O TRABALHO DO ARTISTA SOBRE SI MESMO................. 51
1.2.1. O cuidado de Si € @ QULOCTIAGAO. ......ueeeerieeeerieeeiiieeciteeecireeeeteeeeteeeeteeeereeesareeeeaseeeeaseeennes 53
1.2.2. Arte-vida - VIAA-aITe......ceouiiiiieiieiiieiie ettt ettt ettt st e s e et e ssbeenbeesnseeneeas 59
1.3. CRIACAO: CONSTRUINDO EXPERIENCIAS........coveiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereveseneean. 61
1.3.1. Estados de presenga € atenGA0. ......cc.ueerueeruieeiieriieeieenieeereeieeeteesseesiteeseesseenseesnaeenseenens 64
1.3.2. Observador € ODSETVAAO. .......ccuuiiiiiiieeiieriie ettt ettt et e et site b e ssaeeseesaaaens 70
1.3.3. Em contato com Um CEeNtro qUE S€ IMOVE.......cccuueerrureerrureeriureenireenieeesseessseesnseessnseesnne 72
1.3.4. Centros energéticos € CAmpPOS €MOCIONAIS. ......ccueeerieruierireerireeireenereanseesseeeseessnessseesseeenne 76
2. INSPIRACOES E EXPIRACOES...........coooniiiiiiiinriesicicetseeieseesss e 82
2.1. STANISLAVSKY E O PRANA.......oo ottt 85
2.1.1. O trabalho do ator sobre si mesmo: autoestudo € svadhyaya. .............cccoeevevveecueennnn. 89
2.1.2. Comunicagao € irradiagao d@ Prama.........cccccueecueerieecuieniiieiiesie e eeee et 92
2130 PPANGYAMAS ...ttt et e e et e et e st esaaeesaneesasaeesnnes 98
2.2. POSTURAS E PARTITURAS DE GROTOWSKI.......ccoeoiiiieiieiieiesiesieeie e 100
2.2.1. A concentragao yogue € a Pratica de€ aSAMAS........c.occveeeuieeieeciienieeiieiie et 103
2.2.2. A arte como veiculo: aproximagdes com o pensamento hindu ...........cccceevevienennnnen. 108
2.3. FAY SIMPSON E O CORPO LUCIDO..........cooueimieeeeeeeeeeeereeeeeeeseeeseee e, 112
2.3.1. O SISteMA A€ CHAKTAS ...ttt et 116
2.3.2. Paletas A€ CAGKTAS..........coeeueeeiiaiieeieeieeee ettt ettt ettt et e e beesaeenseens 120
2.3.3. Brevissimas CONSIACTAGOECS. ......ccuviieiuieeeeiiieecireeeeireeeireeeetreeereeeereeesreeesseeesaseeesareeeeaseeas 123
2.4. YOGA, IMAGINACAO E EXPRESSAO VOCAL: DORINDA HULTON E MARIA
KCAPSALL ..ttt ettt ettt et e e b e e saeeabeenbeeenbeeseesnseenseesnseenseeensean 125
2.4.1. YOZA € IMAZINAGAO. ... .cerureerieeieetieriieeteentieeteenseeeseeseessseenseessseesseessseanseessseesseesssessseens 126
2.4.2.Y0ga € €XPIeSSAO VOCAL...ecuiiiuiiiiieiieeiieiie ettt ettt te ettt e et e et e s e et e snbeebeesaseeneeas 129
3.0 CORPO E A CASA, O TEMPLO E O PALCO...........ccccocoooiiiioieeeeeeeeeeeeeeeeans 132
3.1. ESPACOS DE LIBERDADE.........ccoitiiiiieiieieceesie ettt sre e 133
3.2. O TRIPE: TREINAMENTO + PROCESSO + CRIACAO........ooeoeeeeeeeereeeseeeeeeeeesreeon, 138

3.3. DA EXPERIENCIA DOS WORKSHOPS: VARIOS COMECOS E NENHUM FIM..143
3.3.1. Do treinamento: aceitar para transformar...........c.oecveveeeriienieeiiienie et 146



3.3.2. Do processo: tudo que € VIVO S€ MOVIMENTA......cccueerueerieeriieeieenireeieenieeereeneaessseenseens 155

3.3.3. Da criag@o: COmM qUE COTPO €U VOU? ...ccuieruiieiieniieeieeniieeteeeseeesseesiseeseessseeseessseesseennns 173
CONSIDERACOES FINAIS. ...t eeeenenens 191
REFERENCIAS BIBLIOGRAFTICAS. ..o 198

GLOSSARIO........ooooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e ee e e e e s e e e e e s e s e s e s s s et e s e s e s s s e s e e s s s es e e 204



16

INTRODUCAO

Esta pesquisa nasce da experiéncia. Ja era atriz profissional quando comecei a praticar
yoga hé vinte anos. Durante esse tempo, observei o aumento do nlimero de artistas a procura
de aulas, assim como uma maior propaga¢do do yoga, que se transformou num modismo.
Também comecei a notar que certas sequéncias da pratica de asanas (posturas) haviam se
tornado exercicios de aquecimento na preparacao € nos ensaios de espetaculos. Passei a me
interessar ndo so pelo aspecto fisico da pratica, mas também pela filosofia do yoga e, assim,
abri minha percepgdo para estabelecer pouco a pouco, intuitiva e empiricamente, algumas
pontes entre 0 mundo das artes cénicas e da espiritualidade corpoérea que o sistema ydguico
propunha. Entdo surgiu o desejo de aprofundar essas conexdes e estruturar o pensamento.
Pensamento este que se faz com todo o corpo, no fluxo das oscilagdes mentais, na acdo e na
contemplacdo, na lida constante com o momento presente, que sempre escapa e, a0 mesmo
tempo, esta sempre aberto ao infinito. Entdo respiro. E recomego.

Minha relagdo com o yoga comegou quase que por acaso, ao chegar atrasada para uma
aula de balé. Resolvi, entdo, esperar e experimentar a aula seguinte, que se intitulava Power
Yoga. Entrei na sala um tanto desconfiada com o nome, ndo bastava ser yoga, tinha que ser
power. Poder. Yoga e poder. Aquela expressdo em inglés me parecia ndo s6 presungosa como
também incoerente. Yoga para adquirir poder? Yoga “empoderada™? Yoga para ficar forte?
Minha mente hesitava e questionava tudo, afinal meu preconceito dizia que yoga “servia”
para relaxar e “ficar zen”. Era algo que se situava numa zona nebulosa entre pratica
meditativa, posi¢des corporais exoticas e religiosidade hindu.

Iniciei, entdo, os primeiros movimentos da aula. Respirar unicamente pelo nariz e
realizar certas posturas de acordo com o fluxo respiratorio. Os movimentos eram calmos e ao
mesmo tempo vigorosos. Aquilo comecou a me interessar. No decorrer da pratica, percebi as
flutuacdes da minha mente se aquietarem, meu corpo se alongava e se movia com precisao e
leveza, havia um alinhamento entre o ambiente interno e o externo. Ao final, percebi meu
eixo integro, meu centro forte, a mente limpida, o corpo desperto e receptivo. Agora fazia
algum sentido chamar aquilo de poder.

Vinte anos se passaram desde aquela primeira experiéncia. Ao longo desse tempo,
continuei praticando regularmente e percebi que a técnica influenciava ndo s6é minha
corporeidade, mas também modificava minha vivéncia nos processos artisticos, minhas
escolhas na vida, meu estar no mundo. Enquanto o compromisso com a disciplina se

desenvolvia, eu constatava mudancas no meu trabalho como atriz e identificava uma
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amplia¢do no meu entendimento do que ¢ ser uma artista da cena. Ganhei confianca e leveza.
Ao mesmo tempo que me sentia mais centrada, meu corpo-mente se movia com mais fluidez,
se tornava mais perceptivo, sensivel e atento. Por conta dessas transformacdes, cheguei até
aqui, neste momento, nesta pesquisa.

Este trabalho procura refletir sobre as relagdes entre o yoga e as artes da cena,
investigando como a pratica de hatha yoga pode gerar dispositivos de criagdo, de ndo
subserviéncia e, sobretudo, de liberdade. Acredito que o yoga pode potencializar o trabalho do
artista sobre si mesmo por ser um sistema que propde, entre outras coisas, exercicios
psicofisicos através da execu¢do de posturas (asanas), associados a determinados tipos de
respiragdo (pranayamas). O sistema de yoga ¢ também uma espécie de filosofia pratica, que
sugere uma conduta de desenvolvimento no campo da ética, propondo despadronizagdes de
habitos ¢ transformag¢des dos modos de existéncia.

Dentro desse escopo, a pratica de yoga possui uma série de similaridades com os
processos de trabalho do ator/performer, especificamente na contemporaneidade. As
perguntas, entdo, come¢am a surgir: Quais sdo os conceitos envolvidos nesse sistema
filosofico milenar que despertam o interesse do performer contemporaneo? Como se da o
processo de incorporar o yoga nos procedimentos artisticos? Quais os pontos de confluéncias
e divergéncias entre esses dois multiplos universos?

Ha muitas defini¢des atribuidas ao termo sanscrito yoga e uma das interpretacdes mais
comuns ¢ que yoga significa unido - o que faz sentido pois, etimologicamente, a palavra ¢é
derivada da raiz ywuj, que significa ligar, manter unido, juntar. Essa defini¢do, contudo, nos
leva a especular sobre quais os pontos que precisamos unir. Podemos pensar no desejo de unir
0 corpo ao espirito, o individuo ao coletivo, a alma individual ao universo. Essa légica
explicita uma visdo dual do mundo, como se nds estivéssemos separados do todo. No entanto,
segundo o pensamento indiano, que tem sua origem nos Vedas', a sensagio de estar separado
do todo ¢ fruto da ignorancia. Teriamos, entdo, que aprender a ultrapassar a dualidade dos
fendmenos mundanos a fim de conhecer uma existéncia plena e livre de condicionamentos.

Segundo tal visdo, todo ser humano ¢ essencialmente livre de todas as formas de
limitacdo. O que se tem a fazer ¢ reconhecer a natureza ilimitada do ser e, para tanto, ¢é
preciso se libertar da ilusdo da realidade aparentemente limitada. O caminho do yogue deve

criar a capacidade de dissolver a identificagdo com a aparéncia e com os inumeros papéis que

"Os Vedas sdo considerados, por muitos estudiosos, as escrituras mais antigas da humanidade. Formam a
espinha dorsal de toda cultura, filosofia e espiritualidade hindu, também chamada de tradi¢do védica.
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inexoravelmente desempenhamos na vida. Essa tomada de consciéncia transforma
radicalmente a maneira como nos relacionamos com o mundo. Segundo Mircea Eliade
(1997), no livro “Yoga, Imortalidade e Liberdade”, a libertacdo equivale a uma apropriacdo
de outro modo de ser, criando para si um outro plano de existéncia.

E inevitdvel aqui a metafora do ator interpretando seus personagens. Ele desempenha
o seu papel, vive a realidade do contexto da cena, mas o sujeito-ator estd sempre 14 como
testemunha. Ele sabe que se trata apenas de um papel ou de um jogo, inclusive nos casos de
performances em que ndo existe a no¢ao de personagem, mas ainda assim ha algum nivel de
desdobramento de representagdes. Tendo essa premissa em perspectiva, me interessa observar
e apurar os estados psicofisicos mais sutis que a pratica de yoga pode gerar no ator-performer,
para além das associa¢cdes mais imediatas - geralmente relativas aos aspectos fisicos como
alongamento, forca, flexibilidade e relaxamento.

No primeiro capitulo, apresento a base da proposta desta pesquisa através de uma
triangulacdo entre yoga, cuidado de si e artes da cena. Tal triangulacdo ¢ empregada como
metodologia de andlise para refletir sobre as relagdes entre yoga e artes da cena. Utilizo a
imagem da Trimurti - simbologia hindu que representa os principios da cria¢do, preservagao e
transformagdo - ndo apenas como uma inspiragdo poética ou mitica, mas também como uma
afirmagdo da postura metodolégica que considera a indissociabilidade entre os elementos
retratados.

O fundamento desta interdepedéncia encontra-se no proprio yoga, refletido nos
conceitos expostos em escrituras como Yogas Sutras e Hatha Yoga Pratipka, além do
pensamento de mestres como Krishnamacharya, T.K.V. Desikachar, B.K.S.Iyengar, entre
outros yogues e professores indianos e ocidentais; nas reflexdes de estudiosos/tedricos como
Cassiano Quilici e Nicolas Bourriaud, que apontam para articulagdes entre praticas
contemplativas e procedimentos artisticos, assim como aproximagdes entre arte e vida; no
trabalho de artistas como Stanislavsky, Grotowski, entre outros, que serdo abordados no
segundo capitulo; e, finalmente, em pensadores afinados com tal ideia - como Espinosa,
Deleuze, Nietzsche e Jung - que, embora ndo sejam especificamente estudados na pesquisa,
contribuem para o didlogo das questdes propostas.

Numa das pontas do tridngulo estd o conceito de cuidado de si como elemento

conectivo entre os outros dois. Estudado pelo filésofo Michel Foucault sobretudo em “A
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Hermenéutica do Sujeito”, o conceito de cuidado de si* ressalta uma abordagem da dimenséo
existencial do conhecimento, enfatizando a indissociabilidade entre pensamento, modos de
vida e exercicios praticos nas grandes escolas da Antiguidade greco-romana. Concomitante
aos principios éticos que aparecem em tais praticas, abre-se também uma dimensdo estética,
que se mostra na condi¢do de considerar a vida como obra de arte a ser consumada. “Cuidar
de si” ¢ dar conta de sua propria conduta para consigo e para com os outros. Consiste em
estudos, técnicas, asceses e experiéncias que levam o individuo a elaborar sua ética no
mundo, através de um processo de autotransformag¢do permanente.

A intercessao do pensamento de Foucault com a expressdo artistica estd presente
quando a arte é considerada um campo em que a possibilidade de reinvencdo do proprio
artista estda em jogo. Essa aproximacdo entre arte e vida ¢ um tema que ocorre desde a
modernidade (BOURRIAUD, 2009). O cuidado de si estd muito proximo da atividade
artistica, na medida em que o artista precisa desenvolver modos de lidar com o corpo-mente e
explorar o que ele pretende desencadear em si mesmo e no publico. Entre esses elementos,
encontra-se a conexdo entre acdo e contemplagdo, os estados de atencdo e presenca, de
afecgoes, as relagdes entre ética e estética, além de um preparo psicofisico estrutural.

Na contemporaneidade, a propria nogdo de técnica para o ator-performer inclui
modificacdes de modos de existéncia e despadronizacdes de habitos cotidianos que
extrapolam a sala de ensaio. O termo ator-performer ¢ concebido aqui justamente por conta da
ampliacdo do trabalho do artista nas artes cénicas, que hoje transita entre o teatro, a
performance, a danca, as artes visuais e multiplas formas hibridas, estabelecendo dialogo,
tensdo, compatibilidades e fric¢des entre diferentes areas. Esta pesquisa, portanto, tem o
objetivo de tecer articulacdes entre os aspectos da pratica de yoga e o campo da
experimentacdo artistica sob a perspectiva do cuidado de si, constituindo, assim, um tripé
como fundamento que permeia toda a investigagao.

Embora uma maior popularizacdo de praticas contemplativas orientais seja um
fendomeno relativamente recente no Ocidente, o encontro do yoga com as artes cénicas ja
acontece, de alguma maneira, desde a Antiguidade na India. No Ocidente, o fenémeno ocorre
com mais intensidade a partir do final do século XIX e inicio do século XX. Hé registros de
que artistas como Stanislavsky e Grotowski (entre outros) utilizaram elementos do yoga na

criagdo de seus procedimentos de trabalho. Por tal razdo, no segundo capitulo abordo alguns

2 Esse conceito foi inicialmente abordado no volume dois de “A Historia da Sexualidade”. No entanto, uma
analise mais profunda ¢ feita no livro “A Hermenéutica do Sujeito”, uma série de aulas dadas no Collége de
France, nos anos de 1981 e 82.
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aspectos do uso do sistema yoguico no treinamento de atores € na criacdo destes e de alguns
artistas contemporaneos.

Nao existe a pretensdo de fazer uma reconstituicao historica da aplicagdo do yoga nas
artes da cena, porém considero importante destacar alguns trabalhos, a fim de suscitar
questdes que surgem a partir do entrelacamento do yoga com as metodologias e a criagdo
artistica. Desse modo, trato da relagdo do prama (energia vital) com o método de
Stanislavisky, da influéncia dos asanas (posturas) e os desdobramentos dos estados de
atengdo e presenca no treinamento de Grotowski, além de outros procedimentos
desenvolvidos recentemente pela diretora e professora americana Fay Simpson (The Lucid
Body, 2008) e pelas inglesas Dorinda Hulton e Maria Kapsali (Yoga and Acting Training,
2016).

O terceiro capitulo ¢ dedicado a proposta pratica da pesquisa, que consiste em
experimentacdes artisticas realizadas por meio de workshops que ocorreram ao longo do ano
de 2019. A base de tal proposta também constitui um tripé, cujas pernas sdo os elementos
utilizados na  fundamentagdo  tedrica:  preservagdo/yoga como  treinamento,
transformagdo/cuidado de si como processo e criagdo/arte como agdo através de trabalhos
compartilhados. Nesses encontros, foram observados os atravessamentos possiveis da pratica
de yoga no trabalho do ator-performer, com o intuito de provocar reflexdes sobre os modos de
criagdo nas artes cénicas, considerando as praticas de si (através do yoga) e o que podem
influenciar tanto na cena (expandida) como no espectador.

A proposta pratica ndo pretende ensinar uma determinada técnica a fim de chegar a
um resultado especifico, tendo como intengdo primeira proporcionar a troca de experiéncias e
o compartilhamento de caminhos para a criagdo de espacos de liberdade. Assim, a escrita do
terceiro capitulo assume um tom propositalmente mais pessoal, que busca desenvolver um
olhar meditativo sobre o processo, numa linguagem que também ¢ uma espécie de vivéncia
reflexiva, cujo propdsito ndo ¢ fazer uma andlise dos encontros, mas produzir traducdes
possiveis de um campo aberto de possibilidades.

Ao longo de todo o trabalho tedrico-pratico, a presencga da imagem do tridngulo ¢ uma
constante. Triade, tripé, trindade, triangulagdes, trimurti - simbologias que se formam e que se
interpenetram também com a ideia de circulo, de vortice, de movimento e de fluxo. Os trés
principais elementos do trabalho - yoga, cuidado de si e artes da cena - funcionam como
forcas que se deslocam, criando paradoxalmente equilibrio e instabilidade. Instabilidade aqui
entendida como um campo fértil para a criacdo. Os matemadticos afirmam que os niimeros

progridem do um ao dois, do dois ao trés e do trés a uma infinidade de outros. Para o yoga, a
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origem infinita e ndo manifesta ¢ o um. A dualidade ¢ o dois - refletindo a ideia de separacao,

divisdo —, enquanto o trés carrega a possibilidade da diversidade infinita ([IYENGAR, 2007).
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Figura 1. Relagdo sujeito-objeto no processo do yoga

A ilustragdo anterior ¢ do livro “O Coracdo do Yoga”, do mestre indiano T.K.V.
Desikachar (2007, p.170). O desenho diz respeito a fusdo entre sujeito - representado pelo
circulo - e objeto - representado pelo tridngulo - numa progressdo que evidencia as etapas do
caminho do yoga. Tal processo manifesta-se de variadas maneiras através da pratica de
dharana (concentragdo), dhyana (meditacdo) e a realizagdo final ou samadhi, a experiéncia
derradeira de superag¢do da dualidade, o estado de liberdade suprema. Esses conceitos serdo
desenvolvidos ao longo do trabalho, mas, por ora, deixo apenas a imagem como uma
contemplagdo para seguir na jornada.

Por fim, penso que uma abordagem da pratica do yoga no trabalho do ator-performer ¢é
justamente como esses dois campos: multiplos e cheios de desdobramentos. Assim como nao
se pode falar de uma teatralidade, mas de teatralidades diversas, também ndo se pode dizer
que o yoga ¢ um sistema singular, mas plural. O que proponho ¢ uma reflexao sobre o didlogo
entre artes da cena e espiritualidade, pela perspectiva do yoga. Nao me interessa inventar um
método ou estabelecer uma pedagogia especifica para o assunto, tampouco criar
procedimentos para chegar a um lugar pré-determinado ou a um resultado X. O que me
instiga ¢ tramar movimentos e provocar afetos, fundir matérias espirituais, massagear ideias,
escutar com a pele, colocar os pés pelas maos, assentar o coragdo acima da cabega, enxergar

com trés olhos. Experimentar vivendo e viver experimentando.
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Um breve panorama do Yoga

O Yoga ¢ um fendmeno multifacetado formado por diversos ramos e escolas. O termo
refere-se ao enorme conjunto de valores, atitudes e técnicas espirituais que se desenvolveram
na India ao longo de pelo menos cinco milénios. O vocabulo yoga também serve para designar
toda técnica de ascese ou método de meditagdo, ou seja, yoga € o meio, o caminho que conduz
a liberacdo. No entanto, as teorias e praticas de asceses e meditagdes foram valorizadas de
maneiras diferentes pelas inimeras correntes de pensamentos € movimentos misticos indianos.

Segundo o inddlogo Georg Feuerstein (2006), o yoga - em sua mais antiga forma
conhecida - parece ter sido a pratica da introspeccdo disciplinada ou da concentragdo
meditativa, associada aos rituais de sacrificio. No decorrer de muitos séculos, o yoga foi se
transformando num conjunto imenso de praticas, sustentadas por explicacdes elaboradas
acerca da transcendéncia da condi¢do humana. Durante muito tempo, o legado yogue foi sendo
passado de mestre para discipulo através da transmissdo oral, e assim surgiram varias escolas
que representavam tradi¢des diferentes, formando um sistema bastante heterogéneo.

Portanto, quando se refere ao yoga, ¢ bom ter em mente uma certa flexibilidade em
relagdo aos conceitos, doutrinas e praticas, que podem variar bastante. Trata-se de uma
multiplicidade de caminhos, cujas estruturas tedricas podem ser contrastantes ou até
divergentes entre si, embora todos tenham algo em comum: sdo meios que guiam para o

estado de libertagao.
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A roda do Yoga — wdrios caminhos para a iluminagdo

Figura 2. Roda do Yoga por Georg Feurstein (2006, p. 63)
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Do ponto de vista histdrico, a sistematiza¢do dessas vertentes tdo cheias de variagdes
ocorreu com a elaboragdo do chamado Yoga Sutras, que ficou conhecido como o sistema
classico, compilado pelo mitico sabio indiano Pantajali. Esta escola, que acabou sendo
identificada ao Raja Yoga (Yoga Real), se tornou muito significativa, pois consiste numa
espécie de sintese formal de muitas geragdes de experimentagdo e culturas yogues
(FEUERSTEIN, 2006). Existem também os yogas associados as tradicdes do Jainismo e do
Budismo, mas nesta pesquisa serdo comentadas apenas as formas relativas ao contexto hindu.

Ha seis grandes caminhos que adquiriram importancia dentro da multiplicidade do
yoga da tradi¢io védica. E importante compreender que essas escolas ndo funcionam
separadamente, mas sd3o como diferentes pontos de vista que se complementam e que foram
organizadas de acordo com certas “tendéncias”, expressadas pela via intelectual, meditativa,
devocional, psicofisica, de acdo, etc. S3o varios métodos que, todavia, tém o mesmo objetivo
da realizacdo do Si Mesmo. Vejamos brevemente esse panorama:

Raja Yoga, ou yoga real, refere-se basicamente ao sistema elaborado por Patanjali, por
volta do século II a.C, que, por sua vez, estd associado aos principios da filosofia Samkhya.
Estd centrado no caminho oOctuplo de introversdo meditativa, cujo fim é a experiéncia do
samadhi e o estado de kaivalya - a liberagdo.

Hatha Yoga, ou “yoga vigoroso”, surgiu na idade média indiana, por volta do século
XII. Esta técnica esta relacionada ao desenvolvimento do potencial do corpo como veiculo
para a liberacdo. Neste aspecto, o Hatha Yoga expressa o ideal do Tantra, que € viver no
mundo a partir da plenitude da realizagdo do Si Mesmo e ndo renunciar a vida para chegar a
iluminacdo. Alguns estudiosos associam o Hatha Yoga a outras variagdes, como Tantra Yoga
e Kundalini Yoga, pois operam com o mesmo conceito central da nocdo do despertar da
kundalini ou energia vital, que reside na base da coluna vertebral.

Jnana Yoga, ou yoga do conhecimento, ¢ o caminho de realizagdo do Si Mesmo
através da compreensdo gnoéstica, da sabedoria associada ao discernimento entre o real e o
ilusorio. Escola associada ao caminho do Vedanta.

Bhakti Yoga, ou yoga devocional, busca a transcendéncia e a superacdo da dualidade
através da forga emocional da devogdo. As praticas devocionais consistem na entrega ao
divino. A palavra bhakti se origina da raiz bhaj (compartilhar, servir) e ¢ geralmente traduzida
como devog¢ao ou amor.

Karma Yoga ou o yoga da agdo. O termo karma se refere a um tipo de agdo que denota
uma atitude de presenga e atenc¢do perante a propria agdo. Nesta forma de yoga, todas as acdes

realizadas tornam-se sagradas, como uma espécie de ritual. O objetivo do Karma Yoga ¢ a
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acdo desinteressada, livre do apego ao resultado, ou seja, o fim ¢ a liberdade na ag¢do ou a
transcendéncia das motivagdes egoicas.

Mantra Yoga ou yoga do som como veiculo de transcendéncia. O som ¢ conhecido
desde a India antiga como uma manifestagdo sagrada do universo em estado de vibragdo. Para
0s yogues, os sons - sobretudo os repetitivos - afetam a consciéncia. A palavra mantra ¢
derivada da raiz man, que significa pensar ou estar atento. Um mantra ¢ uma expressao vocal
sagrada, um som que da poder a mente ou que recebe o seu poder da mente.

As escolas descritas acima sdo consideradas como os principais caminhos do yoga na
India pré-moderna. A partir do final do século XIX, entretanto, iniciam-se novos movimentos
que, historicamente, foram denominados de “yoga moderno”. Alguns notdrios yogues como
Krishnamacharya, Sri Aurobindo, B.K.S.Iyengar, T.K.V.Desikachar, entre outros, ansiavam
por adaptar o yoga ao contexto da modernidade, que muitas vezes ¢ relacionado a um mundo
mais ocidentalizado. Por conta disso, outros métodos’ comegaram a surgir, criando uma
miriade de novas variagdes, algumas especialmente ligadas a pratica de posturas.

Esses movimentos certamente também estdo interligados com a disseminagdo do yoga
no Ocidente’ e com uma maior comunicagio entre as filosofias orientais ¢ o mundo ocidental.
No fim do século XIX e inicio o século XX, alguns mestres indianos como o Swami
Vivekananda sairam do seu pais e comecgaram a viajar - principalmente pela Europa e Estados
Unidos - no intuito de difundir os ensinamentos da filosofia hindu. Por outro lado, estudiosos
ocidentais, como Indra Devi, também comegaram a ir para India e ter acesso aos ensinamentos
direto da fonte.

Mas ¢ a partir dos anos 60 que esse intercdmbio se intensifica ainda mais. Muitos
ocidentais passaram a praticar e se formar diretamente com os gurus indianos, tendo em vista
que esse conhecimento ¢ tradicionalmente passado de mestre para discipulo. Desde entdo, o
numero de praticantes e professores aumentou significativamente no mundo inteiro e
atualmente pode-se perceber um crescente interesse no sistema ydguico, o que, por sua vez,

faz surgir novas aproximagoes do yoga com os campos das ciéncias e das artes.

3 Yoga Integral, Vinyasa Yoga, Asthanga Vivyasa Yoga, Iyengar Yoga, entre outros estilos. No entanto,
todas essas metodologias tém como base o Hatha Yoga e o sistema de Patanjali. Sdo variagdes que enfocam
aspectos diferentes na pratica. Por exemplo, o foco do método Vinyasa € o fluxo respiratorio, o [yengar preza
pelo alinhamento postural, o Asthanga consiste em sequencias fixas de asanas, etc.

* Mais informagdes sobre a histéria do yoga moderno e a histéria do yoga no ocidente podem ser encontradas
nos livros: “A4 History of Modern Yoga”, de Elisabeth de Michelis, Londres: Continum, 2004; “Yoga Body: The
Origins of Modern Yoga Practice”, de Mark Singleton, New York: Oxford University Press, 2010; assim como
no site www.modernyogaresearch.org
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Embora a tradi¢do yogue tenha como caracteristica a capacidade de adaptagdo ao longo
dos tempos, muitas vezes ¢ criada uma dicotomia entre o yoga ‘“auténtico”, diretamente
relacionado as formas tradicionais, ¢ o chamado yoga moderno. Isto ocorre porque muitos
desses estilos auténticos, ao se estabelecerem no Ocidente, vém sendo desvirtuados,
simplificados ou simplesmente secularizados, afastando, assim, qualquer aspecto espiritual ou
transcendente.

A énfase excessiva na pratica postural, entendida como uma atividade meramente
fisica, ou a separagdo de elementos meditativos e respiratdrios geram uma confusdo que
deturpa o proposito da disciplina. O yoga ndo “serve” para combater o estresse da vida
contemporanea, ndo existe para deixar o corpo mais tonificado ou para acalmar a mente,
embora estes sejam alguns dos efeitos imediatos que a pratica proporciona. O objetivo ultimo
do yoga ¢ a liberacdo e toda a jornada empreendida almeja a realizacdo do Si Mesmo. Alguns
mestres afirmam: “o propo6sito do yoga € o yoga”.

Tendo essa perspectiva como guia e sabendo que seria impossivel abarcar todo o
ensinamento do Yoga numa s6 pesquisa, ¢ importante evidenciar aqui o recorte que escolhi
fazer para realizar este trabalho. O foco se estabelece essencialmente no estudo e na pratica do
caminho do Hatha Yoga, tal qual concebido pelo sistema indiano. No entanto, seria um erro
dissociar essa modalidade dos fundamentos do Yoga Sutras de Pantanjali.

Enquanto o Yoga Cléssico atribui maior importdncia aos elementos meditativos, a
metodologia do Hatha Yoga - que usa o corpo como veiculo da consciéncia - tem sido um
importante recurso para o didlogo com as artes cénicas. Como veremos mais adiante no
primeiro capitulo, mesmo tendo me limitado a essas esferas, ainda assim destaco apenas
alguns dos elementos do sistema cldssico, assim como alguns elementos tantricos, ligados

mais diretamente ao Hatha Yoga.

Nota sobre as fontes

Diante do imenso campo de estudo e da profusdo de escrituras indianas que versam
sobre o yoga, procurei limitar minha pesquisa apenas a algumas fontes originais, visando um
maior aprofundamento no aprendizado. Para tanto, escolhi o j& mencionado Yoga Sutras de
Patanjali - considerado por muitos estudiosos “o coracdo do yoga” — nao s6 pela sua
reconhecida importancia, mas também por ser a escritura mais representativa do chamado

Sistema do Yoga.
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Visto que existem muitas interpretagdes possiveis para os Sutras, escolhi algumas
abordagens com comentérios dos proprios autores, a fim de observar as diferentes visdes. Sdo
elas: os sutras comentados por T. K.V. Desikachar e seu pai Krishnamacharya, no livro “O
Coragao do Yoga” (2007); uma aproximag¢do mais sucinta, feita por B.K.S. Iyengar, no livro
Luz da Yoga (2005); e o livro “O Yoga que Conduz a Plenitude”, comentarios da brasileira
Gloria Arieira, mestra em Vedanta e Sanscrito, com quem estudei os Yoga Sutras
diretamente, ao longo do ano de 2018.

A segunda escritura fundamental para esta pesquisa € o “Hatha Yoga Pradipka”, texto
de Svatmarama Yogenda, datado do século XV, com traducao do yogue Pedro Kupfer (2018).
Esse tratado ¢ considerado o texto mais importante e mais abrangente sobre o Hatha Yoga,
apresentando, em quatro capitulos, toda a técnica desenvolvida no hatha: asana, pranayama,
mudra e nada (posturas, exercicios respiratorios, gestos simbolicos e sons externos e internos
- respectivamente).

Outros textos indianos sdo usados de forma complementar:

“Tattvabodhah”, de Sri Shankaracarya, datado de meados do século VII, com traducao
e comentarios de Gloria Arieira (2014). Essa ¢ uma obra introdutoria ao conhecimento do
Advaita Vedanta (o caminho nao dual) e fornece, entre outras contribui¢des, um entendimento
das relagdes entre mente e corpo no pensamento hindu.

“Bhagavad Gita”, de autoria atribuida ao sabio Vyasa, ¢ um dos mais conhecidos
épicos da literatura hindu, datado de cerca de mais de dois mil anos. O livro apresenta o
didlogo entre Krishna e o guerreiro Arjuna, minutos antes deste entrar no campo de batalha.
Também ¢ considerado um texto fundamental do estudo do yoga, especialmente direcionado
ao aspirante que ndo renuncia as questdes mundanas.

Além dessas escrituras e autores, utilizo algumas referéncias importantes de yogues
modernos, como os ja citados indianos Desikachar e Iyengar, assim como o professor
brasileiro Hermogenes, cujas linhagens remetem a uma longa tradi¢do de ensinamentos dos
sabios hindus. Somam-se a eles yogues, professores e estudiosos ocidentais renomados como
Mircea Eliade, Georg Feuerstein, Henrich Zimmer, Artur Avalon, Alain Danielou, David
Frawley, Phillip Zarrili, entre outros.

Todas os vocabulos em sanscrito contidos neste trabalho estdo grafados em italico,
exceto nomes proprios. No final, optei por fazer um glossario simplificado das palavras
usadas ao logo do texto, com a finalidade de facilitar o entendimento dos termos e da
linguagem adotada nos conceitos e nas praticas de yoga. Dessa maneira, eliminei os sinais da

transliteracdo que marcam as consoantes e vogais do alfabeto original (devanagari),
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adaptando as palavras segundo a sonoridade do alfabeto romano. Essas simplifica¢des
formais, encontradas também em alguns livros da bibliografia, ndo modificam o significado

original dos termos.
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CAPITULO 1. TRIMURTI: AS TRES FORMAS

Trimurti ¢ uma palavra sanscrita que significa trés formas. Na cultura hindu, a
Trimurti ¢ a parte manifesta das representacdes de uma unidade absoluta, no intuito de revelar
os diferentes estados do universo. Simboliza a natureza impermanente dos fendmenos do
mundo, ja que tudo que existe tem necessariamente um nascimento, uma dura¢do e uma
dissolugdo. Nessa iconografia, a trindade ¢ composta por trés deuses preponderantes da
mitologia hindu: Brahma, Vishnu e Shiva - cada um sustentado por seu aspecto feminino, a

shakti - que representam, respectivamente, os principios de criagdo, preservacao e destrui¢ao.
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Figura 3. Trimurti hindu de 1840. (Fonte: Antigua Print Galery)

Essa simbologia serve como inspiragdo para abordar a triangulacdo que ¢ a base desta
pesquisa: yoga — cuidado de si — artes da cena. A forma triangular, que sugere harmonia e
equilibrio, ¢ aqui um campo de encontro, de troca e também de fricg@o. O que interessa sdo as
articulagdes possiveis entre essas trés areas de estudo, estabelecendo, assim, uma perspectiva
relacional. Os trés lados do triangulo se espelham como num jogo de reflexos e é nesse campo
espelhado que se da o didlogo entre os elementos propostos. Dentro desse entendimento, o
conceito do cuidado de si € o elemento que conectara os outros lados dessa triangulagdo: yoga

e artes da cena.
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Ao resgatar a nogdo grega de epiméleia heauto, ou do latim curai si (cuidado sobre si
mesmo), Foucault (2018) traca uma andlise historica do conjunto de praticas filoséficas e
espirituais na Antiguidade greco-romana, que permite ao sujeito ter “acesso a verdade”. Essas
praticas se constituem de experiéncias tais como purificagdes, asceses, renincias, conversdes
de olhar e modos de existéncia, ou seja, técnicas que dariam condigdes para que o sujeito
pudesse ter uma acepcdo mais profunda do real. Mais do que adquirir um conhecimento
meramente intelectual sobre os fendmenos, ocupar-se de si ¢ uma maneira de “estar no
mundo, de praticar acdes e estabelecer relacdes com o outro. Cuidar de si ¢ uma atitude — para
consigo mesmo, para com o outro, para com o mundo” (FOUCAULT, 2018, p.11).

E esse conjunto de praticas de si que Foucault chama de espiritualidade. Para o
filésofo, a espiritualidade demanda uma modificacio do sujeito, uma abertura para uma
dimensdo existencial do conhecimento. Ou seja, para alcancar a verdade, ¢ necessario que o
sujeito se transforme, se destitua de uma identidade fixa e preconcebida. Tal conversdo ou
transformag¢do pode acontecer através de um movimento brusco de ascensao - que ele designa
como éros (amor) - que arrebata o sujeito, desacomodando-o de sua condi¢do ordindria e
iluminando-o. A outra forma de ter acesso a experiéncia do que ¢ verdadeiro se da através de
um trabalho, de uma elaboragdo de si, que ocorre de maneira progressiva, em que o sujeito € o
proprio responsavel por essa atividade, que se configura numa ascese (dskesis).

Todo esse trabalho de modificagdo do sujeito pode ser considerado uma busca por
praticas de liberdade, que envolvem escolhas éticas no sentido de potencializar a vida e de
constituir uma espécie de “arte de viver”. Em outras palavras, o cuidado de si almeja uma
vida plena, ou seja, uma vida que ndo ¢ moldada pela supervalorizagdo do ego ou pela
afirmacdo de um sujeito que busca controle e dominio sobre a realidade, cuja subjetividade é
reduzida a héabitos de consumo, a aparéncia ou a uma determinada nog¢do de sucesso. As
praticas de si afirmam o direito a vida em sua esséncia de poténcia criadora, cujo alvo ¢ a
reapropriacdo da forca vital. A psicanalista Suely Rolnik (2018), em seus ensaios sobre uma
“vida ndo cafetinada”, sustenta que esse trabalho s6 pode ser feito no campo da propria
experiéncia subjetiva, quer dizer, um trabalho de experimentacao de si que demanda uma
atencao constante e opera no ambito das micropoliticas.

Além disso, a procura por uma nova ética, assim como o esfor¢co para afirmar a
propria liberdade, indica também a possibilidade de uma estética da existéncia, na dire¢do de
dar forma a sua propria vida. Nesse sentido, a experimentagdo artistica provoca a
transformagdo da sensibilidade, inventando procedimentos que permitem renomear, sentir €

perceber o mundo de outras maneiras. Isso implica tomar a vida como obra de arte, através de
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uma constante produ¢do de subjetividade e autotransformacdo. Sob essa perspectiva, cuidar
de si ¢ criar a si, construindo, assim, uma relacdo dinamica e indissociavel entre ética e
estética.

E nesse contexto que se pode olhar para a pratica de yoga como uma dskesis, como
um exercicio de liberdade. H4, na investigagdo de Foucault, um campo comum que nos
permite dialogar com outras praticas antigas, seja na Grécia ou na India, pois ambas
promovem uma transformacdo do modo de ser dos praticantes, através de procedimentos
diversos.

Foucault (2018) afirma, inclusive, que as diferentes maneiras de conduzir aspectos da
existéncia fizeram parte de muitas formas sociais arcaicas. No entanto, o estudo do cuidado de
si greco-romano apenas pode ser feito no plano tedrico, visto que tudo que restou de registro
das escolas filosoficas desse longo periodo foram apenas textos. J& em algumas culturas
orientais, como é o caso da India, a tradigio de praticas ascéticas que reune filosofia e
espiritualidade foi mantida como um instrumento de libertacao do ser.

Segundo Mircea Eliade (1997), o problema fundamental de toda filosofia toca
necessariamente na questdo da busca da verdade. No pensamento indiano, a verdade ndo ¢
preciosa em si mesma. Ela se torna valiosa na medida em que o conhecimento da verdade
ajuda o homem a se libertar. A finalidade ultima do sabio hindu ndo ¢ a posse da verdade, mas
a liberagdo, a conquista da liberdade absoluta. “Liberar-se equivale a impor-se outro plano de
existéncia, apropriar-se de outro modo de ser, transcendendo a condi¢do humana” (ELIADE,
1997, p.20). Contudo, é importante ressaltar que na India essa libertagdo nio significa ruptura
e morte, mas implica uma espécie de renascimento para um modo de ser ndo condicionado,
livre das dualidades do mundo.

Voltando ao conceito de espiritualidade, na perspectiva das praticas de si da
Antiguidade, vé-se que a verdade ndo ¢ uma recompensa dada ao sujeito pelo trabalho que
desempenhou ou pelo ato do conhecimento. A verdade ¢ o que ilumina o sujeito. “Em suma,
na verdade e no acesso a verdade, ha alguma coisa que completa o sujeito, que completa o ser
mesmo do sujeito e que o transfigura” (FOUCAULT, 2018, p.17).

Em outras palavras, pode-se dizer - tanto na espiritualidade da tradicdo greco-romana,
tanto na indiana - que o conhecimento da verdade ndo ¢ um valor em si, mas, sim, um meio de
transformagdo do sujeito que o levard a ter uma existéncia plena e liberta. Ainda segundo
Foucault, as questdes filosoficas e espirituais jamais estiveram separadas na Antiguidade

greco-romana. Guardadas as devidas diferengas, veremos que no pensamento indiano
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acontece 0 mesmo, pois 0 yoga se constitui como um sistema filoso6fico em que essa noc¢ao do
trabalho sobre si mesmo ¢ preservada e incentivada aos praticantes.

Desse modo, o principio da transformagio’ da Trimurti sera usado para abordar o
conceito de cuidado de si, tal qual apresentado por Foucault em “A Hermenéutica do Sujeito”
(2018). Na triade hindu, a destruicdo/transformacdo ¢ simbolizada pelo deus Shiva, que -
numa das suas variadas formas - ¢ considerado o grande yogue (mahayogi), uma vez que
representa as disciplinas associadas aos ascetas, que sdo parte importante da pratica yoguica.
Shiva é o destruidor da ignorancia, aquele que passa por todos os esfor¢os e conquista uma
mente limpida, livre de limita¢des. Ele representa o sujeito que teve acesso a verdade e se
libertou da dualidade dos fendmenos do mundo.

O principio da preservacao sera utilizado para discorrer sobre o yoga como uma forma
de ascese, como uma pratica de si. Tal poder ¢ simbolizado pelo deus Vishnu, considerado o
mantenedor do universo, protetor da ordem e do dharma. Nesse caso, a preservacao ¢
fundamental em se tratando de um sistema milenar, certamente multiplo e dinamico, que
chegou até os dias de hoje através de uma rede de conhecimento de uma tradi¢do passada de
mestre para discipulo. Nesta pesquisa, ndo ha a pretensdo de questionar os fundamentos desse
vasto sistema tradicional, mas, sim, de estudar alguns de seus elementos, entrelacando-os com
o conceito do cuidado de si e relacionando-os com o trabalho do artista sobre si mesmo.

Por fim, o principio da criacdo, sob o qual os processos do ator-performer serdo
tratados, levando em conta a pratica de yoga como instrumento de transformagao do artista. O
deus que simboliza o principio da criacdo ¢ Brahma, representado pela imagem de um ser
com muitas faces, que retrata a inteligéncia criadora do universo. Como a visdao do universo
hindu ¢ ciclica, Brahma estad sempre disposto a recriar o mundo, quando ele ¢ destruido por
Shiva.

Além do aspecto existencial e espiritual dessa triangulagdo, interessa-me, sobretudo,
apontar para uma articulacdo com a dimensao estética desse processo, no sentido de estreitar
os vinculos arte-vida - relagdo que se desenvolve desde a modernidade -, fazendo do cuidado
de si uma pratica artistica, na qual o “objeto” ¢ a propria subjetividade do artista. Trata-se
também, como sugere o pesquisador Cassiano Quilici (2015), de construir uma distancia entre
0 sujeito - no caso o ator-performer - e as identidades que ele assume nas muitas ocupacdes

mundanas, criando um espaco de retiro - “ausentar-se, mas sem sair do lugar” (FOUCAULT,

> Nio usarei a palavra destruigdo por entender que, nessa concepgao, destruir nio significa acabar, mas passar de
um estado para outro.
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2018, p. 45) - no intuito de permitir o desenvolvimento de uma relagdo mais livre consigo
mesmo, com a vida e com a arte.

Na mitologia hindu, a Trimurti ¢ a responsavel pelo equilibrio das for¢as do mundo.
Toda forma de existéncia ja se encontra no universo, portanto nada pode ser de fato criado,
nem podera ser destruido. A cria¢do ja existe desde toda a eternidade e jamais poderd ser
extinguida. As formas se revelam para depois retornar a seu estado inicial de equilibrio
absoluto ou consciéncia pura (ELIADE, 1997).

Instaura-se, assim, uma espécie de jogo cosmico de infinitas possibilidades, que
acontece no mundo dos fenomenos. Antes, sem forma. Agora, nas formas visiveis, tanto as
que conhecemos como as que nao conhecemos. Depois, sem forma novamente. Trama-se uma
grande danga que envolve criagdo, conservagdo e transformagdo continuas, em ciclos de
interminaveis existéncias.

E justamente com a ideia de jogo - também muito aplicada aos procedimentos
artisticos contemporaneos - que evoco aqui esses trés principios da triade hindu, na inten¢do
de tecer associagdes com os trés pilares da pesquisa. Em outras palavras, procuro investigar
como a pratica de yoga pode ser um instrumento para potencializar o trabalho do artista sobre

si mesmo e, dessa forma, modificar ndo sé o proprio artista, mas também suas criagdes.
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1.1. PRESERVACAO: ELEMENTOS DO YOGA

Quando eu pratico, eu sou um filésofo
Quando eu ensino, eu sou um cientista
Quando eu demonstro, eu sou um artista.

(Iyengar)

Figura 4. Trikonasana: postura do tridngulo. (foto: Bel Sampaio)

Yoga € um dos seis sistemas filoséficos do pensamento hindu, conhecidos como
darshanas. A palavra darshana, que vem da raiz sanscrita drs (ver, comtemplar,
compreender), significa visdo ou ponto de vista. Nao € exatamente um sistema filoséfico no
sentido ocidental, mas um conjunto de afirmag¢des coerentes, relativas a experiéncia humana,
que tem como finalidade “libertar o homem da ignorancia” (ELIADE, 1997, p.21). Cada um
desses sistemas oferece uma perspectiva particular sobre a mesma verdade, ou seja, o
principio de que existe uma realidade suprema ou transcendente.

Apenas a titulo de curiosidade - ja que ndo € o objeto desta pesquisa -, 0s outros cinco
darshanas sdo: Nyaya (trata da légica e da dialética critica), Vaisheshika (trata das categorias
da existéncia material), Samkhya (filosofia muito ligada ao Yoga, que aborda as categorias da

existéncia e a relacdo entre prakti e purusha, matéria e espirito), Mimamsa (que apresenta
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uma filosofia do ritualismo sacrificial) e Vedanta (que é a metafisica ndo dualista exposta nos
Upanishads, e que também estd relacionada ao caminho do yogue). Juntos eles formam um
agrupamento de pontos de vista em que as escrituras ortodoxas indianas (Vedas) podem ser
contempladas (FEUERSTEIN, 2006).

O pensamento indiano trabalha sob uma perspectiva caleidoscopica, em que se
enxergam centenas de fragmentos, nos quais um se alimenta do reflexo do outro, criando
combinagdes variadas e formando efeitos diversos no campo psicofisico e filosofico. Nao ¢ a
toa que o mestre indiano Desikachar (2007), ao falar sobre os darshanas, evoca a imagem do
espelho com o qual podemos olhar profundamente para dentro de nés mesmos, para além do
jogo das aparéncias.

O yoga foi sistematizado pelo mitico sabio Pantanjali, na obra Yoga Sutras, por volta
do século IV a.C., que compilou as técnicas yoguicas antigas do periodo védico (4.500 a
2.500 a.C.) e pré-védico (6.500 a 4.500a.C)° e as organizou em forma de pequenos aforismos
ou sutras - que literalmente significa fio. Os Yoga Sutras constituem uma espécie de costura
de todo conhecimento ja existente até entdo, de forma que essas frases curtas fossem
facilmente apreendidas, auxiliadas pela memorizagao.

Tal obra ¢ considerada um dos mais importantes tratados sobre o tema e talvez seja o
livro de yoga mais traduzido no Ocidente. Ao longo do tempo, varios comentarios foram
sendo acrescentados por estudiosos, na busca de elucidar o significado dos sutras. Um dos
mais notorios comentaristas foi o sabio Vyasa, que também escreveu o épico Mahabharata.

Segundo Mircea Eliade (1997), os Yogas Sutras sdo o resultado de um enorme
esforco, ndo s6 de reunir e classificar uma série de praticas ascéticas e de métodos
contemplativos que a India conhecia desde tempos imemoriais, mas também para valoriza-los
do ponto de vista tedrico, fundamentando-os e integrando-os a uma filosofia. Esse sistema
ficou conhecido como o Yoga Cléssico.

Ha ainda outras correntes, como o Tantra, que coexistem paralelamente desde o
periodo pré-védico. Esse modo antigo e primitivo de praticar yoga foi revisitado na idade
média indiana, por volta do século XII d.C., e bastante popularizado através do hatha yoga.
Esta modalidade € o cerne desta pesquisa, pois a técnica de hatha da bastante énfase ao corpo,
em contraposi¢ao aos aspectos mais espirituais do yoga classico. Sendo a corporeidade o

maior instrumento do ator-performer, ¢ salutar que me detenha em tal pratica.

6 Essa cronologia e periodizagio apresentada é especulativa, ou seja, as datas sdo aproximagdes estabelecidas de
acordo com escavagdes arqueologicas e referéncias astronomicas encontradas nas escrituras. Alguns estudiosos,
no entanto, recuam ou avangam esses marcos historicos. Uso aqui a datagdo apontada no livro “A Tradi¢do do
Yoga”, de Georg Feuerstein (20006).



35

No entanto, as duas correntes — a classica € a tantrica — ndo se encontram em terrenos
opostos, mas dialogam profundamente entre si. No tantrismo, o interesse por uma fisiologia
assemelhada aos cosmos faz com que o corpo humano adquira uma importancia primordial. O
corpo deixa de ser um obstaculo ou uma fonte de sofrimento para ser, de fato, um veiculo de
purificagio’.

Yoga ndo ¢ algo fixo, pré-estabelecido. Yoga ¢é criagdo. [...] Nos todos
temos experiéncias diferentes, bagagens diferentes, perspectivas diferentes sobre o
yoga e porque ele ¢ importante pra nos. Ndo € surpresa que pessoas diferentes
encontrem ideias diferentes num mesmo ensinamento de yoga, dependendo de seu
interesse. (DESIKACHAR, 2007, p. 31).

Nesse caminho intricado e cheio de vertentes, ¢ importante observar que ha inimeros
elementos e técnicas que constituem o yoga. Assim, serdo escolhidos apenas alguns aspectos e
conceitos - tanto do yoga cldssico como do tantrico - que considero ter relagdo mais direta
com os procedimentos artisticos do ator-performer e com as interagdes arte-vida.

Um desses aspectos ¢ que o yoga - assim como o teatro - esta diretamente ligado ao
conceito de acdo. Para a professora de Vedanta Gloria Arieira (2017), yoga ¢ o caminho da
acao (karma). E para toda agdo havera uma reagdo correspondente, sobre a qual quase nunca
temos controle. Uma acdo podera produzir, modificar, alcancar ou purificar algo e qualquer
um dos resultados causard alguma mudanga. Yoga €, entdo, a atencdo na escolha da a¢do e no
recebimento do seu resultado, seja qual for.

Sob a perspectiva das artes cénicas, ¢ curioso notar que, originalmente, isto ¢, segundo
uma Otica que privilegia o teatro grego como fundamento do teatro ocidental, a palavra
“acdo” vem do grego drama, de tal forma que o conceito de agdo permanecerad
inextricavelmente vinculado a ideia de representacdo teatral, seja em termos de uma
narrativa/mito (a composi¢cdo de atos), seja ainda em termos de uma arte que ¢ feita por
intermédio de atores que realizam agdes, em outras palavras, na performance.

Portanto, desde seu fundamento grego, o género dramatico surge na articulagdo entre a
palavra (escrita ou falada), a narrativa, a performance e o espetaculo, embora o sentido e a
funcdo dessa articulacdo tenham variado bastante no decorrer dos tempos, de acordo com as
praticas artisticas e as proposicdes estéticas. Contudo, o que interessa aqui € pensar a a¢do no
trabalho do ator-performer e, junto com ela, a nocdo de atencdo e presenga, a partir de um

didlogo com a pratica de yoga.

7 E importante salientar que a palavra purificagio na cultura védica tem um sentido que denota estar livre de
obstaculos e distragdes que impedem uma visdo clara sobre a natureza fundamental do individuo. Ndo ha
nenhum julgamento moral sobre pensamento ou sentimento puro ou impuro.
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Segundo Desikachar (2007), yoga significa agir de maneira que toda a nossa atenc¢do
esteja direcionada a atividade que estamos desempenhando no momento. Para ele, quando
estamos realmente atentos as nossas agdes € ndo apenas “funcionando”, ndo ficaremos
prisioneiros dos nossos habitos. Podemos examinar nossas agdes de forma renovada e, assim,
evitar a mera repeticdo autoOmata. Esta ¢ a base para a experiéncia de um estado meditativo:
estar atento, modificando seu modo de sentir a si e, consequentemente, mudando a qualidade

de sua presenga no mundo - em suma, estar presente.

Alguém perguntou a Buda: “O que o senhor e seus discipulos praticam?” Ele
respondeu: “Nos nos sentamos, ndés andamos, ndés comemos”. O inquiridor
continuou: “Mas, senhor, qualquer um se senta, anda e come”. Buda lhe disse:
“Quando nos sentamos, sabemos que estamos sentados. Quando andamos, sabemos
que estamos andando. Quando comemos, sabemos que estamos comendo”. Na
maior parte do tempo estamos perdidos no passado ou arrebatados no futuro.
Quando estamos conscientes, intensamente em contato com o momento atual,
aprofunda-se a nossa compreensdo do que estd acontecendo e comegamos a ser
preenchidos de aceitagdo, alegria, paz e amor”. (HANH, 2000, pag.10)

Levando em conta esse aspecto, podemos ressaltar uma certa semelhanca com o
trabalho do ator-performer em cena. Um ator, seja no teatro ou no audiovisual, precisa repetir
as cenas varias vezes nos ensaios, num set, ou durante uma temporada. A busca por estar
“aqui e agora” tem sido um elemento importante para se criar uma encenag¢ao “viva”, que nao
recaia apenas numa representacdo mecanica. Nesse sentido, o trabalho do ator em cena pode
ser considerado uma espécie de meditagdo em movimento, que exige uma atencao constante e
fluida nas acdes realizadas, na relacdo consigo mesmo, com o outro, no trato com o espago,
com a luz, com o som, com a plateia.

Ha, tanto na pratica do yoga quanto no trabalho do ator, uma demanda para equilibrar
0 movimento interno com uma atividade externa, de modo que o corpo esteja totalmente
presente enquanto atua ou, no caso da yoga, enquanto realiza as posturas. O sujeito-ator que
produz a agdo ¢ também aquele que contempla a acdo que realiza. Esse estado de duplicidade
gera uma sensagdo paradoxal de envolvimento/afastamento, uma certa passividade que
dialoga com atividade.

O ator japonés Yoshi Oida (2001) afirma que o intérprete precisa experimentar essa
dualidade. Por exemplo, quando uma a¢do em cena ¢ muito forte ou violenta, ¢ preciso reter
um nucleo de tranquilidade, para que a cena ndo pare¢a tensa demais. Por outro lado, uma
acdo delicada e leve requer uma firmeza interior, trazendo densidade para a cena. Isto
significa que o ator ndo se torna prisioneiro das emocdes, mas que hd um espaco vazio que

gera uma prontidao fluida, permitindo que ele responda as mudangas do mundo a sua volta.
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Matteo Bonfito (2009), em seu estudo sobre agdo fisica como elemento estruturante do
fendmeno teatral, ressalta que Stanislavisky, por exemplo, buscou eliminar a0 méximo os
meios exteriores de interpretacdo, para dar énfase ao desenvolvimento das agdes internas,
caracteristicas dos processos interiores de sensibilizagdo através da memoria emotiva. No
entanto, com a elaboracdo do conceito de agdo fisica, percebe-se que nao ha mais distingdo
entre acdo externa e interna. Em outras palavras, a agdo fisica externa funcionaria como um
catalizador das agdes internas e vice-versa. Ele d4 o exemplo da célebre cena da Lady

Macbeth lavando as maos:

A atriz que interpreta Lady Macbeth deve se ocupar e se deixar estimular pela
execucdo do ato de lavar-se. Nesse sentido, ela ndo deve buscar emocionar-se, mas
sim concentrar-se em como lavard as méaos, podendo variar e experimentar varias
possibilidades de combinagéo entre alguns elementos constitutivos dessa acdo fisica:
o ritmo com o qual executa a agdo pode ser o mesmo ou pode variar ou pode variar
internamente ao lento-veloz, a intensidade com a qual uma mao toca a outra pode ser
constante ou variar ao fraco-forte... Portanto, o conceito de agdo fisica envolve tanto
as acOes executadas exteriormente quanto as ac¢des internas desencadeadas pelas
primeiras. (BONFITTO, 2009, p. 26)

Em todas essas situacdes, sucede a formacao de um estado de atencao fluido que, por
sua vez, propicia um estado de presenga relacional em que o ator-performer - assim como o
yogue - se torna, ao mesmo tempo, observador e observado. A maneira como percebemos o
entorno vai influenciar nossa atuacdo no mundo, produzindo uma conexdo intima entre
percepcao e agdo. Busca-se, assim, um determinado estado de aten¢do que modifique a
qualidade das agdes. Mas que tipo de atencdo ¢ essa? Certamente ndo ¢ uma atengdo apenas
voltada para si, mas uma atencdo sensorial, perceptiva e receptiva, aberta aos atravessamentos
da vida, sem, no entanto, se deixar dispersar.

Eleonora Fabido (2010) afirma que a atencdo se torna um pré-requisito da agdo cénica,
uma espécie de tensdo relaxada ou alerta destensionado. O “corpo cénico” deve estar atento a
si, ao outro e ao meio, promovendo uma sensorialidade aberta e conectiva. Essa conexdo
atenta ¢ transformadora, pois desconstroi as etapas do processo expressivo, ou seja, dilui as
fronteiras entre o dentro/fora, externo/interno, colocando o corpo em situagdo de fluxo. Esse
estado de aten¢do permite que a percepcdo do micro e do macro sejam exploradas, operando
num outro nivel que geralmente escapa nas ocupagdes do cotidiano. “Essa operagdo
psicofisica, ética e poética desconstréi habitos” (FABIAO, 2010, p. 322).

O principio de que a percepcdo estd intrinsecamente relacionada a acdo ¢ um dos
fundamentos da pratica yoguica. Desikachar (2007) define o yoga de trés maneiras: yoga

como acdo com atengdo inteira e ininterrupta; yoga como ato de unificar, reunir duas coisas; e
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yoga como o movimento de um ponto a outro, mais elevado. Em todas essas defini¢des, ha
um elemento em comum que ¢ a ideia de mudanga.

Pratica-se asanas e pranayamas para provocar uma transformacdo na nossa
percepgdo, para descontruir habitos arraigados e mecanizados, para mudar a qualidade das
nossas agdes e da nossa interagdo com o mundo. Mas para compreender melhor os estados de
atengdo e presenca nesse sistema, € preciso observar como funcionam os conceitos de corpo e
mente, assim como assimilar que eles ndo se encontram separados, mas fazem parte de um

mesmo “instrumento”.

1.1.1. Corpo-Mente

A concepcao de corporeidade dentro do yoga é complexa e retrata um corpo que ndo €
feito apenas de matéria densa, mas que € constituido por outros corpos de energia sutil, que se
interpenetram, evidenciando sua impermanéncia. Esses corpos sdo chamados koshas, ou
involucros do ser. Sdo cinco camadas que apreendem o corpo anatdémico, corpo energético,
corpo mental, corpo intelectual e o corpo extatico ou espiritual.

A demarcacdo dos diferentes invélucros ¢ apenas hipotética, visto que, segundo o
yoga, somos seres integrais. Todavia, para se alcangar essa completude, o interno deve se
comunicar com o externo e vice-versa. Em outras palavras, quando esses corpos estdo
desalinhados ou entram em conflito uns com os outros, nos sentimos fragmentados e
alienados. Por outro lado, quando conseguimos harmoniza-los, a fragmentac¢do desaparece e

nos sentimos integros e plenos.

O ser humano ¢ um continuum — ndo ha fronteiras tangiveis entre os kosas, assim
como ndo ha fronteiras entre o corpo, a mente e a alma. Contudo, por uma questdo
de conveniéncia, e para auxiliar nossa jornada, o ioga nos retrata com essas camadas
distintas — que se mesclam umas as outras como as cores do arco-iris. IYENGAR,
2007, p.33)

O corpo denso (annamaya kosha) é o mais grosseiro, corresponde a camada fisica ou
anatomica, do nivel da matéria. E nesse corpo que acontecem as trocas do externo/interno. E o
lugar onde percebemos todas as experiéncias, sejam elas prazerosas ou dolorosas. E através
do corpo fisico, que € o aspecto mais concreto e acessivel a todos, que a pratica de asana e
pranayma se realiza e assim pode-se vislumbrar as outras camadas mais sutis. Para o mestre

yogue lIyengar (2007), o corpo ¢ o laboratorio da vida, um campo de experimentacio e

pesquisa constantes.
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O corpo energético (pranamaya kosha) estd relacionado ao prana, que significa
energia vital. No yoga, prana ¢ a origem de todas as formas de energia como o calor, luz,
gravidade, eletricidade, magnetismo. Essa energia permeia, envolve e nutre toda a nossa
corporeidade, das camadas densas até as mais sutis. Quando o prana enfraquece, o corpo
adoece, quando o prana abandona o corpo fisico, ele morre. E a propria vitalidade, ¢é
considerado o veiculo da consciéncia, uma espécie de condutor que carrega a percep¢ao para
todos os involucros do ser.

Os corpos mental (manomaya kosha) e intelectual (vijnanamaya kosha) envolvem os
aspectos do que chamamos de mente. Na filosofia yogue, a mente ¢ um conjunto de
caracteristicas constituinte do corpo, ou seja, ¢ uma das camadas da nossa corporeidade.
Nesse sistema, a mente ¢ compreendida como um instrumento interno (antahkaranam,).

Vejamos a definicdo de yoga que Pantajali nos oferece no sutra 1.2:
yogascittavrittinirodahah - “yoga ¢ o controle dos movimentos da mente.” (ARIERA, 2017,
p.42). Patanjali afirma que yoga é o processo de aquietar as flutuagdes da mente que
perturbam nossa consciéncia. A mente ¢ uma sequéncia de pensamentos, um fluxo natural que
acontece por agdo continua. Portanto, ¢ preciso compreender a natureza desse fluxo para
poder realizar a dificil tarefa de acalmar suas oscilagdes.

Esse instrumento interno ¢ dividido em quatro aspectos, sendo que cada deles se refere
a uma natureza especifica do fluxo de pensamentos. Sao eles:

- Manah (mente), o aspecto de oscilagdo entre um pensamento e outro; ¢ por natureza
instavel, incapaz de fazer escolhas e gerar juizo;

- Buddhi (intelecto), o aspecto decisorio, associado a inteligéncia e ao discernimento, ¢ a parte
reflexiva, que pode ter percepgdes objetivas e analiticas;

- Citta ¢ a memoria, o aspecto que armazena as experiéncias vividas;

- Ahankara é o ego ou a nogdo do eu; ¢ a percepgdo e a identificagdo de cada um com sua
propria singularidade, com o pensamento de estar no centro de tudo. Essa nogdo de
individualidade ndo ¢ fixa e esta em constante movimento, sempre contraindo ou expandindo
o formato do eu.

Segundo Iyengar (2007), o yoga distingue o corpo mental, onde ocorre os incessantes
pensamentos da vida humana, e o corpo intelectual, onde se encontram a inteligéncia € o
discernimento, aspectos mais concernentes a intuicdo e aos insights. Esse instrumento interno
¢ tanto perceptivo como ativo. A mente abrange todo o corpo e se conecta aos 6rgdos do

sentido (visdo, olfato, tato, audicdo e paladar) — dos quais ela obtém grande parte de suas
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informagdes — e também aos 6rgdos de acdo (maos, pés, lingua, 6rgdos genitais e excretores)
— que ela controla e por meio deles age.

Por fim, hé o corpo causal, etéreo e espiritual (anandamaya kosha), do qual dependem
os outros. Para o yoga, ¢ nesse involucro que habita o espirito®. Embora tal palavra venha
sempre permeada de conotacdes religiosas, € importante esclarecer que no sistema yoguico
ela significa o continuum, ou seja, aquilo que ¢ permanente. O corpo causal ¢ inexplicavel,
sem comeg¢o nem fim, ¢ sua forma ¢ livre de dualidade (SHANCARACHARYA, 2016).

Todas essas divisdes e camadas sdo formuladas para facilitar o entendimento 16gico do
todo, numa abordagem que difere dos termos filosoficos ocidentais. O consideravel aqui ¢
perceber que ndo existe uma dualidade entre corpo e mente. A mente ¢ vista como um
instrumento interno e é considerada uma das camadas sutis do corpo.

O hatha yoga trabalha com o equilibrio e o alinhamento dos koshas ou involucros. A
pratica de asanas ¢ a forma psicofisica para que essa disciplina ocorra, respaldada pela
conexdo com a respiracdo (pranayamas) e apoiada pelas chamadas lacraduras energéticas
(bandhas), assim como pelas praticas de purificacdo sutil (kriyas).

A palavra kriya significa acdo completa e se refere as técnicas de limpeza do sistema
respiratdrio, do tubo digestivo, do estdmago, do colén, dos olhos e do cérebro. Sao agdes que
geram a purificacdo interna do corpo, preparando-o para a pratica de asanas e panayama. Os
bandhas também desempenham um papel importante nos processos de limpeza, pois sdo o
meio pelo qual esses processos sdo intensificados. A palavra significa “atar, amarrar, fechar”.
Quando acionamos os bandhas, contraimos certas areas do corpo, como a regido do perineo,
do abdomen, do pescoco e da lingua - as principais lacraduras energéticas - no intuito de reter

energia e intensificar uma ag¢ao purificadora.

8 A origem da palavra espirito vem do latim, spiritus, significando sopro, exalagio, sopro vital, aproximando-se
da palavra grega pneuma traduzida como sopro, ar em movimento, sopro animador, presente tanto nos seres
humanos, quanto nos animais. A palavra indica a matéria sutil ou impalpavel que ¢ a forca animadora das coisas.
Na filosofia moderna, espirito passa a designar a alma racional ou intelecto: a substidncia na qual reside o
pensamento €, para René Descartes, o espirito. Dessa forma, o termo espirito dard origem aos problemas
relativos a alma, consciéncia, intelecto, eu. Ainda no campo filos6fico, Hegel ampliara o conceito de espirito,
introduzindo a ideia de “espirito objetivo”, referindo-se as institui¢des fundamentais do mundo humano, isto &,
direito, leis, moralidade, etc. O vocabulo pode ainda denotar “disposicdo”, “atitude”, como em ‘“espirito
esportivo”, “espirito de equipe”, etc. Um outro sentido dado ao termo espirito estd relacionado ao elemento
invisivel, as substancias incorporeas, imateriais: anjos, almas de mortos, fantasmas, demoénios. Contudo, com
base no sentido original da palavra “espirito”, tende-se a considerar a espiritualidade como algo relacionado ao
elemento incorpdreo, a uma dimensdo subjetiva, vital, que se opde a materialidade. Este elemento incorpéreo ¢é
associado a alguma forma de transcendéncia: sagrado, divino, uno primordial, suprem conhecimento,

iluminagdo, entre outros.
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No Hatha Yoga Pradipika, de Swatmarama Yogendra (2018) - uma das escrituras
mais importantes relativas a essa pratica -, a peculiaridade do hatha é que a busca da liberagao
ocorre através do corpo, que, por sua vez, se torna um condutor para o despertar da
potencialidade humana, chamada kundalini. A palavra hatha significa “grande esfor¢o” e
deriva das silabas ha, sol, e tha, lua. A integracdo das forcas lunar e solar promove a
dissolug¢do da dualidade e a transcendéncia da identificagdo com todos os pares de opostos,
que ¢ o objetivo ultimo do yoga. O corpo ndo ¢ mais visto como a causa do sofrimento, mas

um veiculo, uma espécie de templo, para alcangar a liberacdo ou moksha.

1.1.2. Dos elementos classicos

Os Sutras de Pantanjali sdo o ponto nuclear do yoga em qualquer uma das suas
ramificagdes. Ao longo dos quatro capitulos do livro, ele discorre sobre os principais
conceitos filoséficos do caminho de um yogue. Dentre esses muitos conceitos, destaco os oito
passos do asthanga’ (asta: oito; anga: membro), que formam uma espécie de manual pratico
para alcancar a realizagdo final e certamente ¢ de interesse de todo praticante.

Consistem em disciplinas ¢éticas externas (yama), observagdes éticas internas
(nyamas), posturas (asanas), dominio da respiragdo (pranayama), recolhimento dos sentidos
(pratyahara), concentragio (dharana), meditagdo (dhyana) e absorgdo no éxtase (samadhi). A
medida que o praticante se transporta pelos involucros do corpo — da pele ao centro mais
profundo —, ele encontra e explora cada um desses estdgios. Abordarei a seguir a sequéncia
desses passos, que estardo presentes nas propostas de acdo desta pesquisa.

A jornada comecga com as condutas éticas (yamas e nyamas). Sdo elementos que
servem para organizar a vida do praticante, uma orientagdo que aponta para a eliminagdo dos
conflitos, seja nas relacdes com o mundo (os yamas) ou nas atitudes consigo mesmo (0s
nyamas). E preciso compreender que esses valores ndo sio dogmaticos, sdo proposi¢des
analisadas sempre de forma interdependente, de acordo com o nivel de comprometimento e
estudo de cada yogue. Os yamas e nyamas sdo compostos de autocontrole e disciplinas, que
devem acompanhar a predisposi¢ao do praticante.

A pratica de yoga ndo ¢, ou ndo deveria ser, meramente fisica. Muitas vezes, da

maneira como se propagou no ocidente, da-se uma demasiada énfase no condicionamento do

9 O caminho octuplo ou asthanga indicado por Pantanjali ndo deve ser confundido com o método de Asthanga
Vinyasa Yoga, criado pelo mestre indiano Shri Pattabhi Jois. Esta ¢ uma pratica vigorosa composta por
sequéncias fixas de asanas.
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corpo, minimizando a importancia das outras etapas do processo. Creio que, trabalhando com
0 yoga, seja numa pratica pessoal ou num procedimento artistico, esses dois angas podem ser
relevantes para orientar nossa interagdo com a alteridade, com os meios de producdo e
também no encaminhamento das nossas atitudes em relagcdo a nés mesmos.

Os yamas sdo comportamentos a serem cultivados. Sdo cinco: ahimsa (principio da
ndo-violéncia), aparigraha (ndo cobicar, exercitar o desapego), brahmacharya (praticar uma
vida regrada), satya (agir de acordo com a verdade), e asteya (ndo roubar). Eles
desempenham o refreamento dos impulsos exercidos pelos orgdos de agdo (fala, maos, pés,
orgdos excretores e sexuais).

Os nyamas dizem respeito aos 6rgdos de percepgdo (olhos, boca, lingua, nariz e
ouvido) e envolvem cinco disciplinas: sauchan (purificacdo, limpeza), santosha
(contentamento, aceita¢do da realidade tal qual ela ¢), tapas (esforgo sobre si proprio, ascese),
svadhyaya (autoestudo, estudo das escrituras), ishvarapranidhana (devogdo a Ishvara, a
grande ordem do universo).

E interessante pensar e cultivar esses valores nio de forma absoluta, mas relativa ao
contexto do momento e a experiéncia vivida. Por exemplo, ahimsa ndo necessariamente
implica que ndo devemos nos defender (se assim for preciso), ou que ndo devemos comer
carne. Ahimsa significa que devemos agir com consideracdo e aten¢do em relacdo ao outro,
assim como agir com gentileza em relagdo a si mesmo, respeitando os limites de cada
situagao.

Segundo o yoga, a violéncia nasce do medo, da inquietagdo e, em ultima instancia, da
ignorancia. Para restringi-la, ¢ preciso se livrar de tais obstaculos e, para que isso ocorra, ¢
necessario fazer uma reorientagdo da mente. A transformagdo se dé através da aceitagdo, da
acomodacao (fitiksha), que, no caso, nada tem a ver com subserviéncia ou passividade.

Por outro lado, tapas significa esfor¢o. Em algumas situagdes, o que precisamos fazer
¢ expandir os limites, quebrar padrdes, descondicionar habitos ja arraigados, e para isso
precisamos de forca de vontade e disciplina. Tapas deriva da raiz fap, que significa queimar,
arder, brilhar ou consumir pelo calor. Portanto, quer dizer um esfor¢o ardente, sob quaisquer
circunstancias, para atingir um objetivo. Envolve a superacdo e a austeridade. Pode parecer, a
principio, que o cultivo de tapas se contrapde ao de ahimsa. De certa forma, muitos desses
conceitos, se forem interpretados de maneira absoluta, podem soar paradoxais. Porém, na
pratica, tapas funciona como uma for¢ca compensadora de ahimsa, mas sem infringi-la. De um

lado, a acomodagao do limite, por outro lado, o esfor¢o para supera-lo.
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A ideia de vencer resisténcias e, a0 mesmo tempo, de considerar os limites de cada
momento ¢ uma constante nos procedimentos atoriais. Observa-se que, tanto nos treinamentos
do ator-performer, quanto no préprio ato de criacdo, essas duas forgcas opostas e
complementares estdo sempre presentes, razdo pela qual me parece conveniente aplicar o

bindmio ahimsa/tapas para ajudar na condug@o do processo criativo e de autotransformagao.

O corpo ¢ o lugar de um conjunto de resisténcias: resisténcias fisicas das
articulagées, da musculatura, da coluna vertebral... decorrentes da falta de
treinamento do ator, mas também resisténcias que seu inconsciente pode opor as
exigéncias da exibicdo teatral. As primeiras sdo as vezes um sintoma das segundas.
(ROUBINE, 2011, p. 49).

E fundamental para o artista da cena que ele aprenda a conhecer seu corpo e explorar
esse territorio e, para tanto, ele terd necessariamente de enfrentar resisténcias. A famosa
“exaustdo grotowskiana”, em que o performer passa por uma série de exercicios que lhe
causam uma fadiga extrema, serve como exemplo de um procedimento usado na expansao de
limites através do esforco psicofisico do performer. Para a professora e diretora Tatiana
Motta-Lima (2018), Grotowski entende que, através do cansaco, o ator perde o controle do
“eu” e pode se libertar da dicotomia mente/corpo, deixando surgir uma nova qualidade de
acdo, em que ele encontra um movimento que € repouso, uma atividade que também ¢
contemplativa.

Seguindo os préoximos passos desse caminho, chegamos as posturas psicofisicas
(asanas) e ao controle e expansdo da energia vital (pranayama). A execugdo de posturas
aliada a respiragdo ¢ uma pratica fundamental no hatha yoga. Nao s6 preparam o corpo, a
coluna, os musculos e as articulagcdes para obter a serenidade interior, mas ensinam o caminho
para transcender a dualidade. O asana concede firmeza e estabilidade ao praticante para que
ele possa viver com equanimidade num mundo da impermanéncia.

No Yoga Sutras, Patanjali dedica apenas trés aforismos para tratar de asanas. No
primeiro deles (2.46), 1&-se: sthirasukhamasanam, “a postura deve ser firme e confortavel”
(ARIEIRA, p.157). Nesse tratado, a descri¢do ¢ apenas esbogada, pois as posturas devem ser
aprendidas apenas com um professor, e ndo através de descricdes. No entanto, descri¢des de
asanas serdo bastante propagadas posteriormente nas inimeras escrituras sobre hatha yoga.

O Yoga Classico esta mais focado nos processos da mente, enquanto o Tantrico, mais
imanente, enfatiza o corpo como via de acesso aos estados mentais mais sutis, dando igual
importancia as forgas internas e as externas que atuam no praticante. Mas o que importa aqui

¢ que os asanas dao uma firme estabilidade ao corpo, proporcionando condi¢des para que o
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yogue chegue aos estados contemplativos mais avanc¢ados. O esforco fisico deve desaparecer
para que a posicao meditativa se torne natural. Para Patanjali, a execugdo de tais posturas tem
como finalidade “a cessacdo absoluta da perturbagdo dos contrarios” (sutra 2.48), pois ao
alcangar um certo dominio dos sentidos, a consciéncia do yogue ndo ¢ mais incomodada pelas
percepcdes externas (e duais) que atuam no corpo, como calor/frio, som/siléncio,
prazer/desconforto, gosto/aversao.

Na sequéncia, o sutra 2.49 dispde que “mais sutil que dominar o corpo fisico numa
postura ¢ o comando sobre a respiracdo” (ARIEIRA, p.160). Os pranayamas sdo exercicios
de respiragdo que regulam o prana (energia vital) — ndo sdo apenas o controle da respiracao,
como muitas vezes ¢ difundido. O pranayama envolve trés movimentos, possibilitando a
expansdo, o controle e a suspensdo da capacidade respiratéria e fazendo a energia vital
circular em todo o corpo, € ndo apenas no aparelho respiratorio. No yoga, lida-se com o prana
através do ar que respiramos, havendo uma conexao profunda entre respira¢dao e mente. Como
¢ muito dificil disciplinar as oscilagdes da mente, entdo dominar os movimentos de inalacao,
exalacdo e suspensdo do ar certamente contribui para estabilizar os pensamentos.

Dois dos grandes expoentes do teatro no ocidente - Stanislavsky e Grotowski — usaram
alguns fundamentos do yoga em seus métodos e procedimentos artisticos, especialmente os
relativos aos asanas e pranayamas. Héa registros de que, em sua fase inicial, Grotowski
utilizou varias posturas de yoga nos exercicios propostos em seu Teatro Laboratorio. Seu
principal objetivo era estudar as mudangas organicas provocadas no corpo, como os efeitos na
respiragdo e no ritmo cardiaco (HULTON; KAPSALI, 2016).

J& Stanislavsky usou o conceito de prana como um elemento importante para ampliar
a comunica¢do do ator em cena, tendo sugerido também que o plexo solar ¢ um centro de
irradiacdo dessa energia no trabalho do ator. Os pranayamas descritos no sistema yoguico
possivelmente tiveram grande influéncia nos exercicios de respiragdo propostos em seu
método (MAHFUZ, 2015). No segundo capitulo deste trabalho, tratarei com maior
detalhamento sobre a influéncia do yoga nos procedimentos desses artistas.

Os ultimos angas referem-se aos elementos meditativos: pratyahara (abstracdo dos
sentidos), dharana (concentracdo), dhyana (meditacdo) e samadhi, (experiéncia da
realizacdo), que trabalham de maneira intimamente conectados. O pratyahara é recolhimento
dos sentidos que possibilita a meditacdo. Se os sentidos estdo dispersos, ndo se pode passar
para a proxima etapa, que ¢ a concentragdo em um so ponto, dharana. Para lyengar (2007),

quando os sentidos da percep¢do se voltam para o interior, experimentamos o controle, o
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siléncio e a quietude da mente. Essa capacidade de aquietar a mente ¢ essencial ndo s6 para a
meditacdo, mas também para que a inteligéncia intuitiva funcione no mundo externo.

Para o performer, a pratica de recolhimento dos sentidos pode ser uma boa preparagado
antes de entrar em cena, por exemplo. E uma forma de se conectar com seu instrumento
interno e abandonar, por alguns momentos, as distragdes do mundo, ou seja, “limpar” as
toxinas mentais, no intuito de despertar a inteligéncia criativa. Torna-se também uma
ferramenta de cuidado de si, no sentido que Foulcault (2018) considera como retiro: ausentar-
se, mas sem sair do lugar.

Dharana ou concentracio ¢ a capacidade de manter-se fechado exclusivamente num
ponto que a mente escolheu para contemplar. E um estado de atengdo em um sé foco, que
nem sempre vai interessar para o artista, ja que a atencao conectiva favorece mais ao trabalho
do ator-performer. No entanto, Iyengar (2007) apresenta uma outra perspectiva para o
entendimento desse conceito. Segundo ele, “dharana ¢ um fluxo de concentragdo continuo,
que nos leva a uma percepgao elevada” (IYENGAR, p. 42).

Quando se consegue sustentar e explorar cada novo ponto, a percepcdo se dirige
simultaneamente a milhares de pontos e o efeito ¢ que a consciéncia se difunde de maneira
uniforme por todo corpo, atuando como uma testemunha transformadora. Nesse sentido, a
concentragdo ndo aliena o performer do seu entorno, mas direciona a passagem da atencao de
um foco para outro, sem que ela se fragmente.

Dhyana ¢ a meditacdo propriamente dita e ndo € algo que se possa fazer, ¢ algo que
acontece. O que se pode fazer, de fato, ¢ preparar as condigdes do corpo/mente para que esse
estado se instale. E finalmente chegamos ao samadhi, que ¢ a experiéncia da realizagdo, em
que observador e observado se fundem num s6. No sutra 3.2, samadhi é descrito como o
estado contemplativo no qual o pensamento apreende imediatamente a forma do objeto sem a
ajuda das categorias de imaginacio. E a experiéncia da cessacdo do fluxo de pensamentos.

Todos esses estados psicofisicos de atengdo e presenca descritos no caminho do
asthanga voltardo a ser, de um modo ou de outro, abordados ao longo desta pesquisa. As
praticas de cuidado de si, a conexdo entre ética e estética, assim como as proposicdes de
diversos procedimentos nos processos artisticos contém a ideia de uma corporeidade ndo
sujeita a automagao de hébitos cotidianos e da possibilidade de cultivar um corpo/mente mais

livre de condicionamentos.
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1.1.3. Dos elementos tantricos

E dificil falar sobre o Tantra'’. Muitos teéricos sugerem que essa corrente estd
vinculada as proprias origens arcaicas do yoga praticado no periodo pré-védico. Por se tratar
originalmente de um yoga praticado pelos povos dravidicos iletrados, ndo houve uma tradi¢ao
literaria que o abordasse, o que so foi possivel de acontecer na Idade Média indiana, quando o
Tantra conquistou muitos adeptos que escreveram sobre seus principios. Mesmo assim, até
hoje, os Tantras quase ndo sdo traduzidos devido a sua escrita ser extremamente cifrada.

O termo sanscrito tantra, assim como o termo yoga, tem significados multiplos e
distintos, mas basicamente relacionados. Deriva do radical fan, que significa estender,
expandir. Segundo Georg Feuerstein (2001), Tantra ¢ a realidade expansiva, que representa o
continuum, o todo que compreende tanto a transcendéncia quanto a imanéncia. De modo
geral, o Tantra hindu considera os ensinamentos védicos e muitas vezes € visto como o quinto
Veda. Entretanto, apesar das similaridades entre as herangas védica e tantrica, o Tantrismo ¢
uma tradi¢do distinta e as interacdes entre ambas permanecem extremamente complexas
mesmo atualmente.

De acordo com Mircea Eliade (1997), o tantrismo ¢ um movimento pan-indiano
porque foi assimilado ndo s6 por todas as grandes religides da India, como também foi levado
e absorvido pelas tradigdes budistas do Tibete e do Nepal. Apesar dessa grande riqueza e
amplitude, que vai se modificando de acordo com as influéncias que recebe nas diversas
regides onde ele penetra, irei me deter a apenas alguns aspectos dessa corrente,

especificamente relacionados aos centros energéticos e aos canais condutores da energia vital,

10O Tantra é considerado um sistema filosofico heterodoxo, pois nao é aceito pela ortodoxia védica, embora a
base de seu pensamento ja se encontre nos Vedas. Ha um tantrismo indiano e outro budista tibetano. Também se
encontra influéncia de alguns Tantras no Jainismo. Por sua origem em terras fronteirigas da India, acredita-se
que o Tantra se desenvolveu longe das regides mais hinduizadas e, portanto, mais proximo das raizes aborigenes
e xamanicas (ELIADE, 1996, p.172). Supde-se que, durante o periodo védico, o poder cerimonial estava a cargo
dos sacerdotes bramanes que manipulavam os cultos, tornando-os inacessiveis as classes sociais menos
privilegiadas. Assim, muitos comegaram a buscar a espiritualidade a margem da sociedade védica, nos Tantras.
S6 que nem sempre essa literatura de alto carater metaforico era devidamente interpretada. Por conta disso,
remonta a essa época uma marginalizag@o excessiva dos contetidos dos textos tantricos, muitas vezes reduzidos a
manuais de ensinamentos de atuacdo sexual. De fato, ha uma abordagem da sexualidade nos Tantras através de
seu teor sagrado, matéria de dificil compreensdo para o mundo ocidental, que costuma tratar a espiritualidade
como algo transcendente, dissociada dos assuntos do corpo (SOUZA, 2010). Segundo as tradi¢gdes budistas, o
tantrismo foi introduzido no Tibet pelo sabio Asanga (ano 400) e Nargajuna (sec. II). Recebe o nome de
Vajrayana, o veiculo do diamante, e mantém a caracteristica indiana anti-especulativa, na qual o corpo
representa o cosmo e todos os deuses. Dai a importancia de se ter um corpo sadio e forte, visto que a liberagdo se
da a partir do corpo. O ideal do budista tantrico é transformar-se num “ser de diamante”, o que, por um lado, o
faz aproximar do hatha-yogin, e, por outro, da no¢do de brahman (consciéncia pura) do Vedanta. Na metafisica
tantrica, tanto a budista quanto a indiana, a realidade absoluta contém em si todas as dualidades e polaridades
reunidas (ELIADE, 1996, p. 175).
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que estdo diretamente ligados as praticas psicofisicas e seus desdobramentos.

Segundo Feuerstein (2001), o Tantra Yoga ¢ uma disciplina que captura o intenso
carater experimental da heranga tantrica, baseada na expansdo da sabedoria que unifica as
percepgdes aparentemente dispares do espago-tempo e da Realidade transcendental. E
fundamental ressaltar que no Tantra ha um elemento que ndo pode jamais ser desprezado: a
shakti - traduzido como for¢a cosmica -, que ¢ promovida como a Grande Deusa, a Mae
Divina. Shakti é o poder feminino que assume o papel de sustentar o universo, todos os seres
e as multiplas manifestagdes dos deuses. Nao se pode perder de vista a primazia de shakti no
tantrismo e em todos os movimentos dele derivados, pois ela simboliza a realidade ultima. No
pantedo hindu, cada deus tem sua shakti ou consorte e sem ela os deuses ndo possuem

nenhum poder, nem de criagdo, nem de preservagdo ou de destruicao.

A mulher encarna o poder da Criac¢do e o mistério do Ser; de tudo aquilo que é e que
se torna, morre e renasce de maneira incompreensivel. Prolonga-se tanto no plano
metafisico como no mitologico, o esquema da filosofia Shankya: o Espirito, o
“macho”, purusha, é o Grande Impotente, o Imdvel, o Contemplativo; é a prakti que
trabalha, gera, alimenta. Quando um grande perigo ameaga as grandes bases do
cosmo, os deuses apelam a Shakti para conjura-lo. (ELIADE, 1997, p.173)

O corpo humano, o cosmos e o tempo sdo os trés elementos fundamentais do ritual
tantrico, motivo pelo qual o Tantra abandonou o ascetismo meditativo, passando a cultuar os
elementos imanentes, que permitiam a valorizagdo do corpo. Dai originam-se as praticas -
como a linhagem do hatha yoga — que buscam conquistar o corpo “adamantino” (vajra) ou
divino (daiva), ou seja, um estado de perfeicdo que integra as dimensdes fisica, sutil,
emocional e psiquica, a fim de realizar o proposito derradeiro do yoga: libertar-se dos

comportamentos condicionados e de toda ignorancia.

A incorporagdo dos mestres iluminados ndo tem por Gnico objetivo o organismo
fisico com o qual eles parecem estar especificamente associados. O corpo deles na
verdade ¢ o Corpo de todas as coisas e, portanto, eles podem tomar a forma que
quiserem — faganha atribuida a muitos adeptos antigos ¢ modernos. Esse corpo
transubstanciado também é chamado de ativdhica-deha ou “corpo supercondutivo”.
(FEUERSTEIN, 2006, p.463)

Segundo o Hatha Yoga Paradipka (2018), existem trés canais (naddis) principais no
corpo, pelos quais o prana ou energia vital circula. Sushumna naddi, o canal central, move-se
diretamente para cima ao longo da coluna - os gregos o chamavam de spierema, "correndo
através da medula da espinha”. Os outros dois canais que perpassam a coluna espinhal sdo

chamados ida e pingala naddis. Cada vez que inspiramos, absorvemos prana, e cada vez que
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expiramos, o disseminamos pelos 6rgdos do corpo sutil através desses condutores especiais.
Ida naddi - que ¢ a corrente negativa, fria, lunar - passa pela narina esquerda. Pingala naddi -
a corrente positiva, quente e solar - pela narina direita. As naddis se encontram nos seis
centros energéticos do corpo (os chakras) ao longo da coluna vertebral e vao fundir-se na
base da coluna, onde situa-se a for¢a da kundalini.

A maneira como o prana flui no corpo tem consequéncia direta sobre o nosso estado
mental. Segundo o yoga, se ndo conseguimos manter o prana fluindo suficientemente pelas
naddis, se ha bloqueios obstruindo a passagem, o prana se dispersa para fora do corpo e o
resultado ¢ a agitacdo da mente e o obscurecimento dos sentidos. Do contrario, quando o
prana flui corretamente pelos canais e circula dentro do corpo, a saude ¢ fortalecida, sentimos
paz interior e clareza mental.

No sistema tantrico, a energia kundalini habita no corpo, na base na coluna vertebral.
Ela costuma ter um significado ambiguo, por vezes ¢ considerada a propria natureza do poder
espiritual, por vezes ¢ descrita como um obstaculo. E uma energia representada por uma cobra
enrolada, que fica adormecida e ¢ despertada com a pratica de asanas, pranaymas e
meditagdo. Quando a kundalini desperta, libera a passagem do canal principal sushumna e se
eleva através da coluna vertebral. Conforme ela ascende, passo a passo, pelos chakras, o
corpo/mente torna-se aberto e desapegado da realidade aparente e dual. Um dos principais

focos no Tantra Yoga é proporcionar o equilibrio e o fluxo de energia por esses canais.

_-pingala nadi

\- ida nadi

Figura 5. Os trés principais naddis. (Crédito: Satyananda Saraswati)
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Os chakras (rodas) sdo descritos como circulos energéticos por onde circula a energia
vital. Um dos objetivos do yoga ¢ desbloquear tais circulos, fazendo-os girar em harmonia.
Cada chakra possui uma simbologia complexa e esta associado aos elementos naturais como
terra, agua, fogo, ar e éter. As deficiéncias ou excessos nos aspectos relacionados a cada um
desses elementos podem ser associados diretamente ao chakra correspondente. A desarmonia
em um desses vortices pode provocar uma reagdo em cadeia e muitos desequilibrios no corpo.
Portanto, podemos pensar numa corporeidade mais harmoénica através do alinhamento desses
centros de energia e dos corpos sutis.

Os trés primeiros chakras - Muladhara, Svadhisthana ¢ o Manipura - representam
uma triade de principios fundamentais mais densos que regulam nosso corpo fisico. Os trés
primeiros centros constituem aspectos do nosso ego. Em linhas gerais, Muladhara
corresponde aos instintos primarios e as necessidades de sobrevivéncia; Svadhisthana refere-
se a sexualidade, a criatividade e as emogdes primarias; o Manipura ¢ relativo aos desejos, ao
ego e a capacidade de realizagdo. Como vivemos em sociedades cujo paradigma de poder
material ¢ muito valorizado, estes chakras geralmente se apresentam em excesso ou em
deficiéncia, causando desarmonias no conjunto todo. O alinhamento e o equilibrio dessa
triade permitem que tenhamos acesso, com mais consciéncia, aos outros chakras mais sutis.

Ponto central desse sistema, o quarto chakra é o Anahata, o vortice de energia que se
localiza na regido do coragdo. Une as forcas de baixo e de cima, de dentro e de fora, céu e
terra, masculino e feminino, mente e corpo. No coragdo espirito ¢ matéria sdo combinados. E
o centro da cruz, interse¢@o entre a linha vertical do corpo e a linha dos bragos abertos.

O quinto chakra, Visuddha, ¢ o centro da expressdo criativa e da organizagdo da
linguagem. O elemento ¢ o som relacionado aos mantras, ressonancias, vibragdes e ritmo. O
vortice de energia da garganta rege a expressdo verbal e corporal, a escuta, a criatividade, a
comunicagdo, a fluéncia e a realizag@o profissional.

O chakra frontal, Ajna, é o terceiro olho, centro da visdo, da percepgio e da sintese. E
o centro relacionado com a intuicdo, a imaginacdo e o conhecimento. Corresponde a
integracdo da consciéncia individual & universal, da visdo interior a exterior. Esse chakra
possui natureza dupla: absorve imagens por meio da percep¢ao, mas também forma imagens
internas e as projeta para o ambiente.

Por fim, o chakra coronario, Sahasrara, ¢ a consciéncia infinita deperta, inteligente,
divina. E responsavel por vitalizar o cérebro, regendo a troca de energia com o universo. O
chakra de mil pétalas ¢ o centro de desenvolvimento da espiritualidade, consciéncia do eu no

todo. Nutre os estados de éxtase e plenitude, que alimentam a unidade cosmica.
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O conhecimento dos centros energéticos, por estarem diretamente conectados ao
comportamento humano e aos estados emocionais, desempenham um papel importante na
forma que agimos na vida. No caso do ator-performer, essa investigacdo comportamental
pode também ser levada para a cena como dispositivo de criagdo. A medida que esses termos
e associagdes vao se popularizando, professores e artistas tém experimentado alguns
procedimentos, explorando o sistema dos chakras na corporeidade do ator-performer. Nesta
pesquisa, destaco o trabalho de Fay Simpson (2008), que criou o método chamado The Lucid
Body, pelo qual explora o sistema dos chakras a fim de criar paletas psicofisicas tanto para
estimular o autoconhecimento do performer, como para construir nuances comportamentais
de uma personagem. Esse trabalho serd melhor abordado no segundo capitulo.

O sistema de condutos nervosos juntamente com os chakras sdo os elementos
destacados dentro do Tantra para esta pesquisa. Tais fundamentos combinados com a pratica
de asanas e pranayamas constituem um conjunto de ferramentas e sdo evocados ao longo da
pesquisa, pois adquirem novas perspectivas quando associados a procedimentos artisticos. O
fluxo de prana no corpo através de exercicios respiratorios e de desintoxicagdo afetam a
clareza mental, estimulam a inteligéncia intuitiva e criativa, produzem a comunicacdo sutil
entre do interno/externo. Essa dimensdo psicofisica-espiritual molda os fundamentos do
trabalho do artista sobre si mesmo.

A pratica de yoga associada ao processo artistico desperta o principio de que o ator-
performer pode e deve continuar seu trabalho para além dos dias de ensaio, de preparagdo, de
filmagem ou de apresentag¢do. Cria um modo de desenvolvimento pessoal que funciona como
uma espécie de ritual - secular ou sagrado - que fornece uma estrutura mével de ordem e

estabilidade numa vida que, por natureza, ¢ instavel e imprevisivel.
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1.2. TRANSFORMACAO: O TRABALHO DO ARTISTA SOBRE SI MESMO

Tornamo-nos o que nunca fomos, esse é, penso eu, um dos mais
fundamentais elementos ou temas dessa pratica de si.
(Michel Foucault)

Figura 6. Padmasana: postura de 16tus (Foto: Bel Sampaio)

A importancia da dimensdo existencial dos processos criativos do artista ganha forca
desde a modernidade. A arte moderna inaugura uma época em que o “produto”, a obra
acabada e a “vida vivida” ndo habitam mais em terrenos separados. Criar ¢ também inventar a
si mesmo, deixar-se atravessar pelas forcas do mundo, investigar-se e modificar-se. Para
Bourriaud (2011), no século XX, a arte se fundamenta num conjunto de dispositivos “que
criam pontos de passagem entre a vida e a arte” (BOURRIAUD, 2011, p.16). As fronteiras
que separam o artista da obra ficam borradas, fazendo com que os gestos, os relatos e alguns

modos de existéncia recebam a mesma atencdo que uma escultura, uma peca ou um filme.
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Assim acontece no teatro quando, por exemplo, Stanislavsky comeca a criar uma série
de exercicios praticos, dos quais surgem os procedimentos da preparagdo do ator. O tema do
“trabalho do ator sobre si mesmo” - expressdo usada pelo proprio - adquire relevancia e serad
posteriormente retomado e atualizado por inimeros encenadores, criando pedagogias em que
conceitos como “presenca cénica” e “estado de atengdo” comecam a brotar. Aparece a nogao
de que o oficio do ator ¢ um trabalho que envolve uma sensibilidade mais abrangente, em que
¢ preciso conhecer os processos interiores e invisiveis do humano para que a acdo exterior —
ou a técnica do ator - tenha uma expressdo mais auténtica, ultrapassando a mera representacao
de um papel. Ou seja, o ator terd que lidar com sua propria subjetividade e passar por
transformagdes. Esse processo também atingird a qualidade da relagdo do performer com a
plateia, gerando uma conexdo mais vital e direta entre eles.

Tempos depois, ja nos anos 70, o encenador Peter Brook (1988) também cria seus
proprios procedimentos junto & sua companhia, estabelecendo diferencas entre um ‘“teatro
morto”, calcado na ideia de uma representagdo preconcebida e convencional, e um “teatro
vivo”, onde a presenca cénica do ator ¢ atualizada a todo instante, ganhando uma dimensao
sagrada, ritualistica e espiritual. Mas ¢ Grotowski, em seu trabalho mais tardio, que radicaliza
esse trabalho do ator sobre si mesmo, eliminando a nog¢do de espeticulo teatral. Ao invés
disso, o publico ¢ convidado a ser testemunha do processo vivido pelo performer, através da
realizacdo de uma série de agdes. A arte se torna um veiculo para uma transformagdo
profunda nos modos de perceber e agir do artista.

Na cena contemporanea, a palavra “acdo” tem sido atualizada a todo momento,
aspirando a convocar a poténcia criativa e surgindo comprometida com a reinvencdo dos
modos de existir. Nessa perspectiva, o conceito de performatividade'' desmantela a
concepgdo de cena teatral, que deixa de estar necessariamente vinculada a representagcdo do
real ou a existéncia de um texto prévio, de personagens, de uma dramaturgia ficcional. A cena
pode operar como um acontecimento € a “a¢do” passa a manifestar uma atitude diante da arte
atrelada a vida. Portanto, o trabalho de preparagdo do ator também sofre modificacdes e
muitas das propostas de exercicios partem da desconstru¢do de um corpo reativo,

automatizado pelas rotinas diarias, apegado a uma identidade cristalizada. Busca-se, entdo, a

11 Uso aqui o conceito de performatividade desenvolvido por Josette Féral (2015). Segundo a autora, existem
duas no¢des de performatividade: a primeira é cultural e antropolédgica e segue a linha dos estudos performaticos
de Richard Schechner, que amplia a ideia de performance para além dos limites da cena teatral. A segunda visdo
¢ mais voltada para a esfera artistica/estética e tem como campo a chamada performance art, que instaura na
cena a ideia de acontecimento ou agdo, provocando o entrelagamento dos paradigmas de representagdo
tradicional do teatro.
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elaboracdo de uma corporeidade mais integra, em que pensamento, fala, acdes e emocgdes
estdo intimamente conectados e em constante fluxo.

Nessa perspectiva, o treinamento do ator-performer, assim como a pratica do yoga, sdo
realizados para promover uma integracao entre corpo € mente. Quando o ator atinge um certo
grau de integralidade, a presenga cénica ¢ potencializada, uma vez que a atencdo ¢ dirigida ao
aqui e agora. A busca por uma consciéncia mais ampla relacionada ao espago-tempo, ao outro
e a si mesmo cria a necessidade do artista se deslocar de uma existéncia desvitalizada e
alcangar modos de percepcdo e acdo distintos do habitual. A construgdo desses estados de
atengdo e presenca, bastante significativa no teatro contemporidneo e nos conceitos de
performance, coloca em questdo os proprios limites da representagdo do real, tornando-se um
elemento importante nos processos de criagdo da cena.

A partir do trabalho do artista sobre si mesmo e dos exercicios que aproximam arte e
vida, chega-se as questdes que Michel Foucault propde ao tratar do cuidado de si. Para
Quilicci (2015), o trabalho do filésofo enfatiza a indissociabilidade entre pensamento, modos
de vida e exercicios praticos em todas as grandes escolas da Antiguidade, portanto esse seria
um ponto relevante de conexdo com a arte contemporanea. Ele ressalta também que nao se
pode descartar uma certa tensdo entre esses dois fenomenos, pois € preciso que se tenha
algum estranhamento critico e criativo em relag@o ao uso das técnicas de si nas artes, como ¢
o caso do yoga nesta pesquisa.

Pode-se facilmente estabelecer uma relacdo meramente utilitaria - ou narcisista - com
uma determinada pratica. E preciso ter em vista que, ao deslocar uma pratica de sua cultura de
origem, de uma época ou de um ambiente, ¢ necessario refletir sobre as implicacdes dessa
transposi¢do, para que a compreensao ampla da pratica ndo seja reduzida e desvirtuada. Esse ¢

um equilibrio sempre delicado e que merece atengao.

1.2.1. O cuidado de si e a autocria¢ao

Originalmente, o tema do cuidado de si aparece no volume dois de “A Histéria da
Sexualidade”. O aparecimento deste livro, juntamente com o volume trés, intitulado
justamente de “Cuidado de Si”, ja envolve uma mudanc¢a do projeto original da pesquisa de
Michel Foucault. Isto ¢, num processo de autocritica, o filésofo muda o recorte histdrico e o
foco da abordagem, passando a se deter na Antiguidade, em vez de na sociedade moderna.
Foucault teria compreendido que a historia da constituicdo do sujeito ndo deveria se limitar as

analises das técnicas de dominacdo e as formas de sujeicdo. Além disso, havia um outro
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conjunto de técnicas que se referiam ao modo como o sujeito se relaciona consigo mesmo.
Tais técnicas ndo se encontram vinculadas a um conjunto de c6édigos morais ou a leis, pelo
contréario, ocorrem num espaco independente das leis, operando no dominio da ética. E nesse
sentido que sdo designadas de “técnicas de si”, ja que se relacionam ao modo como o sujeito
se relaciona consigo mesmo e se constitui como tal. O principio geral dessa ética € o “cuidado
de si”.

Em “A Hermenéutica do Sujeito”, Foucault identifica duas premissas fundamentais do
ocupar-se consigo mesmo. Inicialmente, o cuidado de si ¢ o momento do “primeiro
despertar”. Subsequentemente, constitui-se como um principio de agitacdo, uma inquietude
com o curso da existéncia. Essas duas acepg¢des se apresentam como um ponto de partida em
que o sujeito se abre e se coloca em movimento, em estado de busca. E o momento em que o
sujeito sai do sono da ignorancia e comecga a desejar uma atitude ativa - e ndo reativa - em
relacdo a vida.

Em seu desenvolvimento, o autor faz uma espécie de mapeamento desse amplo
conceito, resumindo-o esquematicamente em trés caracteristicas. Primeiramente, ele
considera que o cuidado de si ¢ uma atitude, uma maneira de encarar as coisas do mundo. No
segundo atributo, o cuidado de si ¢ também uma forma de aten¢do, uma conversao do olhar
que se conduz do exterior para si mesmo, ou seja, ¢ preciso estar atento e observar o que se
passa nos pensamentos. Por ultimo, o cuidado de si também se constitui através de agdes para
si, isto &, de préaticas e exercicios que sdo maneiras de assumir e modificar quem somos. Em
outras palavras, o cuidado de si ¢ um conjunto de técnicas que auxilia o sujeito a se liberar de
uma identidade fixa para que possa experimentar outros modos de resistir ao jogo das
determinagdes morais e padronizadas das sociedades.

Foucault afirma que o cuidado de si designa um principio de agitagdo, uma incessante
inquietacdo ao longo da vida. A experiéncia do desconforto com o limite gera uma inquietude
que diz respeito a ndo se conformar com os padrdes que reduzem a vida apenas a produgdo e
ao consumo, numa busca tediosa por um bem estar idealizado, que restringe nossas

capacidades de afeto, de movimento, de imaginacao.

O cuidado de si ¢ uma espécie de aguilhdo que deve ser implantado na carne dos
homens, cravado na sua existéncia, e constitui um principio de agitacdo, um
principio de movimento, um principio de permanente inquietude no curso da
existéncia. (FOUCAULT, 2018, p. 9).

Para Quilicci (2015) essa “inquietude de si” emerge da apreensdo da instabilidade dos

fendmenos, da impermanéncia do tempo e da vida, da inseguranga fundamental que permeia
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nosso estar no mundo. Mas ¢ justamente essa inquietude que pode devolver aos corpos o
desejo de criar outros espacos de existéncia, tanto dentro como fora, tanto na arte como na
vida. Foucault (2018, p.37) traz, entdo, duas questdes que considero pertinentes: qual ¢ o eu
de que ¢ preciso cuidar quando se diz que € preciso cuidar de si? E ainda: qual o objetivo de
ocupar-se desse eu? Creio que se pode transferir essa pergunta também para o territorio das
artes: qual o artista que deseja fazer o trabalho sobre si mesmo e por qué?

Ha nas praticas de askesis - incluindo o yoga - um processo permanente de formagao
de si, mas que ndo aponta para uma identidade fixa, essencial e indissoluvel. Contrariamente,
a atividade reflexiva desse “eu” indica um movimento constante, em que o sujeito passa pelo
processo de esvaziamento de sua subjetividade ja conhecida e ¢ atravessado por outras
percepgdes, de modo a encontrar um novo si. Instaura-se uma circularidade - criagdo,
conservagao, dissolugdo -, um fluxo de produgdo de si, de um ethos, em que a constitui¢ao de
um sujeito ndo se confunde mais com os papéis sociais que desempenha. De acordo com
Foucault, ¢ através de tais exercicios que se torna possivel pensar a liberdade, ndo como um
estado ideal a ser alcancado, mas como uma pratica continua ao longo de uma existéncia.
Nesse sentido, ocupar-se de si implica desfazer-se de uma personalidade estabelecida para
assim experimentar outros contornos € novos modos de lidar com os fenomenos do mundo.

Esse pensamento que retoma a busca do conhecimento atrelado as experiéncias de si
foi extremamente importante para estimular inimeros processos de reinven¢do no campo
artistico na contemporaneidade, como veremos mais adiante. O desejo de gerar novas formas
de existéncia e a possibilidade da realizagdo de uma vida menos condicionada e mais
libertaria repercute nos procedimentos de importantes artistas e influencia o pensamento atual,
seja na cultura, seja na arte.

No entanto, por mais rica e estimulante que seja, refletindo-se em vérias praticas
culturais da contemporaneidade, a perspectiva de Michel Foucault contém algumas restri¢des,
tal como mostra o filosofo e historiador Pierre Hadot (2014), que afirma que a concepgao
dessa arte de viver - tal qual Foucault a descreve — estd demasiadamente centrada sobre o “si”
ou sobre uma certa concepgao do eu. Em outras palavras, Foucault enfatiza uma ética focada
apenas no aspecto da imanéncia e desconsidera a dimensdo transcendente.

Entretanto, os exercicios espirituais das escolas filosoficas da Antiguidade — assim
como nas religides — realizam o movimento de interioriza¢do que, por sua vez, ¢ inseparavel
de um outro movimento: o da elevacdo para um nivel psiquico superior, estabelecendo uma
outra relacdo com o exterior, uma nova maneira de estar no mundo, que equivale a tomar

consciéncia de si como parte do Todo cosmico. “Trata-se ndo da constru¢do de um eu, como
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obra de arte, mas, ao contrario, de uma superagdo do eu ou, a0 menos, de um exercicio pelo
qual o eu se situa na totalidade e se experimenta como parte dessa totalidade” (HADOT,
2014, p.279).

Segundo Hadot (2014), a visdo de Foucault suprimiria essa dimensdo fundamental
para compreensdo do cuidado de si. Ao invés de falar de uma “cultura de si”, seria melhor
falar de transformacdo ou de uma “superacdo de si”. E para referir-se a esse estado de
transfiguragdo, ¢ preciso assimilar a concep¢do de sabedoria que as filosofias gregas antigas
almejavam. Trata-se de um modo de existéncia caracterizado por trés aspectos essenciais: a
paz na alma, a liberdade interior e a consciéncia cosmica.

2

Em outras palavras, a “transformagcdo do eu” implica alcancar uma sabedoria
destinada, antes de tudo, a libertar a angustia provocada pelas preocupagdes da vida, mas
também pelo mistério da existéncia humana: medo dos deuses e terror da morte. (HADOT,
2014, p.279). Portanto, o cuidado de si considera tanto o aspecto imanente, como a abertura
para a no¢do de um eu transpessoal, ligado ao Todo, a Natureza. Essa perspectiva cosmica,

segundo o filésofo, transforma de maneira radical o sentimento que se pode ter de si mesmo.

H4a entdo uma identificagdo com um “outro”, que ¢ a Natureza, a Razdo universal,
presente em cada individuo. H4 ai uma transformagdo radical de perspectivas, na
dimensdo universalista e cosmica, sobre o qual M. Foucault, parece-me, ndo insistiu
suficientemente: a interiorizagdo é superagdo se si e universalizacdo. (HADOT,
2014, p. 297, 298)

A diferenca no entendimento sobre as técnicas de “si” que Hadot evidencia me parece
ser um fator importante que aproxima a nocdo de ascese das escolas filosoficas greco-
romanas com os principios da pratica yogue. No sistema filosoéfico indiano, yoga ¢ um
conjunto de técnicas que oferece os meios para atingir a liberdade suprema, ou seja, a
revelagcdo da verdadeira natureza do universo, que ¢ livre de limitagdes. O objetivo ultimo do
yoga € unir o atman — o Si mesmo na sua forma individual, presente em todos os seres, com o
Si mesmo universal, também chamado de brahman ou purusha.

Para que isso ocorra, € preciso retirar o véu da ilusdo (maya), na medida que possamos
enxergar o mundo tal qual ele é. No entanto, antes de qualquer passo nessa direcdo, ¢ preciso
reconhecer o embotamento de nossas percepgdes, para assim comegar o trabalho que nos
levara a liberagdo. E preciso empenhar-se em discernir os conflitos mentais, os estados de
ignorancia e o sofrimento, no intuito de abrir espaco para um sentido mais profundo de

liberdade.
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E interessante notar também que ha uma consondncia em relagio ao cultivo da atengio
aos pensamentos tanto nas praticas greco-romanas como nos exercicios de meditagdo das
tradi¢des orientais, seja no yoga, no budismo ou no taoismo, por exemplo. Um outro aspecto
que aproxima tais filosofias ¢ a ideia de um “despertar”’, que também ¢ fundamental nas
tradi¢des orientais, em especial no budismo. No sistema ydguico isso fica claro ja no primeiro
sutra de Patanjali: atha yoganusasanam, que significa “agora, entdo, o ensinamento de yoga”
(ARIERA, 2017, p. 40). A palavra sanscrita atha ¢ considerada auspiciosa para iniciar alguma
atividade, indicando que agora o praticante foi despertado e estd preparado para obter o
conhecimento.

Em seus estudos, Foucault nos apresenta diversas maneiras em que eram realizadas as
praticas de si durante um longo periodo da Antiguidade. Ha registros de uma variedade de
exercicios que foram usadas como recursos do cuidado de si, como, por exemplo, técnicas de
memorizagdo, exame de consciéncia, técnicas de abstinéncia, técnicas de meditagdo, técnicas
de provacdo e de resisténcia, preparacdo para o sonho, entre outras. As tecnologias de si
fazem parte do conceito geral do cuidado de si e apontam para uma relacdo indissociavel entre
conhecimento e experiéncia. E fundamental destacar que o ocupar-se de si certamente inclui o
conhecimento de si - ou o famoso preceito délfico do “conhece-te a ti mesmo” (gndthi seauto)
-, contudo a ele ndo se restringe.

Todavia, segundo Foucault, houve um momento na histoéria da filosofia ocidental em
que o conhecimento se apartou da experiéncia. Ou seja, o principio do “conhece-te a ti
mesmo” - que na Antiguidade era diretamente atrelado e até mesmo subordinado ao conceito
de cuidado de si - foi sendo alterado e se afastou da necessidade de um conjunto de praticas
de si. O autor afirma que esse processo historico estd relacionado, entre outras coisas, ao
procedimento cartesiano e a fundagdo de um sujeito racional, que conhece a verdade porque
pensa, analisa e existe.

Dessa forma, ndo ha, no sujeito cartesiano, a necessidade de se automodificar para
obter o conhecimento. A conexdo entre o conhecimento que transforma o sujeito e a
transformagdo que gera conhecimento se perde. Em outras palavras, o pensamento se
desvincula da agdo. J4 Hadot (2014) atribui essa mudanca de paradigma ao momento em que
a filosofia tornou-se uma auxiliar da teologia, ou seja, quando os exercicios espirituais foram
integrados a vida crista, na Idade Média, e tornaram-se independentes da filosofia.

Dentro desse contexto, ¢ importante estabelecer com clareza o que se compreende por
autoconhecimento nesta pesquisa, uma vez que essa nogao aparece tanto nas praticas de yoga,

quanto nos procedimentos para atores. O sentido de autoconhecimento utilizado aqui ¢
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relacional, estd diretamente ligado ao conceito de cuidado de si, ou seja, ndo separa
conhecimento de experiéncia, ndo aparta filosofia de pratica e ainda estd conectado a uma
nocao de “si mesmo” expandida, transpessoal.

No yoga, por se tratar de uma pratica ascética, o acesso ao conhecimento — assim
como o autoconhecimento - s6 € possivel através do proprio exercicio, por meio de um treino
executado com constancia. Além disso, ndo ha uma cisdo entre mente e corpo, entre
pensamento e a¢do, como ocorreu historicamente na filosofia ocidental. Na pratica de hatha
voga, além de exercicios de aten¢do e meditacdo, a dimensdo corporal adquire uma
importancia fundamental por oferecer ao praticante técnicas capazes de potencializar o
sentido ético-estético da pratica, reverberando diretamente no cotidiano. Nesse entendimento,

o saber s6 ¢ ttil e desejado quando se produz ethos, maneiras de viver.

Mas o que para nossa discussdo aparece como particularmente importante € esse
amalgama entre uma ideia de conhecimento, de praticas, de técnicas de si, de
proposi¢do de um modo de vida e de uma ética, que se configuram como uma
espécie de arte da existéncia. Sdo articulagdes que ndo se amoldam a categorias e
divisdes habituais (teoria e pratica, arte e vida, ética e estética, inovagdo e tradigdo).
(QUILICCI, 2015, P.142)

O conjunto de praticas intrinsecas ao cuidado de si pode impulsionar processos de
reinvengdo de si mesmo e questionamentos de certezas naturalizadas com as configuragdes
sociais. O desejo de criar uma estética da existéncia, isto ¢, um terreno que propicie a
realizacdo de uma vida mais libertdria e menos colonizada, se dard sempre num contexto
relacional, ndo apenas na relagdo consigo mesmo, mas também - e sobretudo - buscando uma
alteridade em que as relagdes de confianga e afetividade sdo componentes imprescindiveis, ja
que somos todos seres interdependentes. Mas para que criar esse lugar de liberdade se -
segundo o yoga - ja somos livres? Esse paradoxo me interessa.

Assim como cuidar de si ¢ um exercicio de reelaboracdo de si, as praticas artisticas
contemporaneas também ganham um valor ascético, ou seja, ¢ parte do trabalho que o artista
faz sobre si mesmo. Muitas vezes a ascese extrapola o exercicio pessoal do artista e
manifesta-se na propria criacdo, como ¢ o caso das inimeras performances de realizadores
como Marina Abramovic, Bill Violla, Lygia Clark, Alain Kaprow, Michel Melamed, grupos
como Forced Entertrainment, Teatro da Vertigem, Coletivo Improviso, e tantos outros que
aproximaram ou romperam com limites entre arte e vida.

No campo da escrita, as dramaturgias de autofic¢do e teatro documentéario também

contribuem para essa experiéncia da reinveng¢ao de si. O trabalho ndo acontece apenas como
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preparacdo, no nivel pré-expressivo, mas transborda diretamente para as obras que, por sua
vez, “sdo inseparaveis do vivido e do seu autor”, como afirma Bourriaud (2011, p.14). Nesse
sentido, criar € inventar a si mesmo, experimentar-se, produzir desdobramentos de si para o

outro e para o mundo.

1.2.2. Arte-vida - Vida-arte

A experiéncia da agdo performatica ¢ necessariamente transformadora e estimula o
vinculo arte-vida-experimentacdo. A performance como um “género” artistico ¢
multifacetada, escapa a todo tempo de defini¢des fechadas, ¢ um sistema flexivel que pde em
xeque o proprio sentido de “arte”, “artista”, “espectador” ou “cena”, intensificando dindmicas
paradoxais com a fundacdo de uma cena-ndo-cena equiparavel ao teatro-ndo representacional
(FABIAO, 2009). A arte da performance se faz por a¢des que ativam a nocdo de experiéncia,
determinam um corpo antes e outro depois do acontecimento.

A relacdo arte-vida pode ser pensada através de procedimentos que deslocam a obra
artistica para o cotidiano, quebrando com convengdes de espaco/tempo, como fez o Teatro da
Vertigem, por exemplo, ao apresentar pegas num presidio, num hospital e em paisagens
urbanas, em que o publico acompanhava as ac¢des viajando num barco. Pode-se pensar
também em deslocar referéncias, simbolos ou objetos de seus lugares de costume, como
colocar um relogio de ponto industrial no estidio do artista - “7ime Clock Piece” - de
Tehching Hsieh. Ou, ainda, realizar agdes que dilatam o tempo convencionado de
apresentacdo de um espetaculo, como fez Marina Abramovic em muitas de suas performances
como “A artista estd presente” - que durou trés meses - ou Tehching Hsieh numa série de
performances que duraram anos - “One Year Performance”. Essa aproximagao acorre também
pelo caminho inverso, em que o proprio cotidiano pode ser percebido e experimentado como
arte.

Essa dire¢do vida-arte foi bastante desenvolvida, por exemplo, pelo artista Alain
Kaprow, que propunha realizar atos em meio ao dia-a-dia, sem qualquer tipo de publico pré-
estabelecido. As pecas do “mundo real” se destinavam a exploracdo pessoal das atividades da
vida cotidiana. Ele denominou essa importancia de atuar na arte como vida de “lifelike art”.
Tais atividades, ou “happenings”, envolvem o acaso, comportam possiveis falhas, tornando-as
mais similares com a vida do que com a arte. Para Cassiano Quilici (2015), as propostas de
Kaprow “podem ser entendidas como exercicios existenciais, que pretendem modificar a

nossa sensibilidade, nossos modos de ver e se relacionar com o mundo no sentido de uma
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maior liberdade” (QUILICI, 2015, p.145).

O estreitamento do vinculo arte-vida estimula o trabalho do artista sobre si mesmo, as
possibilidades da autotransformacdo e do autoconhecimento. Nesse sentido, a performer e
pesquisadora Eleonora Fabido (2009) aponta algumas tendéncias dramatirgicas na arte da
performance que nos interessa nesta pesquisa, por conta das relagcdes que se pode fazer entre
teatro e performance na contemporaneidade: a aceleracdo ou desaceleragdo da nogdo de
identidade; o desinteresse em performar personagens ficticios e o interesse em explorar
caracteristicas proprias (etnia, nacionalidade, género, especificidades corporais); o
investimento em dramaturgias pessoais, por vezes biograficas, em que posicionamentos e
reivindicagdes proprias sdo publicamente performados; o curto-circuito entre arte e ndo-arte;
o estreitamento entre ética e estética; a ritualizacdo do cotidiano e a desmistificacdo da arte; a
ampliacdo dos limites psicofisicos do performer; a ampliacdo da presenca, da participagdo e
da contribuicdo dramaturgica do espectador, que por vezes se vé diretamente implicado na
acao.

Ainda segundo Fabido, essas tendéncias ou caracteristicas da performance, quando
usadas em criagdes teatrais, sdo instigantes porque ampliam as pesquisas corporais € 0s
experimentos com uma dramaturgia psicofisica do ator, expandem os métodos de criacdo e
composi¢do, além de fomentar a investigacdo sobre didlogo entre géneros artisticos e sobre
géneros hibridos, entre outras coisas. O Teatro da Vertigem, por exemplo, cria um teatro em
que elementos ficticios e ndo-ficticios sdo justapostos e um hibridismo de representacdes €
agucado. O grupo também privilegia bastante a dramaturgia do ator, ou seja, processos
criativos em que o performer ndo ¢ apenas um intérprete, mas coautor do espetaculo, assim
como o diretor, o cendgrafo, o iluminador, etc. O ator ¢ estimulado a se colocar em cena
como ser humano, como cidadao e artista, potencializado a aproximagao entre ética e estética,

entre arte e vida.

Em resumo: dependendo do caso, abre- se mdo de um ou mais elementos tidos como
constitutivos do teatro tradicional — o texto, a consciéncia de espectador, a
personagem, o ator, o palco, a narrativa, a dimensdo representacional — para
desconstruir limites, aumentar atritos e, com isso, criar novas zonas de significacéo.
Diante de tal quadro sugiro que passamos de um problema ontologico — o que ¢
teatro — para uma interrogagdo performativa: o que queremos que “teatro” seja?
Como formas ndo sdo férmas, como formas sdo momentos da experiéncia-mundo,
cada espetaculo encena uma resposta — resposta provisoria, parcial, participante:
resposta-corpo. (FABIAO, 2009, p. 245)

As aproximagdes entre teatro e performance, entre arte e vida, entre ética e estética,
permitem enxergar as artes da cena ndo s6 como uma producdo de obras, mas também como

uma produgdo de poténcias, de novos estados de atengdo e presencga, tanto para o artista
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quanto o publico. A ideia de transformar o cotidiano em arte e, a0 mesmo tempo, desmitificar
o fazer artistico, dialoga com as praticas de si, com o engajamento do corpo como um portal
para expansao do contorno do eu, do outro, das relacdes com o mundo. Nesse fluxo
incessante, a obra artistica se torna a expressao desse “estar no mundo” e o artista um canal de

afetos, um dancarino enraizado no aqui e agora.

1.3. CRIACAO: CONSTRUINDO EXPERIENCIAS

O proposito do trabalho fisico do ator ndo esta em ser um aquecimento, nem
aumentar a for¢a e a flexibilidade ou mesmo ensinar como movimentar-se “bem”
(essas sdo consequéncias paralelas). Trabalhar fisicamente capacita o ator a
ganhar uma compreensdo mais profunda de um processo fundamental: através do
corpo, aprender algo que vai além do proprio corpo. (Oida; Marshal)

Figura 7. Vasisthasana: postura da prancha lateral (Foto: Bel Sampaio)

A citagdo do ator japonés Yoshi Oida (2001) suscita algumas questdes: o que ¢ esse
“algo” que vai além do corpo? E como se vai além do corpo através do proprio corpo? Acabo

de escrever essas interrogacdes e ja me vém a cabeca - ou serd ao cora¢ao? - outras perguntas,
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dessa vez sugeridas por Deleuze (2002), no livro “Espinosa, Filosofia Pratica”: o que pode um
corpo? O que o compde, o que o decompde, o que o potencializa, o que o mortifica?

Deleuze afirma, de acordo com o pensamento de Espinosa, que ndo se pode definir um
corpo por sua forma, 6rgdos ou fungdes, nem mesmo como uma substancia ou sujeito. No
entanto, pode-se definir um corpo pelos afetos de que ¢ capaz de produzir, ou seja, se
definirmos os corpos e os pensamentos como poderes de afetar e ser afetado, muitas coisas
mudam.

Portanto, nunca se sabe a priori o que pode um corpo, € preciso experimentar para
descobrir, e essa mudanga se opera infinitamente. Em outras palavras, Espinosa afirma a
experiéncia como forma de conhecer a realidade, ou seja, o conhecimento se da a partir da
vivéncia direta e imediata com a coisa a ser conhecida. Desse modo, todo o percurso ético ndo
pode prescindir do corpo, isto €, experimentar no corpo sua poténcia maxima de conhecer.

O corpo humano, segundo o filésofo, ¢ um sistema complexo de movimentos internos
e externos, constituido por uma diversidade de outros corpos duros, moles e fluidos,
conectados entre si pelo equilibrio de suas propor¢des. Os corpos estdo orientados sempre por
uma relacdo dindmica de movimento e repouso, que produzird modificacdes constantes
(CALERI, 2014). O corpo ¢, sobretudo, relacional. Constitui-se por associagdes internas entre
seus Orgaos, por relagdes externas com outros corpos e por afecgdes, ou seja, pela capacidade
de afetar e ser afetado sem se destruir. Nesse sentido, afeto ¢ a poténcia de agir de um corpo, é
a experiéncia vivida de uma variacao dessa poténcia, de um aumento ou de uma diminui¢do
de sua vitalidade.

Para avangar um pouco mais, ¢ preciso evocar outro conceito fundamental do
pensamento de Espinosa, que ¢ a no¢do de substancia. Para tal filésofo, substancia ¢ tudo que
existe em si mesmo e que por si mesmo ¢ concebido, ou seja, € incondicionada, ndo depende e
ndo se relativiza em relacdo a qualquer outra realidade. Assim, ele reelabora a nocdo de
Natureza como eternidade, como uma forca que move tudo em produ¢do continua e que se
renova permanentemente, sem principio nem fim (MARQUES, 2017). Em outras palavras,
existe uma Unica substancia para todos os atributos, portanto todos os corpos existentes nao
sdo uma modificacdo dessa substancia, mas, sim, os modos como ela se expressa.

Considerando essa visdo de uma unica substancia como fonte de producdo de
realidade, pode-se criar algumas aproximacgdes entre o pensamento de Espinosa e a tradi¢do
yoguica. Um dos fundamentos do yoga ¢ a no¢ao de que ha uma realidade causada — o mundo
manifesto dos fendmenos - e a realidade ndo causada, o uno, o absoluto. Esse principio que

tudo permeia ¢ denominado de purusha - que nas Upanishads é chamado de “consciéncia
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pura” ou brahman. Ja a realidade manifesta ¢ como um fluxo constante, ¢ a propria
impermanéncia que rege todo o Universo. Em sanscrito, essa natureza dinamica e criadora
chama-se prakti.

Segundo a visdo do yoga, todo ser humano ¢ essencialmente livre de todas as formas
de limitagdo. O que ha para ser feito ¢ reconhecer a natureza ilimitada do ser. A dualidade,
isto €, a sensacdo de estar separado do todo €, portanto, ilusdria. Assim sendo, teriamos que
nos liberar dessa visdo dual para alcancar uma existéncia plena e livre de condicionamentos.
O caminho do yogue deve criar esse espaco para a liberdade, deve investir na capacidade de
dissolver a identificagdo com a aparéncia e com os inimeros papéis que inevitavelmente
desempenhamos na vida.

Nessa concepgdo, o ser humano possui a mesma natureza que a substancia e, desse
modo, os corpos dispdem de uma forca infinita de variar, diferenciar e de criar. Segundo
Deleuze (2002), sob a perspectiva da imanéncia, o sujeito carrega em si uma poténcia infinita
criadora, poténcia que abarca uma infinidade de particulas, que se conectam com outras
infinitas particulas através de diferentes velocidades, em variagdes de movimento e repouso,
poténcia infinita de afetar e ser afetado. Essas articulagdes reiteram o pensamento de Yoshi
Oida, quando afirma que através do corpo, ou seja, dos afetos que ele produz, se pode
aprender a ir além do proprio corpo.

Faco essas breves aproximagdes com o propdsito de retomar a palavra experimentar,
tdo presente nos procedimentos artisticos. Experimentar para pensar, tatear, descortinar,
tramar, descobrir, trabalhar com a poténcia infinita de criagdo. E nesse sentido que desejo
pensar sobre as possibilidades do yoga aplicado ao trabalho do ator-performer. O trabalho
psicofisico da pratica yogue cultiva uma visdo integral do corpo-mente, investe no
descondicionamento de habitos e nos estados de atengdo e presenga, tornando o praticante
mais perceptivo aos diferentes tipos de afetos.

O yoga trabalha de maneira holistica com posturas em pé, sentadas e deitadas, que
envolvem flexdes, extensdes, equilibrio, tor¢des e inversdes. A combinagdo de posturas pode
ser tanto ativa como receptiva, fomentando relagdes entre forca e flexibilidade, equilibrio e
precariedade, além de consciéncia corporal, lubrificacdo de articulagdes, conexao intensa com
a respiracdo. O conjunto desses elementos compde uma pratica contemplativa dentro da agao,
uma espécie de meditacdo em movimento. A experiéncia do corpo se assentando nas posturas
muda a dindmica emocional, num trabalho dentro-fora, fora-dentro continuo e intenso.

Ha na pratica yoguica, assim como nas artes da cena, a no¢do de uma corporeidade

perceptiva, integra, consciente. O yoga da centro, eixo, estrutura para o equilibrio psicofisico,
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estabelecendo uma conexdo vertical com a poténcia criadora. O artista se movimenta em
todas as direcdes, troca, circula, se expde ao publico e retorna para si. Embora esse contorno
dentro-fora seja dinamico, fluido e poroso, ¢ preciso considerar, como afirma Desikashhar
(2007), que o yoga pode ser radicalmente diferente do teatro ou da danca, visto que nas
praticas yogues ndo se cria algo para que outros possam assistir. O yogue se exercita apenas
para si mesmo, ou seja, o praticante ¢ o observador e o observado ao mesmo tempo.

Apesar da diferenca relacional, creio que podemos transpor esse estado aparentemente
paradoxal para tratar também do trabalho do ator-performer. Volto aqui a metafora do ator
interpretando seus personagens, que desempenha os papéis, vive aquela realidade ficcional da
cena, estando sempre 14 como testemunha. Ele sabe que se trata de um jogo de mascaras -
inclusive nos casos de pecas em que ndo existe a no¢ao de personagem -, mas ainda assim ha
um desdobramento de representacdes. A nogdo de jogo entre multiplas realidades esta sempre

presente.

1.3.1. Estados de presenca e atencio

A investiga¢do sobre presen¢a ocupa um lugar importante na cena contemporanea, que
ndo opera necessariamente com certas convengdes teatrais, como a existéncia de uma historia,
enredo, personagens, texto, etc. Parte significativa dessa cena teatral propde questdes sobre o
limite da propria ideia de teatro como uma forma de representacdo do real, investindo na cena
como um espago-tempo em que se desenvolve uma ag¢do ou acontecimento, que, entretanto,
difere de acdes ou acontecimentos cotidianos, ndo estando tampouco relacionadas as maneiras
tradicionais de ficcdo (QUILICI, 2015). A problematizacdo da presenga, assim como da
“presentificacdo” em oposicdo a representacdo, se tornaram elementos relevantes seja no
treinamento do ator-performer, seja na criagdo artistica propriamente dita.

Tomarei aqui, como exemplo, minha propria experiéncia como atriz no solo
“Desabotoa Minha Gola”, sobre a vida e a obra de Pagu, que foi encenado entre 2006 ¢ 2009.
Trata-se de uma dramaturgia que foi construida durante os ensaios, a partir da autobiografia
da personagem, além de um vasto material que abrangia também escritos sobre ela, sua
propria produgdo artistica e intelectual, fatos historicos, entre outros. Sob essa perspectiva,
ndo me interessava “representar” o papel da Pagu, mas fazer uma livre associagdo entre sua
existéncia e as relacdes com o mundo em que ela viveu - entre os anos 40 ¢ 60 - ¢ a

contemporaneidade. Eu queria, ao mesmo tempo, “vivenciar” a personagem e refletir sobre



65

ela, estabelecendo uma espécie de jogo entre atriz e personagem, entre passado e presente,

porém sem demarcar uma fronteira tdo definida.

Figura 8. Cena do espetaculo “Desabotoa Minha Gola”. (Foto: Débora 70)

Na cena da foto acima, esse jogo entre atriz e personagem ¢ explicitado para o
publico, uma vez que eu apresentava Pagu por meio de fotografias de diferentes fases da sua
vida. As imagens remetem a uma memoria de episddios historicos conhecidos e, a0 mesmo
tempo, poderia ser também as lembrangas pessoais da personagem, remontando vivéncias
passados. Por se tratar de um mondlogo, sentia necessidade de incluir a plateia nesse jogo.
Como integrar, entdo, tantos elementos?

Creio que a resposta, ou uma tentativa de responder a pergunta, se mostra em alguns
aspectos que sdo caracteristicos desse tipo de teatro que emprega estratégias do conceito de
performance: a propria nog¢do de jogo, estabelecendo as regras intrinsecas de uma
determinada performance; a no¢do de uma plateia atuante, com a ampliagdo da presenca do
espectador, transformando-o também em participante e, as vezes, interagindo com a cena; a
ativacdo de dinamicas paradoxais, borrando as fronteiras entre ator/personagem, cena/ndo
cena, ficcao/fatos historicos; e, por fim, a afirmacgdo da presenca da atriz, trazendo para a cena
uma dramaturgia que inclui, muitas vezes, depoimentos e reflexdes pessoais, que se conectam
com os outros elementos do jogo criando-se uma aten¢do conectiva. Nas imagens abaixo, por
exemplo, a dupla presenca dada pela sombra enfatiza essa relagdo simbidtica. Em outras

palavras, cada elemento dessa performance/jogo - personagem, texto, espago, objetos de cena,
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luz, espectador - so existe de modo relacional, sendo que a atuacdo acontece, assim, no

espaco/tempo entre tais elementos.

Figuras 9 e 10. Cenas do espetaculo “Desabotoa Minha Gola”. (Fotos: Débora 70)

Esse tipo de procedimento visa também dissolver as representacdes de uma
corporeidade como suporte de um eu estavel e unitario. O que se pretende ¢ uma aproximagao
com o fluxo continuo da vida. O corpo estratificado, constituido como um “organismo”
tranquilizador, delimitado por um contorno definido, disciplinado por automatismos
socioculturais ¢ experimentado agora como um campo de potencialidades, mobilizador de
forcas capazes de recriar a si mesmo incessantemente.

Para a pesquisadora e artista Eleonora Fabido (2010), esse fluxo abre uma outra
dimensdo temporal, “o presente do presente”. A capacidade de conhecer e habitar esse

“presente dobrado” determina a presenga do ator. A corporeidade que tal tipo de cena exige
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estd vinculada a uma atencdo multipla sobre si mesmo, ao outro € ao meio. O corpo se
apresenta aberto e conectado com o todo, estabelecendo uma constante comunicagdo de
afetos. Afeto aqui como movimento, como relagdo que se localiza no entre, no encontro, nos
espacos de disponibilidade dos corpos.

Um corpo presente ¢ um corpo que vibra, que sofre, que esta vulnerdvel, que se
transforma com a passagem do tempo, que ¢ permedvel ao encontro com o outro e que ndo se
coloca indiferente as for¢as do mundo. Nesse sentido, ainda segundo Fabido, ¢ preciso que
haja um esvaziamento do corpo para que ele retorne a sua condigdo de afeto. Para que possa
habitar no mundo sabendo lidar melhor com todos os atravessamentos, seja do mundo como
forma (manifesto) ou do mundo como forc¢a (ndo manifesto).

A diretora americana Anne Bogart (2005) faz uma divisdo interessante no
direcionamento das energias com as quais o ator-performer tem que lidar em cena. Essas
qualidades certamente colaboram para a reflexdo sobre a constru¢do da presenca cénica. Ela
discorre sobre quatro caracteristicas da energia disponivel no trabalho: a energia horizontal,
que conecta os atores entre si e com o mundo em sua volta; a energia vertical, que conecta o
ator com a natureza € com o universo, o eixo que liga céu-terra; a energia pesada, densa,
visivel, demonstrada na for¢a, nos movimentos vigorosos e com muita vitalidade; e a energia
leve, mais refinada e sutil, mais dificil de ser cultivada, menos visivel no exterior, mais
presente no interior. Para Bogart (2015), essas energias podem e devem se sobrepor e se
articular de diversas maneiras, criando variedades e nuances na presenca do ator-performer.

A ideia de jogo do mundo manifesto com o ndo manifesto, a fruicdo interna/externa, a
questdo da ndo identificacdo com os papéis sociais que inevitavelmente desempenhamos, o
exercicio contemplativo de ser ao mesmo tempo observador e observado, a percep¢ao do
contato com a unidade que ¢ por natureza multifacetada, a nocao de presenga como cultivo do
aqui-agora sdo dimensdes que podem ser encontradas tanto nas artes como no yoga. Esses
principios configuram um movimento de ruptura com um modo de existéncia autdomato e
podem constituir uma via de acesso de transformacdo radical do sujeito. A realizacdo de
praticas de si, como ¢ o caso do yoga, colaboram para a constru¢do da presenga cénica, pois
ajudam o praticante a superar a mecanicidade tantas vezes presentes na rotina cotidiana.

Quando o corpo estd condicionado a uma repeticdo autdmata de habitos, a acdo fica
dissociada do pensamento e da atencdo, tornando sua presenga enfraquecida e fragmentada.
A atengdo ¢ a qualidade da percep¢ao que funciona como uma espécie de filtro dos estimulos
ambientais, examinando quais sdo os mais relevantes e priorizando os focos de interesse para

um processamento mais profundo. A aten¢do, portanto, ¢ uma ferramenta fundamental para
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gerar presenca, ja que a qualidade dessa percepcdo contribuird para uma corporeidade
integral, em que o pensamento estd “alinhado” com a acao.

Bogart (2007) distingue dois tipos de atengdo, baseados em conceitos da psicologia: a
atengdo focada num so6 objeto e a atencdo flutuante. A atencao focada ¢ aquela em que temos
que abstrair 0 entorno e nos concentrar em uma coisa de cada vez, enquanto a flutuante
mantém um foco aberto e conectivo com o ambiente, geralmente pode ser experimentada, por
exemplo, quando estamos dirigindo um carro ou andando de bicicleta. Nesse sentido, a
atencdo ¢ um elemento que podemos controlar, direcionando-a ora para um determinado
objeto, ora para uma percep¢do multipla. E esse dominio do direcionamento da atencdo que
interessa para o trabalho do ator-performer, assim como para o yogue.

No sistema yoguico, esse tema também ¢ tratado em sua complexidade. No asthanga
(oito membros do yoga), ha alguns componentes em que se pode experimentar uma variagao
de estados de atengdo. E importante salientar que tais membros se interrelacionam o tempo
todo, sdo disciplinas a serem contempladas no caminho e ndo funcionam isoladamente.

O primeiro ¢ a pratica de pratyahara, o recolhimento dos sentidos, em que o foco esta
totalmente voltado para o interior. A palavra ¢ traduzida como “afastar-se daquilo que nutre
os sentidos” (DESIKACHAR, 2007, p.166). Isso significa que os sentidos param de se
alimentar do que os estimulam, ou seja, exercita-se a capacidade de romper a ligagdo entre os
orgdos dos sentidos e a mente, direcionando a aten¢do para um foco interno, proporcionando
o siléncio mental.

Desikachar (2007) afirma que pratyahara cria uma condi¢do de dominio mental, em
que os sentidos ndo reagem mais aos objetos, o que ndo significa suprimir os sentidos, mas
manté-los retraidos, sem deixar que dominem a mente. E um estado em que nos encontramos
tdo absortos em algo que ndo nos importamos com desejos e ruidos externos. Configura-se
como um retiro de si mesmo, uma espécie de auséncia presente. Certamente esse nao deve ser
o estado do performer em cena, mas pode ser um pratica pré-expressiva de resisténcia, no
sentido de superar a dispersdao dos sentidos e a fragmentacdo da sua corporeidade. Uma
maneira de se conectar com a inteligéncia intuitiva para “retornar ao mundo” com mais
liberdade de agir e ndo apenas “re-agir” aos estimulos externos.

Um outro anga ¢ o poder de concentragcdo ou dharana. Significa sustentar o foco
numa determinada direcdo. Com a pratica de dharana, cria-se as condi¢des para que a mente
focalize a atengdo num s6 ponto, num s6 objeto, experimentando, assim, uma contemplacao
mais intensa e profunda. Em dharana se estabelece contato direto com o que estamos

focando, como, por exemplo, uma respiragdo, um som ou mantra, uma imagem, etc. Para
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Iyengar (2007) a verdadeira concentracdo ¢ um fio de percepcao continuo. Nessa perspectiva,
dharana ¢ um fluxo que leva a uma percep¢do elevada, quando se consegue explorar e
sustentar cada novo ponto e “com efeito, a propria consciéncia se difunde de maneira
uniforme por todo corpo” (IYENGAR, 2007, p. 42).

Para o ator-performer, essa aten¢do focada pode se alternar com uma aten¢do mais
aberta e conectiva, tanto no processo de preparacdo, quanto na cena em si — 0 que se torna
muito claro num set de cinema, por exemplo, quando hd um enorme ruido externo,
movimento de maquinas, cimeras, microfones, uma grande logistica acontecendo em torno da
cena. O ator ¢ mais um elemento no meio da estrutura montada. Para se “proteger” da
dispersdo, o ator deve estar bastante concentrado na agdo dramatica, num determinado estado
emocional, nos outros atores ou no movimento da cadmera. Essa situacdo exige uma
concentragdo extrema, mas ao mesmo tempo fluida, porque a qualquer momento é necessario
mudar o foco de atengdo para novos pontos. E uma concentragio intensa, mas que precisa ser
receptiva.

O outro estado de atencdo ¢ dhyana, que ¢ traduzida como meditagdo. No estado
meditativo, na acep¢do do yoga, a mente se move numa dire¢do, como num rio tranquilo. Ha
uma interagdo entre sujeito e objeto, ou seja, a mente se vincula ao objeto e sustenta esse
vinculo, com o qual se comunica de maneira continua. Segundo Desikachar (2007), dharana
precede dhyana porque a mente precisa primeiro focalizar o objeto antes que a conexao possa
ser estabelecida. Dharana é o contato, dhyana é a conexdo. Nesse estado, o eu ¢ tanto o que

percebe quanto o que age.

Podemos ler nos textos antigos: Nos somos dois. O passaro que bica e o passaro que
olha. Um morrerda, um viverd. Embriagados de estar dentro do tempo, preocupados
em bicar, nds esquecemos de fazer viver a parte de nds mesmos que olha. Existe
entdo o perigo de se existir somente dentro do tempo e nulamente fora do tempo. Se
sentir olhado pela outra parte de si mesmo, esta que esta como que fora do tempo, da
uma outra dimensdo. Existe um Eu-Eu. O segundo Eu ¢é quase virtual; ndo estd em
nés o olhar dos outros, nem o julgamento, ¢ como um olhar imdvel: presenga
silenciosa, como o sol que ilumina as coisas e ¢ tudo. O processo de cada um pode
se completar somente no contexto desta presenca imével. Eu-Eu: na experiéncia a
dupla néo aparece separada, mas como plena, unica. (GROTOWSKI, 1987)

Essa passagem do texto “O Performer”, de Grotowski (1987), escrito no periodo em
que pesquisava a “arte como veiculo”, serve para elucidar essa conexdo duplicada e fluida
entre sujeito e objeto. SO que no caso do “eu-eu”, o sujeito também € o objeto observado. O
eu-eu a que o autor se refere ndo significa que o performer estd fragmentado, mas que esta

receptivo na agdo e ativo na percep¢do, ao contrario do habitual. Ativo no sentido de estar
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presente. Presente como um eu-testemunha alinhado com um eu-agente que executa a acao.
Esse tipo de atencdo refinada e silenciosa amplifica a percep¢do do corpo, das agdes e de si
mesmo. Seguiremos um pouco mais nessa direcdo, que muitas vezes pode soar paradoxal. E
como todo paradoxo ndo se resolve, deixemos que a fric¢do aconteca e que as contradi¢des

sejam vivenciadas.

1.3.2. Observador e observado

Existe na pratica de asana e pranaymana, assim como em algumas técnicas
meditativas, o cultivo de uma percep¢ao em que o individuo ¢ o observador e o observado ao
mesmo tempo. Essa implicacdo ¢ bastante rica nos procedimentos do ator-performer. Aquele
que observa - que no yoga ¢ chamado de purusha ou atman, a consciéncia pura presente do
individuo - mostra-se com um eu-testemunha, que cultiva uma percepcao receptiva e alerta.
Esse observador ndo deve ser confundido com um juiz ou um manipulador, ele apenas esta
presente e contempla. Sua natureza € o proprio estado de presenca, o aqui e o agora. Por outro
lado - que ¢ apenas uma dobra do mesmo “lado” -, ha o observado que ¢ o eu-atuante, aquele
que se engaja no mundo, com o qual comumente nos identificamos.

Em sanscrito, a palavra sakshi designa exatamente essa no¢do de testemunha silente
ou de “consciéncia testemunha”. O yogue deve manter uma atitude equanime perante
qualquer pensamento, emog¢ao ou sensa¢do. Cultivar a consciéncia-testemunha ¢ manter uma
atitude de atencdo plena em tudo, significa despreender-se das proprias identidades e das
proprias experiéncias, sejam elas positivas ou negativas. Essa “desidentificagdo” so ¢ possivel
através do desenvolvimento de uma qualidade de presenca desinteressanda, que ndo esta
vinculada a no¢do de um “eu” que controla, mas que observa os fendmenos sem julgamentos
preconcebidos. Tal atitude ndo significa renunciar ao mundo nem se alienar dele, mas, ao
contrério, leva o praticante a participar ativamente da vida, sem se deixar consumir pelos
acontecimentos.

O diretor Antunes Filho, com quem eu trabalhei durante alguns anos no CPT- Centro
de Pesquisas Teatrais, em S3o Paulo, desenvolvia uma visdo semelhante. Um dos
fundamentos do seu método de trabalho era a concepcdo de um certo distanciamento que o
ator deveria ter ao atuar. Ndo se tratava de um distanciamento no sentido brechtiano do termo,
mas do cultivo de um espago vazio entre o ator e suas agdes, entre o ator € a personagem. Ele

usava a imagem de uma pessoa manipulando uma marionete. O performer era o manipulador
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e a marionete ao mesmo tempo, tendo que assim escolher a todo momento - através desse
espaco vazio de observagdo - 0 movimento seguinte a ser realizado.

Mesmo que ja houvesse uma dramaturgia prévia, uma partitura ensaiada, o ator
sempre teria uma infinidade de novas escolhas a sua disposi¢do. Para Antunes Filho - e minha
experiéncia com a técnica confirma tal visdo -, esse exercicio deixa o ator livre para brincar
com o proprio corpo € voz, 0 que provoca uma constante renovacao no estado de atengdo e
presenca do performer. Tal espago vazio ¢ onde se encontra o “mundo das dez mil coisas”, o
universo ndo manifesto, o contato com a unidade multipla, o lugar do qual surge todas as
acoes, todos os gestos e todas as palavras da existéncia.

A filosofia de Nietzsche também nos oferece algumas consideracdes sobre o assunto.
Em algumas obras como “O Nascimento da Tragédia”, “Aurora” e “A Gaia Ciéncia” aparece
a nocao de “o olho de teatro”. Essa expressao denotaria a experiéncia de “permanecer atras de
si”, produzindo um recuo frente aos acontecimentos. Mais uma vez, existe a ideia de uma
distancia criadora de um espago de visdao, que seria uma espécie de terceiro olho que veria
através dos outros olhos. Esse distanciamento protegeria o sujeito das dores do mundo,
preservando seu acesso a alegria.

O professor e pesquisador Gilson Motta (2001) afirma, através do pensamento de
Nietzsche, que o distanciar-se de si mesmo e dos outros permitiria ver a vida como se
estivesse no teatro, isto €, a vida como representacdo. Os artistas de teatro seriam os criadores
de uma sensibilidade que permitiria a humanidade a enxergar sua existéncia com um certo
prazer, pois os sentimentos e as paixdes poderiam ser relativizados. O sujeito teria, entdo, as
condi¢des - por meio do olho do teatro - de se expor em cena frente a si mesmo. “O olho do
teatro produz o sentimento de distdncia que permite a contemplacdo da vida como fendmeno
estético e, nesse movimento de contemplagdo, ver - sob um modo de um vigiar — aquilo que
funda os valores” (MOTTA, 2001, p. 2).

A percepcdo simultdnea de um observador e um observado pode se desdobrar em
diversos procedimentos, como o proposto pela diretora Dorinda Hulton (2016), chamado de
“body-mind dialogues” (didlogos corpo-mente). O exercicio ¢ realizado com uma dupla de
atores que se movimentam conjuntamente, sendo que um deles se posiciona atras e tem a
funcdo de guiar os movimentos, mas sem comanda-los, apenas percebendo para onde o corpo
do ator que estd na frente deseja seguir. Os participantes devem sustentar esses estados de
“receptividade atenta” e “atividade quieta”, com o propodsito de perceber as imagens que

surgem desse espaco relacional.
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Essa conexao observador/observado se estende em multiplas relagdes: interno/externo,
ator/personagem,  performer/acdo, ator/ator, ator/performer, performer/espectador,
ator/dramaturgia, performer/espago, personagem/objeto e assim sucessivamente, ativando
variadas sobreposi¢des. Uma presenca porosa emerge do “entre”, do espaco-instante que se
abre nas interagdes com a cena. Dessa maneira, constrdi-se paulatinamente um didlogo entre
estados de atividade-receptiva e receptividade-ativa, seja no treinamento ou na performance

propriamente dita.

Nesse sentido, a famigerada “presenc¢a do ator”, longe de ser uma forma de apari¢do
impactante e condensada, corresponde a capacidade do atuante de criar sistemas
relacionais fluidos, corresponde a sua habilidade de gerar e habitar os entre-lugares

de presenca. (FABIAO, 2010, p.322)

A coreografa Meg Stuart, em “Are We Here Yet”, descreve uma série de exercicios
que articulam e desarticulam essas relagdes, sugerindo uma investiga¢do de corporeidade que
questiona também os modos de existéncia. Destacam-se os entrelagamentos que ela propde,
como no exercicio “I’m not there” (Nao estou 14), em que o performer deve colocar o olhar
em oposi¢ao com a acdo realizada, como se ndo soubesse, ou recusasse a saber, o que o corpo
estd fazendo. “Seu corpo esta presente, mas vocé estd vazio, ausente, dissociado” (STUART,
p.156).

O aparente paradoxo de ser, concomitantemente, observador e observado esta
intimamente conectado com o principio do yoga que propde a ndo identificacdo com os papéis
que desempenhamos na vida. Nao ¢ no sentindo de negar essas identidades - sempre
impermanentes - mas de tomar consciéncia da existéncia de /ila, o grande jogo do universo,
cheio de atravessamentos, vetores, aventuras'>. Viver no mundo sem ser do mundo. Habitar e

fluir.

1.3.3. Em contato com um centro que se move

Na pratica de hatha yoga, assim como em inimeras técnicas atoriais, o centro do

corpo ¢ o lugar situado na regido abaixo do umbigo e acima do osso pubico, onde os membros

120 livro “Desobedecer”, do filésofo Fréderic Gros, aprofunda a ideia do cuidado de si, afirmando que a
condigdo para haver o cuidado ¢ justamente a ideia de uma espécie de “duplo eu”, de termos um observador e
observado que estabelece os limites para a obediéncia e a desobediéncia. Nessa perspectiva, desobedescer ¢ uma
forma de cuidado de si.
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se integram. Ser capaz de criar movimentos que se originam das camadas mais profundas
desse centro gera a acepcao de uma corporeidade integrada e produz presenca tanto na cena
quanto na vida. Esse centro ¢ considerado a fonte de uma potente energia que se projeta para
além dos limites fisicos do corpo. Na medicina indiana (ayurveda), a 4rea do abdomen ¢
considerada um “segundo cérebro”, tamanha sua importancia dentro do sistema nervoso.

No teatro tradicional japonés No e Kabuki, assim como nas artes marciais, 0 conceito
desse centro, chamado de hara, também ultrapassa qualquer definicdo meramente fisica. O
hara ¢é centro da forca da personalidade, da satide, da energia, da integridade e do sentido de
conexdo com o universo. Paradoxalmente, um hara forte ¢ também macio e maleavel (OIDA;
MARSHAL, 2001). O método do diretor japonés Tadashi Suzuki (2010) também explora
fortemente a no¢ao do hara que, conectado diretamente com o movimento dos pés - € a terra
—, formam a base para o trabalho de presenca do performer. No yoga, essa conexdo também ¢
bastante enfatizada, porém com suas peculiaridades.

Na realizacdo das posturas, deve-se trabalhar com esse centro sempre ativo, o qual tem
uma importancia fundamental na comunicacdo com o eixo de verticalidade terra/céu. Um dos
fundamentos das praticas dos asanas ¢ a so6lida percepcdo desse eixo, especialmente nas
posturas de pé ou de equilibrio, que facilitam o reconhecimento da for¢a desse centro - o que
ocorre de uma maneira bem simples, pois ndo conseguimos sustentar determinadas posturas
se ndo estivermos com o centro abdominal ativado. Inclusive alguns asanas, como a postura
do barco (ravasana), tem como finalidade maior fortalecer essa regido.

No yoga, a ativacdo desse centro se da acessando o uddiyana bandha (contragdo do
abdomen), que, junto com o mulabandha (contracdo do assoalho pélvico), integram os dois
fechos energéticos que fazem o prana subir ao longo da coluna e circular pelo corpo. Os
chamados fechos ou lacraduras enérgicas (bandhas) sdo contragdes de determinadas areas do
corpo fisico, como plexos, nervos, 6rgdos e glandulas, que estdo relacionadas aos cakras,
centros da energia vital, e que funcionam como canalizadores do fluxo energético. Eles
auxiliam e potencializam o trabalho do centro, além de dar suporte a pratica de asanas e
pranayamas, assim como as purificagdes internas.

Os principais bandhas sdo o muladhara bandha, situado na regido do perineo, e o
uddiyana bandha, localizado na regido do baixo abdomen. Através de movimentos
musculares ascendentes das camadas mais internas dessas regides, combinados com reten¢ao
e expansdo da respiragdo, ambas as lacraduras podem ser acionadas, intensificando a ativagao
de toda a area do vortice central. Por fim, h4 também o jalandhara bandha, que fica na area

do pescoco e auxilia na extensdao da coluna cervical. Para mobiliza-lo, ¢ necessario manter a
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coluna bem ereta e levar o queixo suavemente em direcdo ao peito. E ainda o jihva bandha , a
contracdo da lingua, de uso mais limitado, restringindo sua execu¢do a algumas posicdes
especificas.

Geralmente as posturas em pé evidenciam melhor essa relacdo do eixo com o centro
abdominal. A seguir, seleciono algumas posturas em que tal conexdo pode ser ativada com
clareza:

- Tadasana (postura da montanha) ¢ uma pose de base, de fundag¢do. O corpo mantém-se em
pé, parado, usando os pés como raiz, inspirado - como o nome sugere - na firmeza e na
estabilidade de uma montanha. Tal lugar ¢ o proprio eixo, 0 momento presente, estabelecendo
em si mesmo um canal entre o céu e a terra. Vale observar ainda que esse eixo ndo ¢ algo
fixo, estatico - se move com 0 movimento.

- Vriksasana (postura da arvore) ¢ uma pose de equilibrio. Assim como em outras posturas
dessa ordem, como natarajasana (postura de Shiva Nataraj) e garudasana (postura da aguia),
vriksasana € propicia para a percep¢do das ondulagdes psicofisicas provocadas pelo esfor¢o
em encontrar o €ixo que possibilite a equanimidade, assim como uma nova relagdo entre a
base (pés), o centro e o topo da cabeca.

- Virabhadrasana I, 11, III (posturas do guerreiro) sdo poses que simbolizam as faganhas do
guerreiro mitico ou do herdi. Essa sequéncia reafirma a relagdo com o eixo terra/céu e
adiciona um vetor horizontal, que pode ser compreendido como a linha do tempo -

passado/futuro — em que o canal vertical, que passa pela coluna, representa o presente.

- Surya Namaskar (Saudacao ao Sol) e Chandra Namaskar (Saudacio a Lua)
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Figura 11. Variagao Surya Namaskar (Fonte:yogaflordavida.com)

Dentro da pratica de asanas, a sequéncia de saudagao ao sol também merece destaque,
sendo usada como aquecimento em processos artisticos, justamente por se aproximar do
conceito de danca e coreografia. A saudag@o ao sol ¢ um conjunto de posturas feitas numa
sequéncia de movimentos conduzidos pelo ritmo da respiragdo. Geralmente ¢ usada no inicio
de uma pratica, para comegar a aquecer o corpo e conectar a mente com um fluxo respiratorio
especifico. O Surya Namaskar é uma oracdo ao sol em forma de movimento, o que pode
indicar que as preces nas antigas praticas religiosas hindus estavam intimamente relacionadas

com as dangas rituais.

Figura 12. Variagcdo Chandra Namaskar (Fonte:completewellbeing.com)

Chandra Namaskar, ou saudacao a lua, ndo € tdo conhecida como a saudagdo ao sol,
mas também ¢ uma sequéncia de posturas, com algumas variagdes, que consiste numa espécie
de partitura. Enquanto Surya Namaskar ¢ uma sequéncia que aumenta nossa vitalidade,
estando ligada a energia masculina e de polaridade positiva, Chandra Namaskar ajuda a
canalizar a energia lunar, de polaridade negativa, feminina, relaxante e criativa.

Por meio dos asanas, podemos identificar também como os antigos hindus realizavam
movimentos miméticos nas representagdes dos elementos da natureza, associando-os aos
animais e as tarefas referentes a rotina, tais como os rituais de acordar, se alimentar, trabalhar,
repousar, guerrear, entre outros. Os asanas serviam como espelhamentos de atitudes ou

procedimentos internos e ocultos do ser. Possivelmente, os estudiosos mais modernos do yoga
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foram retirando o carater mais mitico e ritualistico dos movimentos a medida que foram
privilegiando sua visdo mais pratica, o que infelizmente faz muitos reduzirem a pratica a uma
espécie de modalidade de ginastica.

No entanto, executar o asana, conquistar ¢ dominar a postura, ou seja, realiza-la em
toda a sua dimensdo - considerando suas variagdes de ritmo, intensidade, dire¢do — pode se
tornar uma ferramenta potente para o artista. As inspiracdes imagéticas (postura da aguia, do
cachorro, da cobra, da montanha, do 16tus, do diamante, do arco, da roda, da vela, entre
outras), assim como o engajamento profundo na postura, fornecem um variado material
simbdlico que pode auxiliar o trabalho com a qualidade das agdes, na pesquisa de
personagens, etc.

O professor Robert Allen (2016) apresenta como exemplo o investimento em posi¢des
de abertura do coragdo, em extensdes que provoquem a sensacdo de vulnerabilidade, em
invertidas que evoquem um sentido de transgressao. As possibilidades sdo infinitas. Veremos

melhor como funcionam esses desdobramentos no terceiro capitulo.

1.3.4. Circulos energéticos e campos emocionais

Figura 13 . Urdhva Dhanurasana ou Chakrasana: postura da roda. (Foto: Bel Sampaio)
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Muitos estudos recentes, tanto na area biomédica quanto na artistica, tém usado os
chakras como objetos de investigacdo. Desse modo, ha uma diferenca de abordagens do
sistema original hindu e de como ele vem se transformando no ocidente. Nao me deterei aqui
nessas explicagdes, mas o fato ¢ que a ciéncia tem encontrado muitos correspondentes entre o
sistema mistico e espiritual tantrico e o funcionamento dos sistemas nervoso e endocrino. De
acordo com tal visdo, que elimina a parte mistica do sistema, ha uma conexao entre os centros
energéticos e os hormonios secretados pelas glandulas que afetam o equilibrio psicologico e a
regulagdo do sistema nervoso autdnomo.

Os chakras se constituem como vias de acesso a niveis especificos de consciéncia e
sdo dotados de caracteristicas complexas. O percurso do primeiro ao sétimo chakra
compreende uma jornada que parte do nivel dos impulsos mais instintivos, passa pela
percepcao da identidade e do desejo, pelas interagdes sociais e afetivas e segue finalmente
para atingir camadas mais sutis da consciéncia, se expandindo para o cosmos. Tais conexdes
podem se dar através da visualizacdo dos simbolos de cada vortice, do contato com as
deidades ou com elementos da natureza correspondentes, da entoacdo dos sons-semente (bija
mantras) de cada centro, além de estarem intimamente associadas a pratica de asanas e
pranayamas.

Algumas posturas ativam ou energizam determinados centros, outras acalmam e
relaxam - o objetivo ¢ alinhar os corpos denso e sutil, fazendo a kundalini despertar e fluir por
toda o corpo e para além dele. Os exercicios meditativos e respiratdrios exploram a atengao
nos movimentos ascendentes e descendentes da energia, que circulam pela linha vertical do
corpo, produzem respostas rapidas a aten¢do, presenga e abertura para a criatividade.

Os trés centros de base constituem as energias mais densas, como o instinto de
sobrevivéncia e as emog¢des basicas. O chakra do meio, do coragdo, ¢ o centro do self e do
amor incondicional, sendo uma espécie de ponto de apoio entre os circulos inferiores e
superiores. Os outros trés centros mais altos estdo relacionados a comunicacao, a intuigdo e as
energias mais sutis. Os chakras estdo intimamente relacionados ao comportamento humano e,
por tal razdo, ha um interesse crescente de pesquisas no campo artistico, mais especificamente
nas artes da cena. Em seguida, fago uma brevissima correlagio dos chakras > com algumas
acdes e emogdes, com o proposito de tragar apenas um panorama em linhas gerais,

comecando pela base até o topo da cabega:

13 Figuras 14 a 20: os simbolos que acompanham a descrigio dos chakras foram extraidas do site
WWW.personare.com.br
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1. Muladhara Chakra (centro da base-raiz) conecta-se com as

necessidades fisicas de sobrevivéncia no mundo, como comer, dormir,

procriar. Localiza-se no assoalho pélvico e esta voltado para a terra, seu

elemento correspondente. Seu sentido ¢ o olfato, sua cor ¢ a vermelha e seu bija-mantra é
LAM. Entre as partes do corpo associadas, estdo a base da espinha, as pernas, os pés € o
intestino grosso. As glandulas correspondentes sdo as suprarrenais, que secretam adrenalina,
entre outros hormonios. Esse vortice remete ao “aterramento” tanto fisico quanto emocional,
ponto muito relevante nos exercicios para o ator. As circunstancias que podem causar
deficiéncia nesse centro sao as mudangas referentes as nossas raizes, familia, alteracdes no
corpo, estrutura e sustentacdo material. Pessoas com a mente inquieta e a imaginag¢do ativa
precisam constantemente desbloquear e reequilibrar esse chakra. E considerado o reservatorio
da energia kundalini, onde esta fica adormecida. Nele também se iniciam os trés canais

principais (naddis) que se elevam passando por toda a coluna até o chakra coronario.

2. Svadhisthana Chakra (centro da propria morada) é o vortice sacral,

associado aos quadris, a coluna lombar, aos genitais, ao ventre, a bexiga e

aos rins, sendo diretamente relacionado a criagdo, a sensualidade, a
sexualidade, aos sentimentos emocionais profundos e aos subterrdneos. Asssocia-se as
glandulas sexuais, dos ovarios e testitulos. Todos os fluidos corporais, como a circulacdo
sanguinea e a eliminacdo de toxinas, estdo a ele conectados. Seu elemento ¢ dgua, o sentido ¢é
o paladar, a cor o laranja e o bija-mantra ¢ VAM. Quando equilibrado, simboliza o fluxo que
se movimenta, se transforma e se purifica naturalmente. Por se situar na drea um pouco
abaixo do umbigo, ¢ considerado um centro motor vinculado ao desejo de deslocamento. A
ativagdo desse centro, além dos aspectos ja abordados no topico anterior, esta relacionada a
libido - em seu sentido amplo ligado a vitalidade - e, portanto, quando equilibrado, desperta o
carisma e a capacidade de atrair a aten¢do, qualidades especialmente importantes para o

performer em cena.

3. Manipura Chakra (centro da cidade das joias) estd muito relacionado ao
ego e as necessidades de agir, realizar, produzir, controlar; o seu elemento ¢é
o fogo, o sentido ¢ a visdo, a cor ¢ a amarela e seu bija-mantra ¢ RAM. O
terceiro circulo localiza-se na regido entre o umbigo e o plexo solar. As partes do corpo que
lhe concernem sdo o abdomen, o sistema digestivo e os musculos. A glandula correspondente

¢ o pancreas, responsavel pela producao de insulina e enzimas da digestdo. O 16tus amarelo de
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dez pétalas refere-se ao poder que brota quando a consciéncia desperta para a autonomia € o
crescimento do desejo individual. O fogo ¢ a influéncia transformadora capaz de destruir a
forma e liberar energia, para romper a inércia. O poder interior resulta da integra¢do da
energia corporal e da inteligéncia consciente. A vontade ¢ a combinagdo de mente e acdo, a
direcdo consciente do desejo. Assumir riscos e ser por eles responsavel diz respeito ao
terceiro chakra, assim como a vitalidade, a autodisciplina e a autoestima. O empenho
necessario ao trabalho do ator, a vontade e a perseveranga no oficio e a consciéncia do
potencial sdo produzidos com o suporte desse centro, assim como as emogdes mais densas, 0s
desejos, as preocupagdes, a agressividade, a raiva, dentre outros. Em desequilibrio, o chakra
pode causar ulceras e gastrites, além de disfungdes psicoldgicas, como o medo de agir e a

indecisao.

4. Anahata Chakra (centro do som inatingivel) ou chakra cardiaco esta

ligado a sentimentos de amor e compaixdo, superacao dos opostos e dos

conflitos, sendo o centro que integra as energias densas com as energias

sutis. Seu sentido € o tato e sua cor ¢ verde. O elemento desse chakra € o ar e seu bija-mantra
¢ YAM. As partes do corpo relacionadas a tal vortice sdo os pulmdes, o coragdo, o pericardio,
os bragos e as maos. E associado a glandula timo, responséavel pelo funcionamento do sistema
imunoloégico. O coracdo ¢ um lugar comodo, terno, profundo, da harmonia e unido, onde faz
vibrar a sintonia. Uma vez desperto, o coracdo pulsa com o ritmo da vida, pulsando o amor
em todas as relagdes. A medida que se abre o coragdo, conecta-se o interno com o externo.
Como o quarto chakra ¢ de natureza passiva, um dos desafios que oferece ¢ permitir que a
“entrega” substitua a “a¢do”. E o local da transcendéncia do ego e, para tanto, ¢ necessario
aprender a renunciar de parte da individualidade de cada um. E por onde o ator se conecta
com os outros atores, com o publico e com seu oficio. Em desequilibrio, causa rancor,
egoismo, dificuldade em perdoar, inibe as relagdes afetivas e pode causar problemas cardiacos

e imunologicos. O que mais enfraquece esse chakra sao as magoas e os ressentimentos.

5. Visuddha Chakra (centro da pureza) situa-se na regido da garganta e
parte da necessidade de comunicar pensamentos e sentimentos, da

expressdo com clareza e entendimento. Seu elemento ¢ o éter, seu sentido ¢

a audicao, sua cor ¢ o azul e o bija-mantra ¢ HAM. Entrar no quinto chakra
¢ sintonizar a consciéncia no campo vibratorio sutil que cerca cada um. As partes do corpo

relacionadas s3o a garganta, o pescogo, os ombros e, assim como o chakra do coragdo, inclui
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os bracos e as maos. Corresponde as glandulas tiredide e paratiredide, que regulam o
metabolismo. E a esfera da consciéncia que controla, cria, transmite e recebe comunicagio,
seja no interior do mesmo individuo, seja entre individuos. E o centro da escuta do outro e de
si mesmo e da autoexpressdo. Seus atributos incluem audigdo, fala, escrita, canto e qualquer
uma das artes, estando, portanto, diretamente relacionado ao oficio do ator. Quando esta em
desequilibrio causa medo de se expor, falta de maturidade para conviver com criticas externas

e problemas fisicos com a boca, a faringe e a laringe.

6. Ajna Chakra (centro de comando) é o vortice frontal, centro da visdo,

da percepcdo e da sintese. Situa-se no espago entre as sobrancelhas,

também chamado de terceiro olho, sendo o centro do discernimento,

que pensa e expressa as necessidades intuitivas e intelectuais. Estd
ligado a glandula pituitaria ou hipofise, considerada a “glandula mestra” por ser responsavel
pelo funcionamento das outras glandulas do corpo. Para alguns estudiosos, esse chakra retine
todos os elementos, para outros, o elemento ¢ o éter de natureza mais sutil ou a propria
consciéncia. Tem o sentido de percepcao interior, sua cor € o violeta e seu bija-mantra ¢ OM.
Alguns estudiosos usam o bija SHAM. O ator ativa o sexto chakra através de sua inteligéncia
profunda, intui¢do e imaginac¢dao. Quando em equilibrio, sente-se integrado no aqui e no agora
e tem a intelectualidade equilibrada. Quando em desequilibrio, causa apego exagerado ao ego

ou a ideias fantasiosas. Pode causar problemas de rinite e visdo.

7. Sahasrara Chakra (centro dos mil raios) ¢ o 16tus de mil pétalas, a
consciéncia infinita acordada, inteligente, divina. Localiza-se na coroa,

no topo da cabega, por isso ¢ também chamado de chakra coronério. As

partes do corpo relacionadas sdo o cortex cerebral e o sistema nervoso
central. Corresponde a glandula pineal, produtora da melatonina, substincia que regula o sono
e os ritmos biologicos. Os elementos naturais estdo juntos, reunindo todos os sentidos. Sua
cor ¢ o violeta ou o branco prateado, que ¢ a expressdo de todas as cores. Nao ha bija-mantra
para este vortice - pois € o espaco onde habita o siléncio -, mas alguns estudiosos usam o
mantra OM. Relaciona-se a compreensao do Todo, a transcendéncia, a bem-aventuranca E
ligado ao conhecimento do universo além do individuo, ao espirito, ao campo da
potencialidade pura. No ator, esse chakra ¢ ativado quando ele tem a percepcao do todo,
quando estd em profunda conexdo com o tempo/espaco e para além dele. O chakra em

desequilibrio pode provocar depressdo, alienagdo, confusdo, tédio, apatia e deficiéncia de
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aprendizagem. Quando em harmonia, sentimos profunda serenidade e gratidao. Seu supremo
estado de consciéncia esta além da razdo, dos sentidos e dos limites do mundo ao redor.

A pesquisadora e professora Nara Keiserman (2018) reconhece dois modos pelos
quais o sistema de chakras pode ser abordado pelo ator-performer, denominando o primeiro
de “mental analitico” e o segundo de “mental sintético” ou intuitivo. Utilizando a mente
analitica, o performer pode identificar previamente as relagdes entre o aspecto de seu trabalho
que deseja ativar com o estudo dos centros, como, por exemplo, pela abordagem tematica. Se
o ator quer abordar territorialidade, ancestralidade, se conectard com o primeiro chakra. Se o
tema passa pela sexualidade, pode ativar o segundo. Caso se refira a ideia do ego e da
personalidade, pode acionar o terceiro, e assim por diante. Outra possibilidade ¢ ativa-los via
corporeidade através da pratica de asanas ou de outros exercicios. Os chakras sdo todos
interligados, entdo quando um aspecto ¢ trabalhado, todos os demais também serdo atingidos.

O segundo caminho, conforme Keiserman, ¢ por meio da mente sintética ou intuitiva,
via que demanda do performer uma compreensdo conectada com outros aspectos da
espiritualidade: “a capacidade de conexdo conscientemente ativada com dimensdes dos planos
sutis presentes nos Corpos, de tal modo que a subjetividade vai como que se sutilizando,
desfazendo em dire¢do ao Cosmos” (KEISERMAN, 2018, p. 11). Nesse caso, o performer
deve confiar e aceitar sua condi¢do de “canal” e se colocar a servigo de algo que vai além do
mundo dos fendmenos visiveis, assumindo uma postura mais mistica.

Esses vortices de energia e suas variadas conexdes psicofisicas e simbolicas oferecem
uma série de recursos que o ator-performer pode usar para produzir articulagdes, criar
desdobramentos e se autoinvestigar. No segundo capitulo, dedico um espago para tratar um
pouco mais sobre o tema e aprofundar as relagdes dos chakras como dispositivos para a
criagao.

Neste primeiro capitulo, procurei reunir os trés principios da Trimurti hindu -
preservacao, transformagao e criacdo — com a intengdo de constituir a triangulagdo que indica
os aspectos tedricos da pesquisa. Ao articular elementos do yoga e das artes da cena através
do conceito do cuidado de si, instaura-se um campo fértil de trocas, friccdes e didlogos que se
interpenetram e compdem os fundamentos para o desenvolvimento desta investigagdo. A
seguir, continuo ampliando o debate a partir da visdo de outros artistas e das experimentagdes

vivenciadas por meio de diferentes procedimentos artisticos.
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CAPITULO 2. INSPIRACOES E EXPIRACOES

A presenca do yoga em praticas artisticas ocidentais ndo ¢ um fendmeno
contemporaneo. Nomes notdrios, como Stanislavsky e Grotowski, se inspiraram no sistema
yoguico para elaborar seus procedimentos de trabalho. Neste capitulo, continuo a investigagao
sobre 0 uso do yoga na arte através dos experimentos e métodos desses e de outros artistas da
cena, métodos estes que vém se desenvolvendo desde o inicio do século XX.

Foi justamente nesse século que surgiram praticas artisticas e pedagdgicas que
ampliaram o sentido do trabalho do ator ndo apenas como um aprendizado de habilidades
técnicas, mas acrescentando uma perspectiva existencial aos processos criativos. Num periodo
de transformagdes politicas e sociais, especialmente na Europa com as grandes guerras,
artistas foram procurar outras fontes de inspiracdo, muitas vezes recorrendo as praticas
espirituais do Oriente, propondo novas metodologias que envolviam também uma mudanca
no “estar no mundo”, nos modos de ser, buscando uma compreensdo integral das relagdes
corpo-mente e dos vinculos arte-vida.

Embora o interesse desta pesquisa seja o entrelacamento do yoga com as artes da cena
na contemporaneidade, ¢ importante ressaltar que as relagdes entre arte e espiritualidade na
ndia remetem a propria origem dos Vedas, visto que esses campos sempre estiveram
profundamente intricados na tradi¢ao cultural do pais. A escritura mais antiga que se alude a
essa época foi escrita provavelmente entre os anos 200 a.C. e 200 d.C. Atribuida ao sabio
Barathamuni, a obra Natyasastra ¢ uma compilacdo de textos em sanscrito sobre teatro,
atuagdo, dramaturgia, danca e musica. Alguns estudiosos, inclusive, se referem ao
Natyasastra como o quinto Veda, cuja origem seria uma escritura chamada Natyaveda. O
Natyasastra ¢, ainda hoje, uma espécie de manual das manifestagdes artisticas tradicionais da
India.

De acordo com a pesquisadora Kapila Vatsyayan (1997), a concepcdao de um “corpo
divino” permeia a pratica e a filosofia de toda forma de arte indiana tradicional, que também ¢
vista como uma pratica espiritual. Vatsyayan afirma que o yoga e as artes da cena na India
emergem no mesmo meio religioso e cultural, onde o entendimento do yoga como uma
pratica de disciplina e meditagcdo sustenta a apreciacdo estética e a elaboracdo técnica das
formas origindrias do teatro indiano. Na India antiga, tanto o yoga como as dangas
tradicionais, por exemplo, tinham o mesmo proposito de unido com o divino. Com o passar
do tempo, as artes sairam do contexto religioso dos templos e migraram para as cortes e para

os palcos. Porém, ainda hoje alguns mestres conservam a tradi¢do de pratica artistica e
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espiritual. O teatro-danca Kathakali'*, por exemplo, faz parte dessa arte classica
essencialmente hindu que ¢ conduzida como um ritual, onde os atores se preparam
longamente para interpretar os mitos e deuses das epopeias indianas.

E interessante notar também que, na mitologia hindu, Shiva é o deus que encarna tanto
as caracteristicas de um yogue — ele ¢ chamado mahayogi , o grande yogue — como também se
manifesta como Shiva Nataraj, o poderoso dangarino, cuja danga cosmica representa os ciclos
de criacdo, preservacdao e destruicdo. A danca de Shiva Nataraj expressa, em gestos
simbdlicos, os poderes yoguicos que tém a capacidade de libertar o espirito da ilusdo e da
ignorancia, vencendo assim as forcas demoniacas destruidoras do universo, para que o deus

Brahma retorne e possa novamente criar o mundo (ZIMMER, 1989).

Figura 21. Shiva Nataraj (Foto: arquivo pessoal)

14 1 ink para ver uma apresentacio: <https://youtu.be/ DNBgVAkKOGE>
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Figura 22. Natarajasana: postura do dangarino (Foto: Bel Sampaio)

Apesar das antigas conexdes existentes entre as artes e as praticas ascéticas como o
yoga, um estudo mais aprofundado requer uma constante revisdo dos desdobramentos
historicos nessas areas. Por conta das transformagdes que irremediavelmente ocorrem, se
torna fundamental analisar as circunstancias em que as aproximacdes sdo feitas por cada
artista, levando em consideracdo ndo apenas o periodo, mas as fontes utilizadas, a conjuntura
sociopolitica e o proprio conceito de yoga. Nao pretendo, contudo, fazer uma abordagem
historica dessas interagdes, pois creio que isso seria material suficiente para uma pesquisa a
parte. No entanto, considero importante examinar alguns desses trabalhos a fim de levantar
questdes e tragar um panorama dos cruzamentos entre yoga, cena, arte e espiritualidade.

A escolha dos artistas para este capitulo foi determinada ndo s6 pela importancia de
suas obras, mas também pela maneira que cada um se aproximou do sistema yoguico. Para
cada abordagem artistica, escolhi desenvolver alguns conceitos especificos do yoga como
prana, asanas, chakras, etc - ja aludidos no capitulo anterior - a fim de provocar um dialogo
mais amplo com tais elementos.

Inicio tratando da extensa intera¢do do sistema criado por Konstantin Stanislavsky
com o sistema yoguico. Dentre os varios principios yogues usados, destaco o prana e suas
implicagdes. Além de ser um elemento fundamental do yoga, o conceito de prana ¢ também

um ponto crucial no trabalho de Stanislavsky, pois influenciou de maneira decisiva na
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elaboracdo do uso da respiragdo e da comunicacdo em seu método. Continuo com as
aplicagdes de Jerzy Grotowski e sua polémica declaracdo de que o yoga ndo serve para os
atores. Dessa forma, abordo a relagdo do seu trabalho com o entendimento da introversao
yogue e com o uso de asanas para a construcdo do treinamento de seus atores. Além disso,
procuro investigar de que maneira o pensamento hindu pode ter inspirado os trabalhos da fase
final da carreira do diretor.

Em seguida, trato de procedimentos que se desenvolveram mais recentemente, na
esteira da propagacao do chamado “yoga moderno” no Ocidente. Primeiro, discorro sobre o
método “The Lucid Body” (O Corpo Lucido), elaborado pela professora e diretora americana
Fay Simpsom, que utiliza o sistema de chakras como ferramenta para a criacdo de
personagens € como um recurso para o autoconhecimento do performer. Por fim, abordo o
trabalho concebido por duas diretoras e pesquisadoras inglesas, Dorinda Hulton e Maria
Kapsali, que realizaram um amplo estudo teodrico-pratico sobre a aplicagdo do yoga no
treinamento do ator, baseado no método Iyengar', propondo exercicios psicofisicos, que

ajudam na construcdo de personagens e na dramaturgia do ator.

2.1. STANISLAVSKY E O PRANA

O sistema criado por Konstantin Stanislavsky (1863-1938) deixou um legado que
influenciou varias geragdes de atores e diretores, provocando uma mudanga de paradigma das
artes da cena — seja no teatro ou no audiovisual - que continua reverberando até os dias de
hoje. Ele dedicou toda sua vida a uma incansavel pesquisa sobre arte dramatica e treinamento
do ator, articulando estratégias e exercicios para o desenvolvimento de um “estado” do
performer que fosse propicio a criagao.

Dentre as multiplas referéncias de seu trabalho, Stanislavsky usa o yoga como uma
importante fonte para elaborar seu método. Segundo o diretor e professor russo Serguei
Tcherkésski (2019, p.71), a propria nog¢ao de idealizar um sistema como uma espécie de guia
aberto, sujeito a variagdes, pode ter vindo da concep¢do do yoga, que também ¢ conhecido

como um sistema, um dos darshanas da filosofia hindu.

15 0 método foi criado por B.K.S. Iyengar, um renomado mestre do yoga na modernidade, que foi um dos
principais responsaveis pela expansdo da pratica no Ocidente. Seu método consiste na pratica de asanas com
enfoque num preciso alinhamento das posturas. Para tanto, varios acessorios sdo utilizados, como cintos, rolos,
cobertores, cadeiras, ou seja, objetos especificamente designados para que qualquer pessoa possa executar 0s
asanas corretamente, superando assim as limitagdes fisicas e minimizando o risco de lesdes ou machucados.
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A insatisfacdo de Stanislavsky com a qualidade de seu trabalho fez com que ele fosse
buscar outras areas de conhecimento, a fim de trazer novas técnicas e conceitos para sua
propria preparacdo e de seus atores. Por essa perspectiva, ele encontrou no sistema ydguico
um manancial de dispositivos, englobando exercicios praticos e concepgdes teodricas, ou seja,
uma espécie de linguagem que o ajudou a chegar em pontos fundamentais de sua
metodologia, como a ideia de comunicagdo em cena, relaxamento, concentragdo e estado
criativo (MAHFUZ, 2014).

Antes de avancgar nas relagdes entre Stanislavsky e o yoga, ¢ importante considerar
que, tanto na Europa quanto na Russia do final do século XIX e inicio do século XX, havia
um crescente interesse de intelectuais pelo Oriente, que permeava o campo das artes, levando
muitos artistas ocidentais a buscarem referéncias nas obras cldssicas de paises do Oriente
Meédio ao Extremo Oriente. Escrituras como as Upanishads ou o Mahabharata eram leituras
relevantes para muitos estudiosos da época. Além disso, segundo Tcherkasski (2019), com o
fim da guerra do Império Russo com o Japao, em 1905, houve um abrandamento da censura
na Russia e a curiosidade em relagdo ao lado oriental trouxe o desenvolvimento de diversas
escolas teosoficas e ocultistas, que se apoiavam, entre outras doutrinas, no hinduismo e no
yoga.

Todavia, esse interesse foi marcado por uma visdo eurocéntrica do Oriente — o
chamado Orientalismo'® - que mistificava certos aspectos culturais, convertendo-os muitas
vezes em visdes estereotipadas. O conceito de orientalismo foi formulado por Edward W.
Said (1935-2003) como uma critica as formas de inven¢ao do Oriente pelo Ocidente europeu,
especialmente por ingleses e franceses. Segundo o autor, o Ocidente criou uma visdo
distorcida do Oriente como o "outro" — ora retratado como exotico, misterioso ou perigoso,
ora como como primitivo, subdesenvolvido ou irracional - numa tentativa de diferenciagdo
que servia aos interesses exploratorios do colonialismo. Muitas das obras publicadas nessa
época continham um tom mistificador que deturpava o sentido original do contexto em que
tais culturas estavam inseridas. De acordo com Kapsali (2010), devido a presenca colonial
britanica na India, foi publicado um niimero consideravel de estudos sobre yoga e filosofia
hindu com fortes tons orientalistas.

Apesar das pertinentes criticas a essas obras, o interesse crescente pelas culturas

orientais provocou um intenso didlogo com intmeros artistas e intelectuais do Ocidente no

16 Além do livro “Orientalismo, o Oriente como invencgdo do Ocidente”, de Edward W. Said, pode-se encontrar
algumas abordagens sobre o tema em “Obra Aberta”, de Umberto Eco, “Teatro: Leste ¢ Oeste”, de Leonard C.
Pronko e “O Vazio ¢ a Beleza: De Van Gogh a Rilke: como o Ocidente encontrou o Japdo”, de Giorgio Sica.
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inicio do século XX. Artistas como Degas, passando por Monet, Van Gogh, Gauguin, assim
como Brecht, Genet e Artaud, foram direta ou indiretamente influenciados pelo pensamento e
pela arte de diversos paises do Oriente. Nos anos 60, segundo Umberto Eco (1991), houve
uma espécie de segunda onda desse intercambio, especialmente vinculado as praticas do
budismo mahayana e zen budismo. Trabalhos de importantes artistas da performance, como
Marina Abramovic, Joseph Beuys, John Cage, entre outros, utilizaram exercicios oriundos
dessas praticas. No teatro, além de Grotowski, nomes como Peter Brook e Eugénio Barba
criaram obras e metodologias fortemente inspiradas por esse didlogo intercultural com a
india, Bali, China, Tibete ¢ Japio.

Felizmente, a abordagem orientalista passa a ter, pouco a pouco, uma perspectiva mais
abrangente por conta de um acesso maior as escrituras originais e as escolas e mestres
qualificados. Estudos pds-coloniais tém enfatizado a necessidade das revisdes historicas, de
forma a minimizar os efeitos nocivos da disseminagdo de visdes generalizantes ou
estereotipadas, além de contribuir para que o didlogo continue de uma maneira mais profunda
e consistente.

Na Russia, a maneira como Stanislavsky tomou conhecimento dos ensinamentos
yogues ¢ um tanto complexa'’. De acordo com alguns estudiosos como Tcherkasski (2019), o
encenador entrou em contato com o yoga em 1911, através da traducdo russa de dois livros,
cujo autor ¢ um autointitulado guru chamado Yogi Ramacharaka. Revelou-se, porém, que o
guru na verdade era o advogado estadunidense William Walker Atkinson (1862-1932), um
autodidata de Chicago interessado em ocultismo, que escreveu e editou inumeros livros sobre
assuntos variados, usando diferentes pseudonimos. Especificamente sobre yoga,
Atinkson/Ramacharaka escreveu cerca de doze livros, entre eles: “Hatha Yoga: The Yogi
Philosophy of Physical Well-Being” ¢ “Raja Yoga or Mental Development”™'®.

Nos Estados Unidos dessa época quase nao existiam publicacdes sobre as tradigdes
hindus, embora houvesse um crescente interesse pelo assunto, muito influenciado pela
passagem do mestre yogue Vivekananda — um dos principais responsaveis pela disseminagao

do yoga no ocidente —, que realizou uma série de conferéncias por todo pais, incluindo uma

'7Um estudo mais apurado do contexto historico e das relagdes entre o Yoga e Stanislavsky pode ser encontrado
em “Stanislaviski ¢ o Yoga”, de Serguei Tcherkasski (2019), em “O Yoga no Sistema de Konstantin
Stanislavsky: comunhdo entre o espirito humano da personagem e o corpo humano do ator”, dissertagdo de
Vicente Joner Mahfuz (2014), e em “Stanislavsky in Focus: An Acting Master for the Twenty-First Century”, de
Sharon Carnicke (2008), entre outros.

' Em portugués foram publicados como: “Hatha Yoga ou filosofia yogue do bem-estar fisico” e “Raja Yoga,
licdes sobre o desenvolvimento mental”
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famosa palestra dada no “Parlamento das Religides do Mundo”, em Chicago, no ano de 1893.
Por conta disso, Atinkson obteve sucesso na publicacdo de seus livros que, posteriormente,
foram traduzidos para outros idiomas. Dessa maneira, como afirma o pesquisador Vicente
Mahfuz (2014), Ramacharaka adquiriu reputacdo internacional como um suposto mestre de
yoga, embora nunca tenha tido, de fato, relacdo direta com nenhum guru indiano. Seus livros
apresentam ensinamentos sobre escolas tradicionais hindus, como o Raja e Hatha Yoga, mas
também adicionam e misturam outros elementos ligados ao ocultismo da época, resultando
em obras um tanto imprecisas.

Levando esses fatores em consideragdo, os livros de Ramacharaka ofereciam um
panorama dos elementos da tradicdo do yoga, embora de forma superficial, uma vez que
misturavam preceitos genéricos do hinduismo com suas proprias ideias de exercicios fisicos e
de respiragdo'’. Por essa razdo, ¢ salutar que qualquer leitura a ser feita sobre as interagdes
entre os sistemas stanislavskiano e o yoguico ponderem as diferencas de concepgdo entre o
yoga apresentado por Ramacharaka — absorvido por Stanislavsky — e os ensinamentos
advindos de fontes originais que chegaram posteriormente ao Ocidente.

Ha ainda um outro ponto fundamental que auxilia a esclarecer o motivo desse elo ter
ficado velado por tantos anos. Por conta da censura imposta pelo regime stanilista, no fim dos
anos 20, foi criada uma comissdo para examinar o trabalho do Teatro de Arte de Moscou
(TAM) e, assim, ficou determinado que Stanislavsky suprimisse de seus escritos tudo que ndo
correspondesse aos requerimentos da filosofia materialista, em russo chamada de diamat.
(TCHERKASSKI, 2019, p. 14). Dessa forma, foi preciso adaptar termos que pudessem ter
alguma conotag@o mais subjetiva ou espiritual. O famoso termo “memdria afetiva” tornou-se
“memoria emocional”. Palavras como “espirito” ou vocabulos em sanscrito como “prana”
tiveram que ser apagados e substituidos por algo palatavel para o regime, camuflando o seu
sentido original.

Por conta da censura, quase todas as mengdes a filosofia do yoga foram eliminadas
dos estudos de Stanislavsky, pois, na concep¢ao stalinista, a arte do realismo socialista ndo
poderia extrair nada da doutrina mistica indiana. Senso assim, quando a obra do diretor se
espalhou pelo mundo, sendo reeditada e traduzida para varios idiomas, o cerceamento dos
termos originais foi, inadvertidamente, reproduzido. Gragas ao trabalho de alguns

pesquisadores e tradutores que, desde os anos 70, vém realizando uma revisdo minuciosa dos

19 Mais informagdes sobre os livros de yoga de Atkinson/Ramacharaka podem ser encontradas em “O Guru de
Papel - Livros de Yoga na Sio Paulo da Belle Epoque (1910-1925), de Bruno Guaraldo de Paula Silveira.
Dissertacdo de Mestrado — Programa de Po6s Graduagdo em Histéria (PPGH) da Faculdade De Ciéncias
Humanas (FCHS) UNESP- Franca - SP
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livros de Stanislavsky, a heranca yogue estd sendo redescoberta, resgatando esse vinculo

perdido.

2.1.1. O trabalho do ator sobre si mesmo: autoestudo e svadhyaya.

Apesar do limitado contato com a disciplina, o yoga foi a base para a mudanca no
método de ensaio de Stanislavsky. Segundo Carnicke (2008), as leituras de Ramacharaka
podem ter fornecido um modelo estrutural para que ele organizasse o seu sistema. Além disso,
ele adaptou principios da filosofia e alguns exercicios especificos da pratica yogue no sentido
de sintonizar e aumentar a sensibilidade do performer. Um de seus alunos na época, Boris
Sushkévich, descreve o que ocorria nas aulas: “Discutiamos calorosamente sobre a origem do
ritmo, a coordenacdo entre a mente e as emogdes, ou sobre a cultura yogue aplicada a arte do
ator” (SUSHKEVICH apud TCHERKASSKI, 2019, p. 32).

Na fase inicial da elaboracdo do seu método, Stanislavsky investe na no¢ao de que o
ator deve se habituar a observar seus processos interiores e invisiveis para poder trazé-los a
tona na construgdo da personagem. Em outras palavras, o ator deve saber acessar camadas
mais profundas de sua subjetividade e redireciona-las artisticamente.

Numa fase mais madura, ele avanga nos vinculos entre os aspectos fisicos e psiquicos,
nas conexdes corpo-mente, através de um trabalho de desautomatizacao das acdes e do
desenvolvimento da ateng@o, o que tornaria a comunicacao do performer mais viva e auténtica
(QUILICCI, 2015). Toda essa pesquisa reforca a ideia da expressdo que ele proprio nomeou
como “o trabalho do ator sobre si mesmo” — que originalmente se tornou o titulo de um dos

seus livros, cuja traducdo brasileira resultou em “A Preparacao do Ator”.

Quanto mais coisas o ator tiver observado e conhecido, quanto maior for sua
experiéncia, sua acumula¢do de impressdes e lembrangas vivas, mais sutil sera seu
modo de pensar e sentir, mais ampla, variada e substancial serda a vida de sua
imaginagdo, mais profunda sua compreensdo dos fatos e acontecimentos, mais clara
sua percep¢do das circunstancias internas e externas da vida na peca e no seu papel.
(STANISLAVSKY, 2007, p.58)

Conforme o pesquisador Phillip Zarrili (2009), Stanislavsky foi o primeiro diretor a
usar o termo “psicofisico” para descrever uma aproximagdo do trabalho do ator ocidental
focado numa aplicacdo que abarca, igualmente, tanto a psicologia quanto a fisicalidade. Ha
uma longa tradi¢do no Ocidente, que vem desde a filosofia de René Descartes (1596-1650),

de um binarismo em que as ciéncias da mente sdo separadas das ciéncias do corpo. Portanto,



90

essa abordagem psicofisica feita por Stanislavsky nao so foi inovadora para a época, como foi
influenciada pelos seus estudos sobre o yoga. De acordo com Zarrili, parte dos elementos
dessa aproxima¢do mente-corpo vem de duas principais fontes: o trabalho do psicologo
Theodule-Armand Ribot (1839-1916) e da versdo do yoga indiano a que ele teve acesso.

Uma das fortes caracteristicas do método de Stanislavsky ¢ a énfase ao estudo
rigoroso, ndo apenas das técnicas teatrais, mas também de um continuo estudo de si mesmo.
Nesse sentido, atuar ¢ um trabalho que envolve uma constante investigacdo das agdes
psicofisicas, da subjetividade do performer, de suas relagdes e intengdes, de sua percepcao da
realidade e dos comportamentos humanos, a fim de que o artista possa ir além das mascaras e
aparéncias sociais. No trabalho de encontrar o “estado criativo”, hd& um processo de

desvelamento, de transformagao e construgao de novos modos de ser.

O nosso método consiste em desenvolver uma espécie de controle, como se fosse
um observador. Esse observador, em todas as circunstancias, tera de impedir que
haja, em qualquer ponto, a menor quantidade extra de contragdo. Esse processo de
auto-observacgdo e remocdo da tensdo desnecessaria deve ser desenvolvido ao ponto
de se transformar num hébito subconsciente, automatico. E isto s6 ndo basta. Ha que
ser um habito normal e uma necessidade natural, ndo s6 nos trechos mais tranquilos
do papel, mas, principalmente, nas horas de mais alto voo nervoso e fisico
(STANISLAVSKY apud MAHFUZ, 2014, p.110).

Em muitas tradi¢des espirituais, uma das metodologias mais propagadas ¢ a pratica da
auto-observacdo - uma espécie de contemplacdo de si mesmo que conduz ao
autoconhecimento. No sistema do yoga, um dos nyamas - ou disciplinas de autodominio - é
justamente o autoestudo ou svadhyaya. Sva significa “si mesmo” e adhyaya quer dizer
“analise”, “questionamento” ou ainda “chegar perto de algo”. Isso significa que o praticante
deve manter um constante estudo tanto das escrituras, quanto de si mesmo. “Todo
aprendizado, toda reflexdo, todo contato que o ajude a aprender mais sobre si mesmo ¢
svadhyaya” (DESIKACHAR, 2007, p.159).

Todos os elementos da pratica de yoga operam no sentido de reduzir avidya
(ignorancia). De acordo com o Yoga Sutra, o reconhecimento e a superagao da ignorancia e
de seus efeitos constituem o caminho para se chegar ao estado de total clareza e libertacao.
Svadhyaya, portanto, ¢ uma das etapas que promove esse autoconhecimento. Quem somos
nds? Qual a nossa relacdo com o mundo? Tais perguntas sdo de grande complexidade. Por
iSso nem sempre conseguimos apenas sentar e contemplar as coisas ou a si mesmo,
precisamos de pontos de referéncias, seja nas escrituras ou nas técnicas meditativas. O

propodsito desse autoestudo ndo ¢ a mera compreensdo intelectual, mas a penetragdo na



91

sabedoria que se adquire através do caminho da concentragcdo (dharana) e do aspecto
meditativo (dhyana).

Embora Stanislavsky ndo faga uso do termo autoestudo como um conceito em si,
pode-se perceber em todo o seu discurso, assim como nos exercicios de seu método, a
importancia da auto-observacdo e do autoconhecimento como meio de alargar a vida interior
do ator, produzindo um refinamento de suas experiéncias tanto no palco, como na vida
cotidiana. Para Mahfuz (2014), o método estimula os atores a aperfeicoar a observagdo de si
mesmo sem, contudo, deixar de se relacionar com a criagdo cénica. O autoestudo ¢ uma
maneira do performer se libertar de uma atuacdo mecanica, indo além de um aperfeicoamento
técnico. Ele fornece ao ator uma ferramenta de ampliacdo, quantitativa e qualitativa, de suas

proprias experiéncias.

Os propositos criadores de uma analise sdo: 1. O estudo da obra do dramaturgo; 2. a
procura de material espiritual ou de outro tipo, para utilizagdo no trabalho criador, o
que quer que haja na pega, ou em nosso papel dentro dela; 3. a procura do mesmo
tipo de material no proprio ator (autoanalise). O material aqui considerado consiste
de lembrangas vivas, pessoais, relacionadas com os cinco sentidos, armazenadas na
memoria afetiva do ator ou adquiridas por meio de estudo e preservadas em sua
memoria intelectual, e analogas aos sentimentos do seu papel (STANISLAVSKY
apud MAHFUZ, 2014, p.109).

Para Carnicke (2008), Stanislavsky provavelmente recorreu as praticas yogues de
pranayama, asana € dharana para criar procedimentos ndo sé no sentido de estimular o
autoestudo e a auto-observagdo, mas para amplificar o campo de trabalho do ator,
aproximando-se de uma dimensdo mais existencial voltada para a interioridade, para a propria

subjetividade, ndo se restringindo apenas as técnicas teatrais conhecidas na época.

Para ensinar os estudantes a arte da auto-observagdo, o estidio deve ensina-los as
leis da respiragdo correta [pranayama?], a posi¢do correta do corpo [asana?],
concentragdes e discriminacdo vigilante [dharana?]. Todo o meu sistema é baseado
nisso... e a primeira licdo em respiragdo deve se tornar a fundagdo do
desenvolvimento dessa atengdo introspectiva, na qual todo o trabalho na arte do
palco deve ser construido. (STANISLAVSKI apud MAHFUZ, 2014, p.106,
comentarios do autor).

O estudo realizado por Serguei Tcherkasski no livro “Stanislavisky e o Yoga” (2019)
também aponta para alguns fundamentos do sistema stanislavskiano que foram diretamente
influenciados pelo yoga. O periodo em que Stanislavsky estava desenvolvendo os elementos
do que ele chamava “sentir-se a si mesmo criativo” coincide com o conhecimento dos livros

de Ramacharaka/Atinkson. Dentre os principios que ele descreve para alcangar esse estado
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criativo estdo: relaxamento muscular, comunica¢do, concentracdo criadora e circulos de
~ 20 ~ O] .

concentragdo” . O yoga, entdo, entra como uma espécie de suporte, oferecendo a Stanislavsky

técnicas concretas para o aprimoramento dessas qualidades no ator. Um de seus alunos dessa

época, Evguéni Vakhtangov, anotou em seu caderno:

Ao ler a filosofia dos yogues, ¢ possivel extrair um monte de exercicios. Fiquei
impressionado com os termos que extraimos de 14. Obviamente, Stanislavsky pegou
emprestado dali. Ha liberagdo muscular, concentragdo, fé, ingenuidade e

999

justificagdo. Ha exercicios para desenvolver em si o ‘olhar afiado’”.
(VAKHTANGOV apud TCHERKASSKI, 2019, p.43)

Tcherkésski (2019) prossegue investigando o desenvolvimento desses principios sob a
influéncia dos estudos sobre o yoga. Entre eles, estdo: a comunicagdo e irradiacao do prana,
de que tratarei em seguida com maior considerag¢do; a liberacdo muscular - uma possivel
relacdo com a pratica de asanas, embora ele ndo tenha usado nenhuma postura em seu
método; a atencdo cénica, alusiva a dharana, a concentracdo yogue; visdo e imagens ligadas
as técnicas meditativas; a nogdo de “superconsciente”, referente a concepcao do samadhi no
Raja Yoga; e, finalmente, o famoso conceito do “Eu sou”, no qual ocorre, para Stanislavsky, a
unido do ator com o papel, da mesma maneira que o yogue alcanga o estado de ndo dualidade,
em que o atman (0 Si Mesmo individual) se integra completamente a brahman (o Si Mesmo
universal).

Como se pode verificar, as implicagdes do yoga no sistema de Stanislavsky sdo muito
mais profundas do que se costuma perceber na maioria das abordagens de seu método, devido
as traducdes das obras que foram censuradas. Tal assunto s6 comegou a ser realmente
explorado a partir dos anos 70, com as novas pesquisas sobre os escritos do diretor. Como ndo
caberia aqui discorrer sobre todos os elementos levantados recentemente, me deterei com
mais atengdo apenas ao prana, que ¢ considerado um dos mais importantes conceitos que

Stanislavisky tomou emprestado do yoga.
2.1.2. Comunicacgio e irradiacio de prana
Na filosofia yogue, a nogdo de prana ¢ um dos fundamentos para a compreensdo e

vivéncia desse conhecimento. Prana ¢ a propria vitalidade. Pode ser descrito como uma

energia vibrante que flui continuamente dentro de tudo que ¢ vivo. O mestre Iyengar (2007)

20 Stanislaviky, “Programa para artigo: o meu sistema”, junho de 1909, documento dos arquivos do Museu do
Teatro de Artes de Moscou (apud Tcherkasski, 2019, p.78)
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afirma que prana ¢ o motor de toda atividade. Todas as energias fisicas — como calor, luz,
eletricidade, gravidade, magnetismo — também sdo prana. Nota-se que, em outras culturas
orientais, a mesma energia ¢ denominada chi, na China; e ki, no Japao. Aqui no Brasil, temos
uma noc¢do similar dentro das tradi¢des afro-brasileiras - o “axé” (derivado do asé, em
ioruba), que também se refere a essa energia vital que a tudo permeia®'. Para os hindus, ¢ a
energia que cria, protege e destrdi; ou seja, sem prana ndo ha vida. E a energia fisica,
intelectual, sexual, espiritual e cdsmica.

Prana ¢ muitas vezes entendido como respiracdo, embora seja apenas uma de suas
expressoes. Tal energia esta associada a presenca da respiracdo, mas ndo deve ser reduzida a
respiragdo em si. Na tradicdo hindu, seja na pratica de yoga ou na medicina ayurvédica, o
estado de saude fisica e mental estd intimamente ligado a qualidade de prana dentro de nos.
Dessa forma, quando conseguimos influenciar o fluxo de pramna por meio do fluxo
respiratdrio, a qualidade da respiragdo interfere no estado fisico e mental. Em outras palavras,
a respiracdo ¢ um dos veiculos que permite o fluxo de prana no nosso corpo.

Ao transferir a nocdo de energia vital para o campo das artes, Zarrili (2009, p.19)
afirma que essa respiracdo “com algo mais” ndo tem uma qualidade difusa, mas ¢ a matéria
real que pode efetivamente ser despertada através de tipos diferentes de treinamento. Quando
despertada, tal energia pode ser modulada e usada especificamente para a performance —
conforme também acontece nas artes marciais € nos procedimentos medicinais como
acupuntura, massagens, etc.

As formas de arte tradicionais das sociedades orientais - como a danca Kathakali, a
Opera de Pequim ou o teatro N6 japonés - trabalham conscientemente com o despertar dessa
energia, que pode adquirir diferentes propriedades ao se manifestar de maneira mais densa,
sutil, fraca ou forte. Em outras palavras, essa forca interior pode tomar o aspecto de impulsos
que iniciam e permeiam uma ag¢ao, determinando a qualidade de uma performance.

Embora ndo seja um artista diretamente abordado nesta pesquisa, ¢ inevitavel
mencionar aqui a visdo que Antonin Artaud (1896-1948) desenvolveu sobre os processos
respiratorios e suas conexdes com os estados afetivos, também inspirado no conhecimento do
Oriente. Em seu notorio ensaio “O atletismo afetivo”, o artista estabelece a respiragdo como o
ponto de contato entre o corpo fisico e as emocdes - ou a “musculatura afetiva” -, que

corresponde a localizagdo fisica dos sentimentos. Segundo ele, o ator deve saber moldar a

*! Referéncia encontrada em trabalhos como “Xiré: uma performance corporal de restauragio da energia vital”,
de Tatiana Maria Damasceno. In Portal Abrace, VI Congresso de Pesquisa e Pos-graduagdo em Artes Cénicas,
2010; “A unido mistica com o Orixa através da participagdo no Ax¢”, de Sergio Sezino Douets Vasconcelos. In
Horizonte, Belo Horizonte, v. 11, abr/jun 2013.
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respiragdo para poder ter acesso as forcas afetivas: “nao ha divida de que a cada sentimento, a
cada movimento de espirito, a cada alteracdo de afetividade humana corresponde uma
respiragdo propria” (ARTAUD, 1987, p.163). Dessa forma, a respiracdo ¢ a base de apoio
sobre a qual o ator deve conceber sua movimentacdo e investigar os impulsos interiores que
precedem as agdes.

No trabalho de Stanislavsky, o conceito de prana aparece ndo s6 nos exercicios de
respiragdo, mas também como o elemento que vai ampliar a capacidade de comunicacdao do
ator em cena, seja consigo mesmo, com 0s outros atores, com o espago € com a plateia. Para
ele, a comunica¢do - ou comunhdo, como ¢ frequentemente traduzido para o portugués -
exerce uma funcdo bdasica nas artes. Por essa razdo, o diretor considera o prana como algo

essencial para a atuacdo (CARNICKE, 2008).

Li o que os hindus dizem sobre isso. Eles creem na existéncia de uma espécie de
energia vital, chamada prana, que da vida ao nosso corpo. Segundo calculam, o
centro de radiagdo dessa energia é o plexo solar. Por conseguinte, além do nosso
cérebro, que geralmente € aceito como um centro nervoso € psiquico no nosso ser,
temos uma fonte similar, perto do coragdo, que é o plexo solar. Tentei estabelecer
comunicagdo com esses dois centros e o resultado foi que ndo sé senti que ambos
existiam, mas também que de fato mantinham contato um com o outro. O centro
cerebral parecia ser a sede da consciéncia, ao passo que o centro nervoso do plexo
solar seria a sede da emog80. A sensag@o era que meu cérebro mantinha intercdmbio
com meus sentimentos. Fiquei encantado, pois encontrara o sujeito e o objeto que
buscava. Desde o instante que fiz a descoberta, pude comungar comigo mesmo em
cena, quer de forma audivel, quer silenciosamente, e com perfeito dominio de mim.
(STANISLAVSKY, 2008, p.240)

Na citagdo acima, Stanislavsky relaciona a “radiacdo” do prana ao plexo solar, area
onde se situa um dos chakras do sistema hindu. Como j& foi mencionado no capitulo anterior,
o prana circula entre os sete centros energéticos localizados ao longo da coluna vertebral,
através de canais chamados naddis — que, por sua vez, conduzem a energia pelo corpo sutil,
tal qual os nervos se ligam aos diferentes plexos do corpo fisico. Ou seja, os chakras sao
circulos que se formam no encontro dos naddis, assim como os diferentes plexos se
constituem no encontro dos nervos. Vejamos o que diz o professor Hermégenes (2019) sobre

a circulacdo do prana pelos corpos fisico e sutil:

Os naddis [...] situados ao longo da linha central do corpo, distribuem-se de tal
maneira que vém a corresponder as principais glandulas de secregdo interna e aos
mais importantes plexos nervosos do sistema vagossimpatico €, no corpo pranico, os
chakras ou rodas desempenham fungdes altamente relevantes. Alimentados pelo
prana, que ¢ absorvido pela respiragdo, funcionam como acumuladores e
transformadores deste prana, que depois se encarregam de distribuir por todo o
corpo, alimentando assim a chama da vida. (HERMOGENES, 2019, p.72)
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Figura 23. Sistema de plexos e chakras (Fonte: Wikipédia)

A sua maneira, mesmo sem o conhecimento prévio do sistema de chakras — pois, nos
livros de Ramacharaka o tema ¢ apenas esbogado -, Stanislavsky estabelece que o plexo solar
¢ o centro gerador das emogdes, enquanto o cérebro ¢ o centro mental, instaurando assim uma
relacdo de unidade psicofisica do corpo. Assim ele sugere que o dominio do intercimbio entre
sentimento e pensamento resulta na habilidade do ator em comunicar tal energia consigo
mesmo € Com ou outros.

Segundo Tcherkasski (2019), Stanislavsky organiza um esquema de conexdo entre a
mente, a vontade e a emog¢ado. Esses trés elementos, também representados por circulos como
no sistema hindu, formam os trés motores da vida psiquica e as fontes de energia do ator, uma
espécie de “chakras do ator”. Nesse sentido, Stanislavsky faz uma adaptacdo de conceitos
indianos para elaborar seu proprio método.

No entanto, ¢ preciso esclarecer que, no sistema hindu, o centro do plexo solar - o
manipura chakra - esta relacionado ndo apenas as emogdes propriamente ditas, como sugere
Stanislavsky, mas ao desejo, ao ego e ao poder de realizagdo. De fato, o plexo solar ¢
considerado um centro nervoso de combustdo e transformacdo de energia - seu elemento

natural ¢ justamente o fogo -, pois governa oOrgdos e glandulas relacionados ao nosso
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metabolismo. E também onde se localiza o diafragma, portanto possui fortes conexdes com a
respiragdo e com a circulagdo da energia pelo corpo.

Ainda conforme o sistema do hatha yoga, logo acima do manipura chakra esta
situado outro importante centro energético - o anahata chakra ou centro do coracdo. Este se
refere diretamente aos sentimentos, mais especificamente a fruicdo do amor e da compaixao.
E também o centro da superagio do ego que nos conecta com o self une os trés circulos
inferiores - relacionado a uma qualidade de energia mais densa e material - aos trés centros
superiores - relativos aos aspectos mais sutis e espirituais.

Logo abaixo do plexo solar esta outro circulo, o svadhisthana chakra, considerado o
centro da sexualidade e sensualidade, mas que também esta relacionado ao processamento das
emogdes, das sensacdes, do prazer e do movimento. Portanto, pode-se constatar que o sistema
dos chakras constitui-se de maneira interdependente, despertando, em cada um dos centros,
diferentes qualidades emocionais e mentais da mesma energia pranica, numa complexa
estrutura de circulagdo. Em outras palavras, todo o corpo sutil esta relacionado as emocgdes.
Quando trabalhamos com um centro energético, os outros também sdo afetados, num
equilibrio delicado e dindmico.

Outro aspecto que merece uma aten¢do mais apurada ¢ a afirmacdo de que o plexo
solar seria uma espécie de depdsito central do prana ou mesmo o principal centro de

irradiagdo dessa energia. Essa ideia aparece no livro de Ramacharaka:

Nos [yogis] aludimos ao que a ciéncia ocidental nomeia como Plexo Solar, o qual ela
considera simplesmente como uma série de teias emaranhadas de nervos simpaticos com
seus ganglios encontrados em varias partes do corpo. [...] Nos ndo vamos entrar na teoria
yogi no que diz respeito ao Plexo Solar, além de dizer que os yogis o conhecem como “o
grande deposito de Prana”. [...] O nome “Solar” ¢ adequado a este “cérebro” pois ele irradia
forga e energia para todas as partes do corpo. (RAMACHARAKA apud MAHFUZ, 2015,
p-115).

Nao encontrei em nenhuma das escrituras e referéncias para esta pesquisa, seja de
autores indianos ou ocidentais, tampouco na minha pratica e convivio com diversos
professores de hatha yoga, uma confirmagdo da premissa de que o plexo solar seria um
deposito de prana. Particularmente, creio que tal colocagdo de Stanislavsky advém do
conhecimento limitado do yoga exposto por Ramacharaka. Por outro lado, o centro do plexo
solar estd diretamente ligado a entrada e saida de ar no corpo, através do movimento do
diafragma e dos pulmdes. Sendo a respiragdo um dos principais veiculos de tal energia, faz

sentido afirmar que ¢ nesse plexo que ocorre a distribuicdo do prana para o resto do corpo.

Provavelmente por conta disso, Stanislavsky associou esse centro ao lugar especifico onde o
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prana ¢ irradiado. Entrentanto, a energia pranica circula e ¢ distribuida por todos os chakras,
atravessando também outros plexos.

O hatha yoga contempla o corpo humano como um reflexo do macrocosmo. Dentro
desta visdo, o corpo humano ¢ uma realidade vibratoria, um receptaculo de energia
constituido a imagem do cosmos. A consciéncia vibra em cada uma de suas células e
o prana esta presente em todos os seus tecidos e o6rgdos. O mestre Desikachar (2007, p.100)
afirma que o prana “¢ algo que flui continuamente de algum lugar dentro de nds,
preenchendo-nos e nos mantendo vivos: ¢ a vitalidade” (grifo meu). O nosso estado mental
estd intimamente ligado a qualidade e quantidade do prana que circula dentro de n6s. Quando
alguém esta com problemas, agitado ou confuso, ¢ porque hd mais prana fora do corpo do que
dentro. Pouco prana dentro do corpo pode-se manifestar como uma sensagdo de estar preso
ou restrito, enfraquecido e sem vigor. Por outro lado, quanto mais calmo e equilibrado
estivermos, mais o prana flui livremente, sem obstaculos e, portanto, sem dispersao.

Segundo o yoga, ha cinco formas de prana, correspondentes a determinadas fungdes
corporais. O prana-vayu é provavelmente aquele ao qual Stanislavsky se refere - corresponde
a regido do peito; udana-vayu, a regido da garganta, cuja fungdo ¢ a fala; samana-vayu
corresponde a regido central do corpo, relacionado a digestao; apana-vayu, na regido do baixo
abdomen, tem a fun¢do de eliminacdo; e vyana-vayu corresponde a distribui¢do de energia a
todas as partes do corpo. No entanto, os mais conhecidos nas praticas yogues sdo o prana-
vayu e apana-vayu.

Resumindo, prana é aquilo que entra no corpo e apana ¢ o que sai. Conforme
Desikachar (2007), quando a for¢a do prana nio estd em equilibrio, ha apana demais. Apana
¢ algo que precisamos no processo natural de eliminac¢do. Todavia, apana como residuo ou
toxina impede que o prana cresc¢a internamente. Todas as formas de prana sdo necessarias.
Porém, para que traga beneficios, precisam estar em equilibrio entre si. A pratica de yoga tem
a inten¢do de reduzir todas essas impurezas; ou seja, temos que reduzir apana para poder
trazer mais prana ao corpo.

Dentro dessa perspectiva, como se daria a irradiacdo do pramna, no sentido de
comunhdo que Stanislavsky propde? Para avancar nessa direcdo, creio a chave esta no

entendimento dos exercicios respiratdrios do yoga, os pranayamas.
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2.1.3. Pranayamas

A palavra deriva da jun¢do de prana com ayama, que significa alongar, estender,
expandir. Portanto, pramayama quer dizer literalmente expandir a energia vital.
(DESIKACHAR, 2007). Na pratica yogue, a respiracdo ¢ considerada um processo que vai
além de um fendmeno meramente fisioloégico. Ela ¢ uma espécie de portal, um elo que liga
corpo, mente e consciéncia, ou seja, o que ocorre na mente influencia a respiragdo. Sendo
assim, para intervir na qualidade de prana, o praticante de yoga deve ser capaz de influenciar
os processos mentais. Como ¢ extremamente dificil exercitar o dominio das flutuacdes
mentais, os exercicios respiratorios se tornam fundamentais, pois configuram o acesso para as
camadas mais profundas e sutis da nossa corporeidade.

No hatha yoga, um dos motivos da énfase na pratica de asanas ¢ também pela sua
conexdo com a respiracdo. Quando adquirimos uma firmeza razoavel no corpo fisico, estamos
prontos para alcangar uma maior estabilidade mental e emocional através dos pranayamas e,
consequentemente, produzimos um estado psicofisico favoravel para que a meditagdo
aconteca. Como a energia vital tem caracteristica volatil, ¢ preciso entdo conté-la, refrea-la e
direcionéd-la por meio da respiracdo. Em outras palavras, para gerar prana é necessario
cultivar a expansao, o controle e a contengdo da respiragcdo normal.

Segundo Iyengar, na filosofia yogue acredita-se que tanto o prana como a consciéncia
(citta) sdo emitidas pela “inteligéncia cosmica” ou mahat. “Ela € infinita e a tudo permeia. O
génio da inteligéncia da natureza ¢ a autoexpressdo. Dai sua infinita variedade, sua infinita
criatividade. O prana ¢é o nosso elo com essa inteligéncia infinita” ([IYENGAR, 2007, p.102).
E nesse campo sutil - chamado de invélucro energético ou corpo pranico — que se trabalha nio
sO com a respira¢do, mas também com a emocdo. Assim como as flutuagdes mentais, as
emogdes também influenciam muito a nossa respiragdo. Para Iyengar, as emog¢des fazem parte
da interface fisioldgica entre corpo e mente, ou seja, elas residem no plano energético dos
orgdos do corpo (pranayama kosha). Sentimentos e pensamentos sdo carregados de energia e
quase toda comunicagdo humana ¢ emocional, ndo s6 intelectual. Portanto, sentimentos e
emocodes estdo vinculados aos 6rgaos, a respiracao € a mente.

Em seu sistema, Stanislavsky usa os termos “irradiacdo” e “absor¢do” para definir,
respectivamente, o envio e o recebimento de energia do ator por meio dos raios. Para ele,
esses raios de energia sdo fundamentais para a comunicagdo em cena e, por conta disso,
desenvolveu varios exercicios para que os atores aprimorassem tal capacidade. Possivelmente,

Stanislavsky se baseou nos pranaymas, através dos livros de Ramacharaka, para elaborar os
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exercicios de respiragdo do seu método. Para que o envio dos raios seja bem-sucedido,
Stanislavsky concorda que a respiragdo deve ser utilizada para potencializar o prana
(MAHFUZ, 2015).

Tcherkasski (2019) reporta alguns exercicios nos quais Stanislavisky utiliza o controle
respiratdrio para potencializar a absor¢do do prana: respirar ritmadamente e reter a respiracao
entre a inspiracdo e a expiracdo. Tal exercicio ¢ semelhante a um dos pranayamas do yoga,
apresentado frequentemente da seguinte forma: quando inspiramos, trazemos prana do lado
de fora do corpo para dentro; ou seja, durante a inspiracdo, o prana encontra o apana. A
retengdo cria uma breve interrup¢do na respiracdo, durante a qual essas forgas se encontram.
Ao longo da expiragdo, o apana dentro do corpo move-se em dire¢do ao prana, € assim
sucessivamente. Para Stanislavky, ¢ essa energia que pode ser “irradiada” para si mesmo, para
0 espaco e para os outros. Se um ator ¢ capaz de ter o dominio dessa energia gerada na
respiragdo, ele domina a cena. Em seu sistema, o ritmo respiratério forma a base de todo
trabalho criativo.

Os exercicios de pranayma tém como objetivo direcionar a respiragdo para remover os
bloqueios do corpo-mente. O prana em si ndo pode ser controlado. O que se pode fazer ¢ criar
as condicdes para que a energia vital entre no corpo e o habite. Dessa maneira, o prana segue
a respiracdo, fluindo para si proprio, para os espacgos livres. Pranayama ¢é respiracdo
consciente. Entdo, deve-se estar constantemente atento as reacdes do corpo e seus efeitos.

Existem varias técnicas de pranaymas - como ujjayi, naddi sodhana, kapalabhatti,
bhastrika, entre outras - que proporcionam diferentes resultados. Algumas ajudam a aquecer o
corpo e despertar a mente; outras acalmam e estabilizam a respiragao e as flutuagdes mentais;
e ha ainda aquelas cuja finalidade ¢ limpar as vias respiratdrias e desbloquear tensdes.
Segundo os yogues, essas técnicas s6 devem ser feitas com orientacdo de um professor
experiente e devem ser um objeto de svadhyaya, um continuo autoestudo.

Creio que as apropriagdes do conceito de prana e dos exercicios de pranayama feitas
por Stanislavsky sdo contribuigdes significativas para o trabalho do ator. Em certa medida, ele
intuiu que o performer pode encontrar na compreensdo do prana um recurso ilimitado de
producdo de energia, capaz de influenciar o seu fisico, suas emogdes e seu intelecto — e,
consequentemente, alcangar dimensdes mais profundas de seu trabalho, seja na elaboragdo de
uma personagem, seja em cena, na relagdo com seus pares € com a plateia.

Acredito também que uma analise mais apurada dos elementos do yoga, presentes no
sistema criado por Stanislavski, pode auxiliar no entendimento de seu método como um todo.

Refletir sobre o legado desse grande pensador do teatro pela perspectiva do yoga ¢ um
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trabalho que certamente envolve uma investigagdo minuciosa ¢ uma profunda revisdo
bibliografica. Através das recentes pesquisas realizadas por Sharon Carnicke, Willian
Wegner, Phillip Zarrilli, Serguei Tcherkasski, Vicente Mahfuz, entre outros estudiosos, pode-
se perceber que a metodologia de Stanislavsky possue semelhancas diretas com os
ensinamentos de Ramacharaka. E, apesar da principal referéncia do diretor russo ter sido um
falso guru, certamente ele soube elaborar interagdes complexas com os principios do yoga,
cujos resultados foram experimentados concretamente no processo criativo do ator,

fortalecendo os vinculos entre os dois sistemas.

2.2. POSTURAS E PARTITURAS DE GROTOWSKI

As referéncias multiculturais que inspiraram o sistema criado por Stanislavky também
ecoaram no trabalho do polonés Jerzy Grotowski (1933-1999). Assim como o diretor russo,
muitos dos dispositivos usados nos processos artisticos de Grotowski tém origem em fontes
ndo-teatrais e exerceram uma influéncia determinante ao longo da sua carreira. A pratica de
yoga foi uma dessas disciplinas aplicadas ao treinamento do ator, que no trabalho de
Grotowski adquiriu certas peculiaridades. Primeiro porque ele teve contato direto com o
sistema yoguico. Viajou varias vezes para a India, onde passou longas temporadas, estudou
sanscrito e teve acesso a uma literatura mais atualizada da filosofia hindu. Segundo porque o
teatro de Grotowski ¢ marcado por algumas fases distintas, cujos mecanismos de atuagao
foram se transformando conforme o tipo de performance realizada.

Além desses fatores, ¢ sabido — por meio de entrevistas, aulas, depoimentos e diversos
estudos sobre sua obra - que o interesse de Grotowski pelo yoga e por toda filosofia hindu
extrapola sua aplica¢do no teatro, sendo um dos importantes fundamentos na vida do diretor.
Segundo a pesquisadora Maria Kapsali (2010), o primeiro encontro do artista com o
hinduismo ocorreu ainda bem jovem, aos nove anos, quando sua mae o presenteou com o
livro “A4 Search in Secret India*, do inglés Paul Brunton, que introduz o pensamento do
guru Ramana Mabharshi ao Ocidente. Para a pesquisadora, este livro teve grande impacto na

vida do diretor e o estimulou a novos estudos sobre o tema. QOutra obra fundamental na

22 Traduzido para o portugués como “A India Secreta”, Sdo Paulo, Editora Pensamento, 1962. O livro fala da
vida de Ramana Mabharshi (1879-1950), um importante guru indiano adepto do Advaita Vendanta, que se tornou
conhecido no Ocidente. Grotowski visitou o templo do mestre durante sua viagem a India, em 1969.
(TCHERKASSKI, 2019, p. 64)
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formagdo de Grotowski foi “The Life of Ramakrishna”*, do francés Romain Rolland, sobre a
vida de outro notério guru que foi um dos mais importantes lideres religiosos da India. J4
como um estudante de teatro, Grotowski também leu extensos volumes das escrituras indianas
classicas (os darshanas), assim como as Upanishads e os Sutras de Pantajali.

O entendimento e o interesse de Grotowski pelo yoga abrangem varias expressoes da
disciplina - tanto como uma pratica espiritual como também filoséfica, psicofisica e cultural -
que permanecem influenciando seu trabalho durante toda a vida. Eugénio Barba (1999), em
seu livro “Terra de Cinzas e Diamantes”, enfatiza a importancia da filosofia hindu na vida de
Grotowski, inclusive afirmando que o pensamento indiano era um forte elo em comum entre
os dois. Ele observa que o diretor “fala do teatro como uma espécie de yoga” (BARBA, 1999,
p.120). No entanto, a presencga do yoga no trabalho de Grotowski nem sempre ¢ encontrada de
forma evidente, mas como uma vivéncia ao longo do tempo e do contato que ele manteve
com os ensinamentos hinduistas.

A aplicacdo de elementos yodguicos no trabalho do diretor varia de acordo com as
diferentes fases do seu trabalho e, muitas vezes, pode soar contraditoria ou paradoxal. Para
Hulton/Kapsali (2016), a influéncia do yoga pode ser compreendida através de trés registros
interconectados entre si: nos treinamentos do Teatro Laboratério; nas sugestdes espirituais
que caracterizaram o “ator santo” ou “teatro sagrado”; e na decisdo de abandonar o teatro
tradicional com plateia, transformando o publico em participantes, o que configurou os
chamados Parateatro (1969-78) e Teatro das Fontes (1976-82). Essa ¢ uma possibilidade que
merece uma investigagdo mais aprofundada, mas certamente o didlogo de Grotowski com o
yoga e o hinduismo vai além de tais referéncias.

No ultimo curso que Grotowski ministrou, entre junho de 1997 e janeiro de 1998, no
College de France, o diretor fala mais explicitamente sobre as aproximagdes de seu processo
artistico com o sistema yoguico e o pensamento hindu, entre outras referéncias de sua
carreira. Me utilizo aqui da dissertacdo da pesquisadora Ilda Maria de Andrade (2018)**, que

analisou essas aulas e estudou as influéncias multiculturais do teatro de Grotowski,

23 “The Life of Ramakrishna”, Calcuta, Asvaita Ashrama, 1934. O livro trata da vida do guru Ramakrishna
Paramahamsa (1836-1886), um importante reformador do hinduismo que teve um papel influente da chamada
Renascenga Bengali. E também ligado ao Advaita Vendanta. Seu principal discipulo, Swami Vivekananda, foi
um dos responsaveis pela disseminagdo da doutrina yogue no Ocidente, no inicio do sec. XX. Grotowski
também visitou o templo do guru em Calcuta durante sua viagem a india, em1969. (TCHERKASSKI, 2019, p.
64)

24 “Grotowski no Collége de France”, de Ilda Maria de Andrade. Sio Paulo, 2018. Dissertacio (Mestrado em
Artes), Universidade Estadual Paulista Julio de Mesquita Filho, Instituto de Artes, Sao Paulo.
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especialmente quando se trata da linha organica assumida nas ultimas fases de seu teatro.
Através desse trabalho, pode-se notar que, durante todo o percurso do diretor, havia uma
nitida busca pelo principio da unido - no sentido da superagdo de opostos - como um ato de
conhecimento e transformagdo, marcada por uma visdo de mundo com fortes influéncias do

pensamento indiano.

Bom, nas artes performativas, no teatro e nas outras coisas em torno, tem um
trabalho com todo seu organismo, em aparéncia com o corpo, mas, na verdade com
alguma coisa que estd muito mais para dentro e em torno de nos... E, eu me disse:
‘Foi, finalmente, como no sentido nobre, nas técnicas interiores, que alguma coisa
que deve me dar uma experiéncia quase idguica. Se utilizamos a palavra ioga, ndo
no sentido de gindstica, mas, no sentido de uma abordagem a uma percepgdo da
realidade mais sutil’. (GROTOWSKI apud ANDRADE, 2018, p. 68)

Embora a aplicagdo do yoga apareca de maneira diferente na fase do Teatro
Laboratério - mais focada no uso dos asanas -, Grotowski segue afirmando seu interesse pela
filosofia hindu como uma das “técnicas interiores” ou “técnicas de juncao”, que possibilitam
um percepcdo mais sutil da realidade, a partir da busca pela unido, pela superacdo das
dualidades. Como exemplo, na tltima fase do seu trabalho denominado “Arte Como Veiculo”
(1985-99), nota-se que os performers passavam por um rigoroso processo interior que pode
ser relacionado ao principio hindu - caracteristico do advaita vedanta™ e do yoga - que visava
a unido espiritual do atman (o Si mesmo individual) ao brahman (o Si mesmo coésmico),
alcangando assim o estado de libertagdo do mundo dual (SCHECHNER apud KAPSALI,
2010).

Nesse processo, a arte do performer passa a ser um veiculo para algo maior, ou seja,
uma transformagdo dos seus modos de percepcdo e acdo, resultando numa modificagdo
profunda do sujeito. Em outras palavras, o trabalho do artista sobre si mesmo passa a ser o

foco principal de sua arte.

Quando falo de arte como veiculo, me refiro a verticalidade. Verticalidade -
podemos ver esse fendmeno em categorias de energia: energias pesadas, mas
organicas (ligadas as forgas da vida, aos instintos, a sensualidade); e outras energias,
mais sutis. A questdo da verticalidade significa passar de um chamado nivel
grosseiro - em certo sentido, pode-se dizer um ‘nivel cotidiano’ - para um nivel de
energia mais sutil ou mesmo para a conexdo mais alta. [...] Com a verticalidade, o
ponto ndo € renunciar a parte da nossa natureza - tudo deveria reter seu lugar
natural: o corpo, o coragdo, a cabega, algo que esta ‘sob nossos pés’ e algo que esta
‘sobre a cabe¢a’. Tudo como uma linha vertical, e essa verticalidade deve ser tensa

25 Vedanta é um das escolas filosoficas do sistema hindu (darshanas) que corresponde & parte final dos Vedas (o
sufixo anta significa fim) e envolve trés ramificacdes com as respectivas visdes em relagdo a Brahman: o
caminho ndo-dual (Advaita), o caminho ndo-dual com qualificacdes (Vishista Advaita) e o caminho dual
(Dvaita) (De Michelis, 2004, p. 131-2). Os gurus que exerceram influéncia no pensamento de Grotowski foram
adeptos dessa escola ndo-dual ou Advaita Vendanta.



103

entre a organicidade e the awareness. Awareness significa a consciéncia que nao
esta ligada a linguagem (a maquina para pensar), mas a Presenga (GROTOWSKI
apud ANDRADE, 2018, p.69)

Apesar das multiplas possibilidades de investiga¢do sobre a interagdo do trabalho de
Grotowski com o yoga, focarei apenas em alguns aspectos, ndo no sentido de definir tais
relacdes, mas como uma forma de tatear as vinculos que surgem ao longo do percurso do
encenador polonés. Na primeira fase do Teatro Laboratorio, abordarei a questdo da
concentragdo do yoga e o uso dos asanas no treinamento dos atores. Num segundo momento,
tratarei das possiveis ligacdes do pensamento hindu com a linha orgénica do seu teatro-ritual

da ultima fase.

2.2.1. A concentracio yogue e a pratica de asanas

No periodo inicial da trajetéria de Grotowski e sua Companhia, chamado de “Teatro
Laboratério”, havia uma grande énfase dada aos treinamentos psicofisicos para solucionar
demandas especificas daquele momento, no inicio dos anos 60. Os atores treinavam com base
nas agdes fisicas, que geravam partituras e signos teatrais a partir dos processos de
transformagdo do ator. Para Quilici (2015), trata-se de trabalhar com padrdes e automatismos
inscritos na estrutura psicofisica do performer, a fim de desbloquea-lo para a pratica teatral. A
energia criativa emerge a medida que essas cristaliza¢des sdo dissolvidas através de uma série
de estratégias e, dessa forma, a agdo fisica ganha forca e integridade. O que interessa ¢ a
tensdo que se estabelece entre o ator e a personagem que, por sua vez, deve provocar o
performer na dire¢do de aprofundar o trabalho sobre si mesmo.

No decorrer da sua trajetéria artistica, Grotowski se aproxima de varias tradi¢des
teatrais do Oriente e ritos de contextos culturais diversos na intengdo de encontrar elementos
que possam auxiliar no processo de transformacao profunda do performer. Segundo Quilici, o
diretor trabalha com a ideia de que existem elementos andlogos nas diversas tradigdes
espirituais que apontam para o mesmo tipo de objetivo ou transformacdo. No entanto,
Grotowski propde uma abordagem especifica da dimensdo transcultural que se manifestaria
nessas técnicas, a partir do isolamento dos elementos pragmaticos dos cultos a que estdo
ligados, desvinculando-os do contexto que as desenvolvem.

Sob essa perspectiva, Grotowski afirma que a pratica de yoga ndo serve para o
performer, pois exige uma concentracao introvertida, que destr6i a expressividade e elimina a

possibilidade de uma intera¢do profunda com o outro. Vejamos o que ele diz no livro “Em
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Busca de Um Teatro Pobre”:

Comegamos fazendo yoga diretamente, visando uma concentragio absoluta. E
verdade, perguntamos, que a ioga confere ao ator o poder de concentragdo?
Observamos que, apesar de todas as nossas esperangas, acontecia exatamente ao
contrario. Havia uma certa concentragdo, mas era introvertida. Esta concentracdo
destroi toda expressdo; trata-se de um sono interno, um equilibrio inexpressivo; um
repouso absoluto que elimina todas as agdes. Isso deveria ser dbvio, porque o
objetivo da ioga é parar trés processos: 0 pensamento, a respiracdo e a ejaculacdo.
Isso significa que todos os processos da vida sdo interrompidos. Encontra-se a
plenitude e a realizagdo numa morte consciente, numa autonomia fechada em nossa
propria esséncia. Nao ataco isso, mas ndo ¢ para atores. (GROTOWSKI, 1987,
p-207, 208)

A descri¢ao que Grotowski faz do objetivo da pratica de yoga ¢ bastante ortodoxa e,
de fato, d4 a impressdo de uma disciplina ascética totalmente internalizada, cujo fim ¢ o
desligamento do mundo. No entanto, ¢ preciso ponderar que, embora ele tivesse um profundo
contato com o conhecimento hindu, suas referéncias e vivéncias dizem respeito a uma
determinada visdo — do chamado yoga classico — e, portanto, ndo considera os
desdobramentos de outras linhagens, além das transformacdes que a propria pratica passou ao
longo do século XX. Mesmo na vertente classica, ha interpretacdes das escrituras que sdo,
muitas vezes, divergentes e até contraditérias entre si, dependendo do ponto de vista que
sejam observadas.

E interessante salientar, como afirma Maria Kapsali (2010), que tal concepgio
encontra ressonancia nos escritos de Mircea Eliade, em seu livro “Yoga, Liberdade e
Imortalidade”, um dos importantes tratados ocidentais sobre o yoga, que também ¢ uma
referéncia bastante utilizada nesta pesquisa. Eliade (1997), enfatiza que o método de yoga
abarca um numero diferente de técnicas, mas todas com uma caracteristica em comum, que
seria um objetivo antissocial e “anti-humano”, ou seja, uma técnica estritamente
transcendente. Essa perspectiva era muito difundida por estudiosos orientalistas aos quais
Grotowski teve acesso e, de fato, corresponde a algumas correntes de yoga. Entretanto, tal
visdo ndo pode ser reduzida a uma Unica narrativa, sobretudo se tratando de uma cultura tao
rica como a indiana.

Iyengar (2007), considerado um dos mais importantes mestres de hatha yoga da
modernidade, afirma que o dispositivo que regula a extroversao e a introversao da pratica ¢ o
pranayama. Segundo ele, ¢ impossivel prestar atengdo ao movimento interno da respiragao e,
ao mesmo tempo, dirigir os sentidos para fora. Dessa forma, os exercicios respiratorios do

yoga constituem o inicio do recolhimento da mente e dos sentidos de suas ocupagdes
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externas. Todavia, para a execu¢do dos asanas € necessario estabelecer contato com o espago,
com a gravidade, ou seja, a postura pede uma atitude relacional, pois requer uma aten¢do
conectiva entre o ambiente interno e externo, diferentemente das praticas de pranaymas ou de

meditagao.

Quando comeca a praticar os assanas, vocé ganha mais confianga, postura e
seguranca, além de uma satide radiante. Afinal, a energia, por si, ¢ uma qualidade
atraente. Usufrua esses beneficios nas suas relagdes com o mundo, porém — ¢é o que
pede o yoga — invista parte do que ganhou internamente (grifo meu). Esse € o
sentido positivo da introversdo: ndo uma fuga retraida do mundo por algum
sentimento de inadequag@o, mas o desejo de explorar o mundo interior. Atuando no
invélucro do corpo fisiologico, a respiragdo serve de ponte entre o corpo ¢ a mente.
(IYENGAR, 2007, p.108, 109)

O contato de Grotowski com a disciplina do yoga nessa fase inicial certamente nao
considerou as diferentes visdes, ou talvez ele tenha feito isso posteriormente, embora ndo
tenha ficado tdo explicito no seu trabalho. Mesmo numa interpretacdo mais conservadora, a
tradi¢do hindu apresenta dois tipos de caminho (marga) para os praticantes: nivittrimarga € o
caminho da renuncia e pravrittimarga ¢ o caminho que se percorre paralelo a vida mundana.
A linhagem de hatha yoga, por exemplo, da bastante énfase a pratica de asanas, pois tem o
corpo fisico como um veiculo para a liberacdo. O yoga ¢ uma jornada interior cujo objetivo ¢é
o samadhi, mas nem sempre significa literalmente se retirar do mundo ou entrar numa
“autonomia fechada em sua propria esséncia”.

Por outro lado, o caminho do renunciante ou sannyasin ¢ também uma trilha legitima
seguida por muitos praticantes, especialmente na India. No entanto, algumas escolas
acreditam que a pratica do sannyasin perde seu valor na época atual - chamada pelos hindus
de Kaliyuga —, pois trata-se de um periodo de degradacdo moral e social, sendo necessario
agir na sociedade e ndo se retirar dela. Para Desikachar (2007), at¢ mesmo escrituras como o
Bhahavad Gita nao dao grande importancia a um desligamento das obrigacdes mundanas. No
famoso didlogo entre o deus Krishna e o guerreiro Arjuna, o conselho dado ¢ justamente para
que Arjuna nio fuja das suas tarefas e envolva-se nas questdes do mundo.

Segundo Zarrili (2009), na sociedade tradicional indiana, em contraste com o0s
renunciantes, havia os yogues que mantinham o contato com a vida em sociedade, incluindo
al a casta dos guerreiros, que praticavam artes marciais, ¢ uma ampla variedade de artistas
como dangarinos, atores, musicos, pintores e escultores. Para esses performers e praticantes

de artes marciais que se engajavam nas praticas psicofisicas do yoga, os exercicios serviam

para acalmar o ego e as emogdes, ¢ ainda transcender as limitagdes pessoais para melhor lidar
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com os atributos mundanos.

Apesar dessas consideragdes, Grotowski persistiu na busca por estratégias visando
desbloquear o corpo dos atores e sugeriu que se fizesse uma adaptagdo da pratica de yoga.
Segundo ele, para sair da introversdo yogue seria necessario direcionar o fluxo de energia
para o exterior, ou seja, a pratica de asanas se deslocaria de uma concentragdo introvertida em
si mesmo para uma comunicacdo direta com o parceiro. Segundo Ilda Andrade (2018), o
diretor recorre ao conhecimento autodidata de hatha yoga e orienta o ator Ryszard Ciéslak a

comegar uma pesquisa a partir desse principio de modificagao.

Evidentemente, eu estava consciente de que os exercicios de hatha-yoga, eles tém
um objetivo muito, muito distante disso que ¢ necessario para o ator. Eles sdo
concentrados sobre a tendéncia de estabilizar o corpo e ralentar o processo vital [...].
Por outro lado, o ator deve chegar, no minimo, nesse tipo de trabalho que nos
faziamos, deve chegar a um tipo de dinamismo! Entdo, estava claro que era preciso
transformar esses exercicios, esses tipos de posi¢des de ioga, de hatha-yoga,
transformar em uma coisa dindmica. (GROTOWSKI apud ANDRADE, 2018, p.77)

A inversdo do fluxo do interior para o exterior foi uma das adaptacdes propostas. No
desenvolvimento do treinamento baseado nos asanas, o diretor utiliza especialmente
variagdes de posturas de equilibrio e inversdes, que necessitam uma constante concentragao e
auto-observagdo. A transicdo entre uma postura e outra ¢ feita sem interrup¢do do fluxo de
movimento e sem uma ordem pré-determinada, além de ser executada em pares, ou seja, um
ator em relacdo ao outro, manifestando assim a “inversdo de fluxo” intencionada pelo diretor.
Essa dindmica evidencia o aspecto relacional do exercicio, formando uma espécie de jogo

coreografico.

Observo também que certas posi¢cdes de yoga ajudam muito as reacdes naturais da
coluna vertebral: conduzem a uma seguranga o proprio corpo, a uma adaptacdo
natural do espago. Entdo, por que ndo aproveita-las? Comecamos a pesquisar, a
buscar diferentes formas de contato nestes exercicios. Como poderiamos
transformar os elementos fisicos em elementos de contato humano? (GROTOWSKI,
1987, p. 208)

Conforme Kapsali (2010), as variagcdes das posturas escolhidas para o treinamento
foram encontradas no livro “Luz sobre o Yoga”, de B. K. S. Iyengar, que na época havia sido
recém publicado. Até os dias atuais, tal obra continua sendo bastante usada por praticantes de
yoga, pois € uma espécie de manual que explica o passo a passo para a execugdo das posturas,
além dos efeitos que proporcionam no corpo. As demonstragdes feitas por Ciéslak expdem

uma grande similaridade com as fotos do proprio Iyengar que ilustram o livro. No entanto, ¢
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na dinamica de realiza¢do das posturas que estd o ponto fundamental da adaptacdo feita por
Grotowski e seus atores. Nesse momento, o foco do trabalho ja se orientava para uma
organicidade, pois buscava fluidez nas transi¢des entre uma postura e outra. Nas aulas do

College de France, o diretor descreve sua proposta:

Imediatamente tentar fazer (...) nada de preparar mentalmente... nada de contar que
deve ter um efeito (...) A outra coisa ¢ a fluidez... tudo acontece de maneira
fluida...fluida... nada staccato. E organico: fluido... fluido... e, por outro lado... de
ndo tentar forgar, como eu posso dizer, de maneira muscular. E como... em lugar
de... (o que ¢é tipico na educagdo moderna) pelo musculo, pelo esfor¢o cego mesmo,
por um tipo de manipulagio, chegar. Ndo, ndo, ¢ uma outra estrada. E uma outra
estrada: pelo equilibrio, pela fluidez: chegar. (GROTOWSKI apud ANDRADE,
2018, p.78)

Um dos pontos mais importantes dos treinamentos de Grotowski ¢ a no¢do de uma
partitura organica de atuacdo, uma estrutura psicofisica de agdes, que exigem uma grande
concentragdo para serem executadas, permitindo ao performer um refinamento de sua
sensibilidade Ao realizar as partituras, os atores passam a perceber os impulsos que originam
a acdo, localizados no interior do corpo e que, por sua vez, se desdobram no espago numa
corrente viva que atravessa a corporeidade e que serd canalizada para o exterior.

Em outras palavras, os signos construidos pelo ator ganham vida se estiverem
conectados a experiéncia energética que o ator tem das suas agdes. Sendo assim, o publico ¢é
afetado pela presenca e vitalidade do performer e ndo sé por aquilo que pode ler do espetaculo
(QUILICI, 2015). Nesse sentido, a arte ¢ vista como uma experiéncia de encontro, onde a
partitura se torna uma espécie de alfabeto que transforma o espetdculo num ritual laico, onde
atores e espectadores possam comungar de uma linguagem Unica.

De certa forma, essa “reorientacdo laica” na utilizacdo dos asamnas promovida por
Grotowski encontra ecos na maneira em que a pratica de hatha yoga vem se desenvolvendo
no Ocidente, a partir de meados do século XX. Quando o yoga comegou a se popularizar,
inicialmente na Europa e nos Estados Unidos, a pratica foi se afastando de um sentido mais
religioso vinculado ao hinduismo e a transcendéncia da dualidade. O chamado “yoga
moderno” vem sendo secularizado e, muitas vezes, deposita mais énfase na execucdo de
asanas, no estimulo da forca e flexibilidade do corpo e na reducdo de estresse, do que no
objetivo original — que é moksha ou liberagdo.

E curioso notar também que a atengdo ao fluxo do movimento ganha destaque na
dindmica de praticas mais recentes de hatha yoga. O mestre indiano Krishnamacharya -

considerado o pai do yoga moderno - desenvolveu e popularizou o método conhecido como
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Vinyasa Yoga, cujo foco é posto na sincroniza¢dao do fluxo respiratério com o movimento. A
pratica de asanas ¢ feita numa sequéncia fluida de posturas chamada vinyasa, que significa
conexao ou composi¢do. Tais sequéncias podem ser fixas, como € o caso do método Asthanga
Vinyasa de Pattabhi Jois*®, ou podem variar de acordo com a aula e o professor. Em ambos os
casos funcionam como uma espécie de partitura a ser cumprida. No entanto, ndo se pode dizer
que o objetivo dessa “partitura de posturas” seja direcionado para o contato com o outro. O
proposito da pratica yogue, mesmo na sua versdo mais secular, ndo ¢ fazer uma performance
para plateia, mas realizar o trabalho sobre si mesmo, uma disciplina que conduz o praticante
ao autoconhecimento e a experiéncia de samadhi.

Independente do estilo de yoga ou da posi¢cdo de Grotowski relativa ao treinamento no
Teatro Laboratorio, acredito que a pratica de asanas ¢ uma ferramenta auspiciosa para o
artista contemporaneo, considerando as variagdes de ritmo, intensidade, direcdo de
movimento e conexdo com o fluxo respiratério que a disciplina proporciona. Além dos
aspectos mais evidentes — como ganho de flexibilidade, tonus muscular e engajamento
psicofisico — , hd ainda uma dimensdo mais sutil, que ¢ a maneira com que percebemos as
posturas e direcionamos a respira¢do, ou seja, as forcas psiquicas que sdo despertadas ao
executarmos as posturas. No terceiro capitulo, abordarei as conexdes da pratica de asanas

com o trabalho do ator-performer com mais profundidade.

2.2.2. A arte como veiculo: aproximacées com o pensamento hindu

Ao longo da sua trajetoria, Grotowski foi transformando o seu objetivo em relagao aos
procedimentos artisticos. Enquanto no periodo do Teatro Laboratério havia um interesse na
performance, no espetaculo e na comunhdo com a plateia, nas fases seguintes o trabalho do
ator-performer passa a ser o principal foco, ou seja, o trabalho do artista sobre si mesmo se
torna o veiculo para uma transformacdo profunda, explorando assim o campo de energias
mais sutis e aproximando ainda mais o teatro do sentido de ritual.

O periodo denominado de “Arte como Veiculo” esta relacionado ao que ele denomina
de verticalidade, quer dizer, realizar o trabalho de passagem de um nivel grosseiro, de uma
energia mais cotidiana, para uma dimensdo mais sutil. Considerando essa perspectiva, me
pergunto: ndo seria esse justamente o trabalho do yogue? Nado haveria ai uma grande

similaridade entre o caminho proposto pelo diretor ¢ o caminho do mistico? Encontrei o

26 Pattabhi Jois (1915-2009) foi um professor de yoga - discipulo do guru Krishnamacharya - que criou o
método conhecido como Asthanga Vivyasa Yoga.
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mesmo questionamento em um artigo de Owen Daly (2004), ator do Pillory Theatre*’, que

trabalhou diretamente sob a orientacao de Grotowski:

Num nivel profundo, eu acho que as sessdes de ensaio e yoga eram as mesmas.
Externamente, as caracteristicas eram diferentes, assim como os objetivos imediatos.
Yoga asana é um caminho para o autoconhecimento, para aquietar as flutua¢des da
mente, talvez seja uma preparagdo para a iluminacdo. Os exercicios de Grotowski
dédo ao ator o acesso para esse conhecimento interior, para que ele possa expressa-lo
nos ensaios e entdo replica-lo na performance. No seu trabalho mais tardio, depois
de Grotowski ter abandonado a ideia de apresentar uma performance do seu
trabalho, ele pode se liberar para se concentrar nos estados e manifestagdes desse
conhecimento interior e seu trabalho se desenvolve em paralelo ao de um yogue.
(DALY, 2004)**

Na busca do caminho vertical na sua arte como veiculo, Grotowski recorre aos centros
de energia do corpo, que estariam dispostos ao longo da coluna vertebral, formando uma
espécie de canal de ligagdo entre a terra e céu, no¢do encontrada em diferentes culturas, tanto
no Oriente quanto no Ocidente. Do ponto de vista anatomico, ¢ pelo interior dessa estrutura
da coluna que o sistema nervoso central organiza-se como uma linha vertical, que une cérebro
e medula espinhal. Como j& vimos aqui, no sistema do yoga tais centros sdo chamados de

chakras.

Essa é a questdo dos centros de energia, ditos, centros de forgas, no corpo. Existe
uma percep¢do muito forte disso nas diferentes culturas. Na Europa, por exemplo,
isso foi desenvolvido num tipo de ramificagdo herética de pesquisa interior. E,
tem, por exemplo, os desenhos de Gichtel, do século XVIII, que fazem varios tipos
de mapas desses diferentes centros, ditos, de energia: densos, pesados, mas, vitais,
até esses que sdo muito sutis, muito altos. Na India, ¢ muito conhecido: sdo os
chacras. Na China, no Taoismo, etc., isso foi sempre trabalhado. Mas, isso ¢, de
uma certa maneira, a influéncia da tradi¢do hindu. (GROTOWSKI, 2014:160 apud
ANDRADE, 2018, p.71)

27 O grupo intitulado de "Pillory Theater" trabalhou com as técnicas e sob a orientagdo de Grotowski de 1967
até 1970. Mais informagdes no link: <https://owendaly.com/jeff/pillory.htm>

28 No original: “At a deeper level, I have found that his rehearsal sessions and yoga were one and the same. The
outer trappings were different, as were the immediate objectives. Yoga asana are a path to inner knowlegde for
it’s own sake, to quiet the fluctuations of the mind, preparation perhaps for enlightment. Grotowski’s exercises
give the actor access to inner knowlegde in order that he expose it in rehearsal and then replicate it in
performance. In his later life, by dropping the necessity to present a performance of his work, he freed himself to
concentrate on the states and manifestations of the inner knowlegde and his work came in parallel with that of
the Yogi.” Link: < https://owendaly.com/jeff/Grotowb.htm>
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A verticalidade, no entanto, ndo se coloca em oposi¢do a horizontalidade. Segundo
Grotowski, a percep¢ao horizontal ¢ importante, pois se traduz nas relagdes com o mundo, no
contato com 0s outros, com o espaco, com tudo. Sem a horizontalidade, cada um se torna
encerrado em si mesmo. No entanto, ¢ na verticalidade que se pode transmutar de um estado
ordinario na dire¢do de um estado de presenga mais sutil. Para Andrade (2018), a despeito do
engajamento no aspecto fisico, o objetivo final da pesquisa de Grotowski ndo estaria em
sublinhar a corporeidade, mas em transcendé-la, de modo que o corpo adquirisse um
treinamento que ndo atrapalhasse 0 movimento organico em seus deslocamentos para além do
corpo, para uma espiritualidade muito especifica e laica.

De acordo com Grotowski, esses centros funcionam como mapas, uma espécie de
cartografia que possibilita uma amplificacdo dos recursos do ator-performer. Entretanto, ele
afirma que evita verbalizar sobre as questdes que envolvem tais circulos energéticos,
especialmente quando se trata dos chakras do sistema hindu, pois facilmente pode-se
manipular o uso desses centros, transformando um processo natural numa espécie de
engenharia formal, num cliché artificialmente produzido. Para ele, ¢ preciso pesquisar a
presenga e o funcionamento desses centros no corpo, desde aqueles ligados as energias mais
densas de sobrevivéncia (0s chakras mais baixos) até os centros mais sutis € complexos. Mas,
ha sempre o perigo de manipular as sensacdes através de um excesso de racionalizagdo
(GROTOWSKI apud ZARRILI, 2009, p. 86).

Essa questdo me parece bastante pertinente, visto que atualmente existem muitas
metodologias sendo criadas a partir do sistema de chakras, seja no trabalho relativo a atuagao
ou no campo terapéutico. O sentido de funcionalidade na exploracdo destes centros a fim de
chegar a um método “eficiente” pode criar uma cartografia que, em vez de ampliar os
recursos de investigagdo, acaba por restringir a percep¢do dos centros, fixando
demasiadamente as caracteristicas de cada um, o que pode levar - como afirma Grotowiski - a
uma conducao artificializada e superficial. Vou abordar a aplica¢do do sistema de chakras no
trabalho do ator-performer no método “Lucid Body”, mais adiante.

Nas aulas ministradas no College de France, Grotowski também resgata alguns
aspectos dos ensinamentos do guru indiano Ramana, que o influenciou de forma significativa.

Destaco aqui a seguinte passagem em torno da nogao do “eu”:

Ele formulou muito nitidamente, ele disse: ‘Quem sou eu?’ E uma tnica coisa que é
preciso seguir. Nao pensar: ‘Quem sou eu?’ Nao € pensar... Nao ¢ fazer reflexdes a
respeito disso... Mas, como que procurar em si mesmo, de onde chega esta
impressdo: Eu. E como se a gente pudesse ir para tras. Ir para tras até o ponto, até
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uma fonte, onde esta nocdo do Eu aparece. Mas, ali onde isso aparece: um passo
além, isso ndo existe. Tem alguma coisa que certamente nio ¢ Eu, e que ele ndo quis
definir: isso era tudo. (GROTOWSKI apud ANDRADE, 2018, p. 99)

Nesse trecho, como enfatiza Andrade, pode-se perceber que a investigacdo sobre o
“eu” ndo se refere a uma mera racionalizacdo filosofica, mas ocorre através de uma busca
pratica com agdes concretas. Dessa forma, ele aponta o yoga como uma das técnicas
vinculadas a transformagdo das energias e a verticalidade. Além disso, a nocdo do “eu”
remete a outra ideia desse periodo, desenvolvida no texto “O Performer”, concebido a partir
de uma conferéncia em Pontedera, na Italia. Nesse trabalho, Grotowski desenvolve a nogao de
uma testemunha silenciosa de si mesmo, em que o ator € uma ponte entre essa testemunha e
“alguma coisa”, denominando essa relagdo de “eu-eu”. O performer deve agir € a0 mesmo
tempo se observar agindo, experimentando assim um tipo de atencdo refinada, muito similar

ao conceito de sakshi, ja abordado no primeiro capitulo.

Eu-Eu: na experiéncia, a dupla ndo aparece separada, mas como plena, unica [...]. O
Eu-Eu ndo quer dizer estar cortado em dois, mas ser duplo. Se trata aqui de ser
passivo na agdo e ativo no olhar (ao contrario do habitual). Passivo quer dizer ser
receptivo. Ativo ser presente. Para nutrir a vida do Eu-Eu, o Performer deve
desenvolver ndo um organismo-massa, organismo dos musculos, atlético, mas
organismo-canal através do qual as forgas circulam. (GROTOWSKI, 1987)

Creio que os procedimentos artisticos vivenciados na fase da “Arte como Veiculo”
podem ser encarados como uma busca pela unificacdo desse eu-eu, através do trabalho
psicofisico que chegaria nesse “organismo-canal”, por onde se faz a transmutacao dos estados
grosseiros para os estados de percepcdo mais sutil e, porque ndo dizer, mais espiritual. No
entanto, Grotowski sempre manteve uma espécie de pragmatismo, procurando fugir de
defini¢cdes que possam levar a qualquer conclusdo dogmatica. Ao longo da sua trajetoria, ele
deliberadamente se utiliza de vérias fontes, investiga diversas abordagens sem reivindicar um
método Ginico. E uma busca por um processo cujo resultado é sempre experimental. Nesse
sentido, percebo que o pensamento hindu exerce um papel importante nessa jornada, pois
paulatinamente vai influenciando sua pratica artistica, sobretudo na procura pela unidade, a

partir dos movimentos de transformagao de si e das relagdes do eu com o mundo.
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2.3. FAY SIMPSON E O CORPO LUCIDO

O método “The Lucid Body”, criado pela diretora e professora americana Fay
Simpson *’, usa o sistema de chakras hindu como um recurso para incentivar o performer a
identificar padrdes psicofisicos de comportamento e ajuda-lo na criagdo de personagens. Na
definicdo de Simpson (2008), a técnica fornece um caminho de treinamento dos corpos fisico,
mental e emocional, que funciona como um guia para que o ator possa investigar a condi¢ao
humana por meio da exploracao dos sete vortices de energia, uma vez que eles estimulam os
6rgdos e o sistema neuroquimico, além de despertar a consciéncia. A metodologia ¢ um
dispositivo para que o performer possa escutar o seu “corpo interior”, investigando as
caracteristicas de cada chakra e aprendendo a reorganiza-las de acordo com as circunstancias
de uma determinada cena ou personagem.

Segundo Simpson, o corpo lucido ¢ aquele que possui clareza na escuta de si mesmo,
cujos impulsos estdo ativados e cuja vitalidade flui por toda a sua complexa estrutura. Os
chakras sdo ferramentas nesse processo de escuta. O método tem o propdsito de auxiliar no
“diagndstico” das energias que habitam o corpo - através da investigacdo das camadas que se
formam na psique, no comportamento e nas atitudes fisicas. Dessa maneira, o ator pode
reconhecer quais os centros de maior ou menor influéncia na sua personalidade, a fim de
aplicar tal processo de autoandlise na criagdo de personagens complexos e multifacetados.

Para tanto, além do sistema de chakras, a diretora utiliza também alguns conceitos da
psicologia de Jung — como a nog¢do de persona, de sombra e da crianga interior. De acordo
com a metodologia, todas essas camadas da psique se sobrepdem na constru¢do de um
personagem, assim como na propria personalidade do performer. O ator precisa aprender a
“dissecar” tais camadas, reconhecé-las e identifica-las a fim de gerar complexidade nos
personagens que interpreta, além de reconstruir a si mesmo para atuar na cena. Simpson
acredita que esse processo de autoandlise auxilia o ator a compreender que as partes de si
mesmo que sdo “mais feias, mais oprimidas e dolorosas” sdo justamente aquelas que ele
precisa usar no seu trabalho de atuagdao (SIMPSON, 2008, p.19).

De maneira resumida, o Lucid Body apresenta a sombra como o lado obscuro que
tentamos esconder, mas que sempre escapa ao nosso controle. Em contrapartida, criamos a
persona, uma espécie de figura publica que seria nossa mascara social, ou seja, aquilo que

desejamos mostrar ao mundo. Além dessas duas camadas, acrescenta-se ainda a presenca da

29 Fay Simpson ¢ diretora artistica e co-fundadora do Impact Theatre. E também membro do corpo docente da
Yale School of Drama, The Studio ¢ do Michael Howard Studios, na cidade de Nova York, Estados Unidos.
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crianga interior, um aspecto do nosso self que ela denomina “the needy child’, ou seja, um
desejo primdrio que fica oculto na nossa personalidade, mas que influencia nossas escolhas na
vida adulta. O que interessa, segundo a diretora, ndo sdo exatamente as “‘mdscaras” que
criamos, mas o que estd por tras delas. A tensdo gerada entre essas trés camadas — a sombra, a
persona e a crianga interior — constitui o material bruto no processo de trabalho dessa
metodologia.

Embora o método explore com mais profundidade esses conceitos da psicologia de
Jung, vou me deter apenas na questdo do uso dos chakras por entender que um exame mais
apurado de tais conceitos ndo caberia nesta pesquisa. No entanto, mais adiante procuro tecer
articulagdes com os estudos que o proprio Jung apresenta sobre o sistema hindu. Mesmo sem
haver uma relagdo direta entre o yoga e os conceitos junguianos usados no Lucid Body, ¢
interessante destacar que Jung estabeleceu um profundo didlogo intercultural com o Oriente,
realizando diversos estudos sobre os sistemas filosoficos e religiosos nio s6 da India, mas
também de paises como China, Tibete, e Japao.

Curiosamente, o pensador ¢ bastante cético com o uso de disciplinas como o yoga
pelos ocidentais. Segundo ele, a disposicdo psiquica dos ocidentais - referindo-se
especialmente aos europeus - ¢ totalmente diversa dos orientais e, sendo assim, fariam um
mau uso de tais praticas (JUNG, 2013, n.p.). Apesar de sua descrenga, em 1932, Jung realizou
uma série de seminérios intitulados “A Interpretacdo Psicologica do Kundalini Yoga™™, em
que elabora aproximagdes do seu trabalho psicanalitico com o sistema de chakras, que seriam
fontes de representacdo simbdlica da experiéncia interna e do processo de individuagdo.

The Lucid Body ¢ um método baseado em alguns principios do yoga, mas faz
deliberadas adaptacdes do sistema hindu, deslocando os elementos da sua cultura originaria
para o trabalho do ator. Conheci um pouco do método em um workshop realizado no Rio de
Janeiro, em 2018, com um dos instrutores autorizados a ensinar a técnica. As consideragdes
para esta pesquisa se baseiam, portanto, na minha experiéncia particular com o método, assim
como no estudo do livro “The Lucid Body, A Guide for the Physical Actor” da propria Fay
Simpson. Meu interesse aqui ¢ observar especificamente a utilizagdo do sistema de chakras e
os exercicios que tém como base o hatha yoga.

Os exercicios psicofisicos comegam com 0 corpo € se movem tanto internamente, na

direcdo de identificagdo dos padrdes de comportamento, como para o ambiente exterior no

3 0 seminario foi transposto para o livro “The Psychology of Kundalini Yoga: Notes of the Seminar Given in
1932 by C. G. Jung”, editado por Sonu Shamdasani (Princeton University Press).
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sentido de reorganizar e expressar os sentimentos € sensagdes que surgem na experiéncia. A
pratica de hatha yoga por si s6 fornece um sistema estruturado de procedimentos nessa
direcdo, ja que inclui posturas fisicas e exercicios de respiragdo combinados com a
observancia de principios éticos e filoséficos. Dessa maneira, na sua cultura de origem, tais
praticas ndo estdo separadas da filosofia que, por sua vez, ndo estd desvinculada das relagdes
que se estabelecem com o ambiente em sua volta.

O problema surge justamente na concep¢do que O yoga muitas vezes assume no
Ocidente, associando a pratica exclusivamente a uma “fun¢do”, como o relaxamento ou o
controle do estresse gerado por um estilo de vida atribulado e competitivo. Em outras
palavras, o uso adaptado muitas vezes pode empobrecer o sentido originario do yoga, que
inclui uma transformacao profunda nos habitos psicofisicos, na concep¢do mente-corpo, na
conduta ética do praticante e nas relagdes que se estabelece com o mundo. Por conta desses
fatores, ¢ preciso seriedade ao fazer aproximagdes e estabelecer metodologias que usam
apenas alguns elementos dessas praticas, como ¢ o caso do Lucid Body.

Antes de entrar no uso dos chakras propriamente dito, vale ressaltar alguns principios
que sdo utilizados nos exercicios de aquecimento do método. Fay Simpson elabora um
treinamento que envolve o que ela chama de “finding center”, algo como descobrir seu
proprio eixo. Essa nog¢do de buscar um eixo de equilibrio, uma espécie de linha central
vertical que atravessa o corpo, ¢ importante para que os atores aumentem sua forca e

consciéncia corporal, e estimulem seu vigor emocional.

Quando um ator sabe que ha um centro calmo e privado de seu self, ele estd mais
habilitado a se arriscar nos extremos do comportamento humano e depois voltar
intacto. O eixo € como o olho do furacdo, o lugar sem turbuléncia. Quando mais
estavel e calmo o ator se encontra em seu interior, mas ele tera suporte para lidar
com os extremos de uma personagem3 ' (SIMPSON, 2008, Section D

Para encontrar esse eixo, Simpson propde uma série de procedimentos que tém sua
origem em praticas contemplativas orientais, seja do yoga ou do budismo. O primeiro deles é
o cultivo de uma mente ndo julgadora, ou seja, exercitar a capacidade de observar a si mesmo
e aos outros sem estabelecer um julgamento ja carregado de condicionamentos e preconceitos.

O engajamento nesse trabalho de auto-observagdo parece facil, mas ¢ um processo que nos

I No original: “When an actor knows a calm and private center of the self, he will be more able throw himself
into the extremes of human behavior, and come back intact. The center line is like the eye of the storm,
turbulence free. The calmer and steadier the actor is on the inside, the longer she can endure the extremes of the
characters.” (SIMPSON, 2008, Section I)
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coloca face a face com habitos muito arraigados que nos levam a formar identificagdes
imediatistas, seja na atracdo do ego pelo prazer ou elogio, seja pela critica ou aversdo. Ao
cultivarmos uma mente ndo julgadora, abrimos espagos para que outras percepc¢des surjam,
espacos para que novas nuances da realidade aparecam.

Para Simpsom, essa pratica gera uma expansdo no self do performer, possibilitando
um estado de desobstrucdo das percepcdes fisicas, mentais e emocionais. Outros
procedimentos como a meditacdo também auxiliam no processo do Lucid Body, uma vez que
se trata de uma concepgdo de treinamento que extrapola o campo estético e se estende para
outras esferas, fomentando a aproximacdo arte-vida e entendendo a criagdo como um
processo de autoconhecimento e transformagao de si.

Além desse tipo de cultivo que extravasa a preparacdao dentro de uma sala de ensaio,
os exercicios de aquecimento da metodologia consistem numa sequéncia de movimentos no
chdo, baseados em asanas. Tal sequéncia de posturas, entretanto, ¢ realizada numa dindmica
bem diferente de uma aula de yoga. A fun¢do ¢ aquecer e alongar os musculos, trazer a
percepgdo para a corporeidade, para a escuta de si mesmo, estabelecendo um momento
privado para a auto-investigacao do performer.

O que muda radicalmente em relag@o a pratica yogue ¢ o uso da respiragdo. Enquanto
numa pratica de yoga toda a respiragdo ¢ feita pelo nariz, no intuito de gerar calor corporal e
ndo dispersar o prana, o aquecimento do Lucid Body estimula a respiragdo audivel e pela
boca, produzindo sons e ruidos que expressem as reagdes fisicas, o conforto ou desconforto
que inevitavelmente surgem ao realizar os movimentos propostos. Em outras palavras, os
atores sdo encorajados a extravasar reacdes € emocdes que muitas vezes sdo reprimidas no
cotidiano.

Creio que hé alguns aspectos a serem considerados nesse tipo de adaptagdo. Na minha
experiéncia particular, o aquecimento se distanciou dos efeitos da pratica de asanas, embora
as posturas fossem as mesmas de uma aula de yoga. O fato de ndo executar os movimentos
necessariamente sincronizados com a respiracdo me levou a um estado mais disperso e de
menos escuta interior, produzindo um efeito quase oposto de uma pratica tradicional. Por
outro lado, o ato de externalizar as emocdes — que foram despertadas pelo esfor¢o fisico
através de uma respiracdo audivel — gerou uma sensagao de relaxamento e liberacao.

No entanto, a pergunta que surge ¢: por que usar uma sequéncia de asanas de yoga?
Se fosse utilizada uma sequéncia de movimentos inspirados em outra técnica, o objetivo de
expressdo de emogdes por vezes reprimidas ndo seria o mesmo? Essas perguntas

provavelmente ndo tém respostas definitivas, mas servem como reflexdo para observarmos
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mais profundamente ndo s6 a dindmica do exercicio proposto, assim como as diferencas
culturais implicadas nas adaptacdes de praticas ascéticas para o trabalho do artista.
Certamente um ator americano, criado numa sociedade altamente competitiva e pragmatica,

tem necessidades diferentes de um performer brasileiro, latino ou mesmo indiano.

2.3.1. O sistema de chakras

No yoga, os chakras sdao centros localizados no corpo sutil, organizados para a
recepcdo, assimilacdo e transmissdo da energia vital. Em sanscrito, a palavra chakra
literalmente significa roda, que ¢ representada como um vortice de forga circular. O corpo ¢
visto como um veiculo da consciéncia e os chakras sdo as rodas que movem esse veiculo.
Tradicionalmente, o sistema de chakras ¢ um conjunto de conexdes que formam um canal
central (sushumna) que liga céu e terra, corpo e mente, espirito e matéria, feminino e
masculino, passado e futuro.

Os indianos descrevem sete centros principais que habitam as camadas do corpo sutil,
coordenados verticalmente desde a base da espinha at¢é o topo da cabeca. Dos
comportamentos instintivos a percepcdes sutis, das emocdes a criagdo artistica, os chakras
proporcionam uma base de conhecimento para adequar a pratica de yoga as caracteristicas
que desenvolvemos na formagdo da nossa corporeidade e da nossa psique.

A origem dos chakras remonta a época dos Vedas, assim como posteriormente
também ha mengdes nas escrituras Upanishads. Porém, ¢ na tradi¢do tantrica ndo dual que o
sistema ¢ visto como parte integral da filosofia yogue. As principais fontes indianas
conhecidas sobre os centros e as praticas a eles relacionadas datam do século X e foram
traduzidos para o Ocidente pelo inglés Arthur Avalon®”.

O conjunto desses textos tantricos traduzidos foi publicado pela primeira vez em 1919
sob o titulo “The Serpent Power: the secrets of Tantric and Shakti Yoga” (O Poder da
Serpente: os segredos da Shakti Tantra Yoga), referente a energia Kundalini que fica
adormecida na base da coluna vertebral, enrolada como uma cobra, e que deve ser despertada

com o trabalho espiritual. As tradugdes de Avalon até hoje sdo consideradas uma referéncia

32 Arthur Avalon é o pseudonimo de Sir John Woodroofe (1865-1936). Ele foi Procurador Geral em Bengali e
diretor da Suprema Corte de Justica em Calcuta, e também lecionou advocacia na Universidade de Calcuta.
Quando voltou para a Inglaterra, se tornou orador das leis indianas na Universidade de Oxford. Além de seus
deveres judiciais, estudava o sanscrito e a filosofia hindu, Tornou-se discipulo de Shiva Chandra Vidyarnarva
Battacharya e se aprofundou nas escrituras do Tantra indiano. Com a ajuda de varios amigos de Bengala,
traduziu, do sanscrito para o inglés, diversos trabalhos sobre o tantrismo.
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importante no entendimento do sistema dos chakras, juntamente com outros estudos que
vieram posteriormente devido a popularizacdo do yoga no Ocidente, o que facilitou um maior
acesso as escrituras e aos mestres do Tantra indiano.

Os chakras estdo associados aos sete niveis basicos de consciéncia. A pratica yogue
realiza o trabalho de desobstruir os centros energéticos, removendo as toxinas, os padrdes
autoOmatos sedimentados, para que a energia vital possa se expandir continuamente para
planos mais sutis. A experiéncia de abertura de um chakra é também a experiéncia de um
profundo entendimento do estado de consciéncia relacionado ao chakra despertado. Um breve
panorama dos centros energéticos e suas conexdes foi apresentado no capitulo 1.

Como ja foi visto anteriormente, numa abordagem mais ocidentalizada, os chakras
tém sido apontados como campos magnéticos de bioenergia e sdo associados ao
funcionamento das glandulas do sistema endo6crino. Assim como o fluxo energético desses
centros sutis influencia nosso equilibrio psicofisico, os hormodnios secretados pelas glandulas
regulam o sistema nervoso autdbnomo e afetam nossa saude fisica e mental. Segundo o
professor Hermogenes (2019), milénios antes de a ciéncia ocidental descobrir a influéncia das
glandulas sobre a unidade psicossomadtica, os mestres yogues ja descreviam os chakras e suas

conexoes com os estados de consciéncia.

Os Sete Chacras
e

as sete principais Glandulas Endocrinas

Glandula Fineal

Glandula Pituitaria = TerceiroOlho

Glandula Tiredide —ﬁ/a

Diafragma
\ - \.

Glandula Supra-renal -3}
Pancreas

~
£
7L Ovario
Testiculo —,P Raiz

Figura 24. O sistema de chakras e as glandulas
endocrinas. (Fonte: novaconsciéncia-WordPress.com)
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Nos estudos de Jung (apud Shamdasani, 1996), os chakras sdo considerados simbolos
que representam fatos psiquicos altamente complexos, que ndo podem ser expressados exceto
por imagens. Em outras palavras, os centros fornecem uma teoria simbolica da psique. Para
Jung, os simbolos dos chakras nos proporcionam um ponto de vista que se estende além do
inconsciente, na medida em que representam a psique do ponto de vista cosmico. Segundo a
pesquisadora junguiana Patricia Wacker (2010), o desenvolvimento da consciéncia em
relagdo ao inconsciente forma um paralelo com o caminho da kundalini, ascendendo através
dos chakras, que vai atingindo novos estagios e se aproximando de energias mais sutis.

Dentro do sistema de chakra, a experiéncia mistica de atingir o sétimo centro
(sahashara) ¢ representada pela luz. Para a psicologia analitica, a luz pode ser entendida por
um aumento de grau de consciéncia, ou seja, os conteudos anteriormente inconscientes sao
acrescidos a consciéncia, aumentando seu grau de percep¢do — ou de luz. Jung vé o despertar
da kundalini como o inicio da relagdo ego/self, o despertar da individuacdo, pois para iniciar
esse processo € preciso se desprender da individualidade e conectar-se com o supra pessoal.

No sistema hindu, os chakras sdo representados por uma simbologia complexa que
envolve figuras geométricas, animais, cores, diversas reprodugdes da flor de 16tus, divindades,
letras em sanscrito correspondentes aos mantras seminais (bijas), além de estarem diretamente
conectados aos cinco elementos da natureza: terra, agua, fogo, ar e éter ou espago. De acordo
com Avalon (1974), esses simbolos tém a fun¢do de apresentar as qualidades energéticas que
cada um dos centros carrega e trazem em si uma enorme variacdo de interpretagcdes e
significados.

No corpo fisico, tais simbologias ndo devem ser interpretadas apenas no sentido literal
j& que os elementos da natureza designam os estados sélido, aquoso, igneo, gasoso e etéreo da
matéria. Segundo a tradicdo do yoga tantrico, os elementos atuam em operagdo conjunta com
os chakras em um nivel sutil. Cada elemento corresponde a um centro energético, que
manifesta as caracteristicas desses estados no corpo e na psiqué. Portanto, os cinco primeiros
chakras estdo sob a influéncia direta dos cinco elementos. Por defini¢do, o sexto chakra
(ajna) € o da mente e por isso estd além ou € anterior ao espago (éter) e aos outros elementos.
A consciéncia coordena o sétimo chakra (sahashara) em si mesma e, portanto, retine todos os
elementos.

De acordo com a terapeuta Anodea Judith (2010) - referéncia no trabalho de Fay
Simpsom -, cada chakra também esta associado a fungdes especificas do corpo e a questdes
do comportamento humano. Um chakra pode estar aberto ou fechado, seja por conta de

circunstancias externas ou de habitos internos. As nuances entre o estado de abertura e de
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bloqueio variam. A energia gerada pode se tornar insuficiente ou excessiva, causando
desequilibrio nos corpos fisico e sutil. Por outro lado, quando esses centros estdo
equilibrados, a energia vital flui e se eleva, promovendo uma sensagdo de satde, harmonia e
bem-estar.

Um chakra deficiente ndo recebe a energia adequada e, portanto, ndo manifesta
facilmente tal energia para o mundo. H4 uma percepcdo de estar fisicamente ou
emocionalmente enfraquecido na area de um chakra deficiente. Como exemplo, pode-se
observar uma pessoa desanimada ou deprimida com os ombros caidos e a regido do peitoral
retraida, o que significa que o chakra do coragdo esta deficiente e precisa ser aberto e
fortalecido. Quando a energia de um centro € excessiva, ele fica sobrecarregado e pode se
tornar uma forca dominante que também entra em desequilibrio no comportamento de uma
pessoa. Por exemplo, alguém com excesso de energia no chakra da garganta pode falar
demais e ter dificuldade de escutar os outros. Se este mesmo chakra for deficiente, a pessoa
pode sentir-se constrangida e com dificuldade em se expressar através da voz.

A qualidade e a quantidade do fluxo de energia dependem da disposi¢do de cada
pessoa em relagdo a cada um dos centros. Os fatores de bloqueio ou desequilibrio de um
chakra podem ser externos ou internos, podem ser circunstanciais ou causados por um trauma
do passado, podem advir de uma injuria fisica ou emocional, ou simplesmente por falta de
aten¢do com uma determinada area do corpo ou da vida. Para compensar uma obstrucdo, o
corpo produz estratégias e mecanismos de defesa. Assim, vdo se formando os padrdes e
condicionamentos psicofisicos. Como exemplo, observa-se que uma pessoa com o terceiro
chakra - relacionado ao poder pessoal do ego - fechado ou insuficiente pode se sentir
ameagada com um enfrentamento, enquanto uma pessoa que apresente esse chakra mais
aberto ndo tera maiores problemas ao lidar com confrontos.

Ainda conforme Judith, o estado fisico fornece muitas dicas sobre o processo que
acontece internamente e vice-versa. Os chakras funcionam simultaneamente em muitas
esferas. O aspecto mais denso ou fisico corresponde as regides do corpo que sdo afetadas
quando hd uma obstru¢do. Os sintomas podem ser comumente identificados como, por
exemplo, um aperto na garganta quando ndo conseguimos nos fazer entender numa discussao,
uma sensagdo de niusea no estdbmago ou uma manifestacdo de um problema de satde
concreto.

No aspecto mental ou sutil, o funcionamento dos chakras vai formando os padrdes de
consciéncia, através dos quais experimentamos e criamos nossa subjetividade. O nivel

energético dos centros contém informacdes sobre nossa corporeidade em termos de
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sobrevivéncia, sexualidade, compaixdo e realiza¢gdo no mundo. Alguém que tem problemas
constantes com questdes de sobrevivéncia relacionados a dinheiro ou satide pode estar com
desequilibrio no primeiro chakra. Ou alguém que vive em um “mundo de fantasias” pode
estar com o sexto chakra excessivo. Dessa maneita, vamos refinando nossa percepcio e
aprofundando a compreensdo dos vortices de energia.

Essas sdo apenas alguns exemplos de aproximagdes que podem ser feitas no estudo e
vivéncia dos chakras. O trabalho com os centros energéticos possui muitos desdobramentos
que se desenvolvem paulatinamente e que envolvem praticas de yoga, praticas
contemplativas, autoestudo e conhecimento da filosofia e cultura em que este sistema esta
inserido. E preciso salientar que existe uma complexidade em todas essas relagdes e, portanto,
¢ uma area que merece uma investigacao continua e que, certamente, vai além de esquemas
preconcebidos ou de algum tipo de julgamento determinista.

Por este motivo, alguns estudiosos do campo das artes, como Zarrili (2009) e
Grotowski, procuram ndo enfatizar tanto os elementos que constituem a vasta simbologia dos
chakras e dos naddis. Ao especificar demasiadamente as caracteristicas de cada centro, corre-
se o risco de o praticante manipular esses elementos de acordo com ideias pré-determinadas
de como as experiéncias, sensagcdes ou sentimentos em relagdo aos centros devem ou ndo
acontecer. Creio que, em qualquer aproxima¢do ou adaptacdo de saberes tradicionais de
outras culturas, € preciso estabelecer um diadlogo relativo ao intercambio dos elementos que
estdo em jogo, para que se esteja ciente das diferencas de abordagem e das friccdes que

surgem nessa troca. O pesquisador Cassiano Quilici (2015) resume bem a questdo:

O dialogo entre as artes cénicas e as tradi¢des contemplativas pode nos conduzir a
algo muito mais interessante do que uma simples assimilagdo de exercicios. Ele nos
estimula a meditar na propria conexdo da arte com processos de despertar
qualidades profundas da consciéncia humana e de transformagdes de relacdes.
(QUILICI, 2015, P. 182)

2.3.2. Paletas de chakras

Pelo fato dos chakras estarem relacionados aos estados de consciéncia, ao
comportamento humano e a expressdo de emogdes, eles se tornam um recurso cheio de
potencialidades para o trabalho do ator. Cada chakra desempenha um papel e por isso pode-se
olhar esse sistema como um manancial de possibilidades de composi¢cdo, que oferece um

espectro amplo de camadas e combinagdes para a constru¢do de uma personagem. No método
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Lucid Body, Fay Simpson elabora maneiras de o performer investigar tais camadas na sua
propria corporeidade, assim como criar “paletas de chakras” para um determinado
personagem, manejando essas energias através do funcionamento dos centros energéticos.

Simpson (2008) estabelece alguns cddigos para designar os estados dinamicos de cada
chakra. Como ja vimos, os centros podem estar abertos ou fechados, além de terem seu
funcionamento desequilibrado pela quantidade e qualidade do fluxo de energia vital. Por
conta dessas diferentes nuances, a diretora organiza um vocabulario proprio para nomear cada
condi¢ao. Quando um centro esta obstruido, geralmente criamos mecanismos para lidar com o
problema, ora aumentando a energia e atencdo para com um determinado chakra, ora
diminuindo ou dispersando essa atengao.

Na metodologia do Lucid Body, a primeira estratégia que gera o sintoma de excesso de
energia num centro ¢ chamada de “exploded chakra” ou centro explodido. O termo ¢ usado
como metafora de um cano estourado, que jorra energia demasiadamente para uma area, ao
mesmo tempo que suga de outras regides, tornando-as enfraquecidas ou implodidas -
“imploded chakras”. Reconhecendo essas gradagdes e esse movimento, o performer aprende a
regular e controlar a expressdo do fluxo energético, assim como podemos regular nossa
respiragdo, trabalhando com as diferentes qualidades que emergem no processo.

Nesse jogo de equalizacdo das energias, observa-se que o sistema dos chakras ¢ um
conjunto de forgas que atuam integralmente e em colaboracdo. Em outras palavras, um centro
pode compensar o desequilibrio do outro. H4 uma correspondéncia de energias densas e sutis
que operam como opostos complementares. O chakra da raiz, muito ligado ao apego a
matéria e aos instintos, equilibra o chakra coronario, ligado as forgas sutis e espirituais; o
poder da compaixao do chakra do coragdo equilibra o poder pessoal do chakra do plexo solar
relacionado ao ego; a inteligéncia emocional associada ao chakra sacral equilibra o aspecto
intelectual do chakra do terceiro olho, e assim sucessivamente. Como ha muitos
desdobramentos nesse campo de estudo ¢ preciso explorar tal sistema como uma fonte
dinamica, profunda e complexa.

Simpson utiliza a seguinte nomenclatura para auxiliar no “diagnéstico” de cada
chakra: explodido para os centros com excesso de energia; implodido para os que estdo com
deficiéncia; espastico (spastic), para um centro que oscila entre um estado e outro; equilibrado
(balanced), para centros abertos; e bloqueados (blocked) para os centros fechados. Com esse
vocabulério, a técnica incentiva o ator a criar graficos para identificar o estado de cada
chakra, seja na criacdo de uma personagem, seja na jornada de autoconhecimento do proprio

artista. Ela enfatiza, no entanto, que tal mapeamento deve ser um processo intimo de
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investigacdo do performer e ndo precisa ser definitivo. Ao contrdrio, as paletas sdo

ferramentas para serem usadas e sobrepostas com as outras camadas que a técnica propde, €

devem ser uma fonte de experimentacao nos processos de criagao.

Antes de partir para criar

Figura 25. Paleta de chakras da persona de Lady Macbeth (de baixo
para cima):

Chakra 1 — explodido (instinto de sobrevivéncia)

Chakra 2 - explodido (energia sexual acumulada)

Chakra 3 — explodido (poder do ego em demasia)

Chakra 4 — bloqueado (coragdo fechado)

Chakra S — equilibrado (ela fala o que quer e ndo revela muito)
Chakra 6 — implodido (cinica e calculista)

Chakra 7 — bloqueado (nenhuma comunicag¢do com o divino)

(Fonte: “The Lucid Body, A Guide for the Physical Actor”, 2008,
p-177)

as paletas de uma personagem, Simpson estimula o

performer a preparar os graficos do funcionamento dos proprios chakras. Nesse processo de

autoestudo, o ator aprende a reconhecer e utilizar suas energias em cena e na construgdo do

papel que desempenha. A paleta ndo deve ser Unica, mas deve expressar a persona, o que ¢

deliberadamente mostrado ao publico, assim como a sombra, ou seja, aquilo que esta latente

ou reprimido, mas que, em determinadas situacdes, fica fora de controle. De acordo com a

diretora, a sombra ¢ o reverso da persona, portanto a sobreposi¢do dessas camadas -

juntamente com os outros elementos descritos no método - deve ser o dispositivo de um

trabalho que continua se desenvolvendo para além das salas de ensaio.
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2.3.3. Brevissimas consideracoes

Minha experiéncia com o método The Lucid Body foi restrita a apenas um workshop
intensivo no Rio de Janeiro, em 2018, realizado por Thiago Felix, um dos professores
autorizados a ensinar a técnica. Durante quatro dias, um grupo de atores trabalhou com uma
série de procedimentos muito bem estruturados. Inicidvamos sempre com um aquecimento
fisico no chdo, uma sequéncia de posturas de yoga realizadas num fluxo continuo como se
fosse uma coreografia, onde erdmos incentivados a escutar o nosso corpo interior e soltar uma
respiragdo audivel pela boca, emitindo sons e ruidos, a fim de expressar as sensagdes que
atravessavam o corpo durante 0 movimento.

Depois do aquecimento, foi introduzido o sistema de chakras e suas relagdes com os
orgdos e glandulas do corpo, com os elementos da natureza, com as emogdes e estados
psicofisicos. Um dos primeiros exercicios foi elaborar uma paleta pessoal de chakras como
uma forma de apresentagdo. Fomos encorajados a nos auto-observar e, sem pensar muito,
criar um grafico de como nos viamos através da representacdo dos vortices energéticos. Em
seguida, teriamos que eleger um dos centros como dominante e a partir dai criar uma
personagem e fazer uma pequena cena, onde seriamos entrevistados.

No inicio, ao realizar a minha primeira paleta, me senti confusa e com dificuldade em
escolher o estado dos chakras dentro dos cddigos estabelecidos. Com o tempo, comecei a me
abrir para o exercicio como se estivesse num jogo comigo mesma. Nao tinha que “acertar”,
tampouco aquele grafico era uma radiografia definitiva de quem sou. Ficou mais fécil quando
comecei a me ver com mais distanciamento, como se eu fosse uma personagem de mim
mesma. Ao final, percebi que seria divertido brincar com essa dindmica, sem levar tao a sério.

Talvez por ser uma praticante antiga de yoga, senti dificuldade, desde o aquecimento,
em me desprender do sentido mais tradicional da pratica e aplicd-lo de outra forma. Fui
transformando essa sensacdo aos poucos, conforme o trabalho se desenrolava e outras
camadas foram adicionadas, deixando o trabalho mais complexo e mais organico.

Nas minhas anotagdes, criei uma pequena tabela com algumas caracteristicas dos
chakras que me foram muito Uteis naquele momento, mas que, a0 mesmo tempo, também
soavam superficiais. No entanto, fazer os exercicios propostos no curto tempo do workshop
foi interessante, pois, no meu caso, acabou rompendo com uma determinada expectativa — o
que me abriu para experimentar outras abordagens. A partir do momento em que essa

aceitacdo comegou a acontecer, passei a aproveitar os procedimentos. Posteriormente, quando
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li o livro e conheci o método um pouco melhor, pude perceber mais claramente o caminho e a
seriedade do trabalho de Fay Simpson, embora nem sempre concorde com sua metodologia.

Ao final do processo da minha breve experiéncia, achei o método bem “eficiente”, no
sentido de criar recursos para o estudo de personagens e de promover uma auto-investigagcao
psicofisica no processo de cada performer. Talvez por se originar na cultura americana, a
técnica foi colocada de uma forma muito estruturada e bem encadeada, dando resultados
surpreendentes, divertidos e emocionantes.

Durante as atividades, percebi uma transformacgdo acontecendo no corpo dos
participantes, através da energia gerada e direcionada para a composi¢do de cenas. Com a
paleta de chakras associada aos outros elementos de persona e sombra, notei que ocorria uma
circulagdo dessas energias, talvez apenas por té-las despertadas conscientemente. Essa tomada
de consciéncia provocava um redirecionamento de for¢as, uma circularidade que causava, a
meu ver, uma mudancga de atitude em cena de maneira relativamente rapida. Acho que havia
um desprendimento das dicotomias as quais estamos acostumados — como as nogdes de
trabalho interior e exterior, de fisico e psicoldgico -, que foi liberado de forma dindmica, uma
vez que nao dava tempo para muitas elucubragdes intelectuais ou mentais.

Pude perceber, ndo apenas em mim mesma, mas também nos outros participantes, que
todos se sentiam mais liberados para brincar em cena, porque tinham a referéncia dos chakras
como uma espécie de ferramenta para o jogo cé€nico. Acredito que isso colaborou para uma
certa leveza na atuac¢do, um descolamento da vontade de acertar, ou de impressionar, ou de
querer “ganhar a plateia”. Particularmente, o trabalho de alguma forma me distanciou do meu
ego e me liberou para o jogo.

Creio que essa metodologia do sistema de chakras aplicada ao ator, a0 menos no
workshop, ¢ bem direcionada a composi¢do de personagens, seja para o palco ou para o
audiovisual, podendo ser adaptada as diferentes linguagens. No entanto, em relacdo ao
processo de autoconhecimento do performer, ou seja, o trabalho do ator sobre si mesmo,
acredito que a técnica seja demasiadamente esquematica. No livro, Simpson enfatiza a
necessidade de uma investigacdo profunda e continuada, mas, ainda assim, identifico uma
tentativa de querer encerrar um sistema muito vasto e profundo em um método funcional.

E ¢ justamente ai que habitam meus questionamentos. Como lidar com a eficiéncia no
mundo das artes? Como lidar com métodos e técnicas que deslocam saberes ancestrais e lhes
atribuem uma funcionalidade? Nao seria a arte, assim como a espiritualidade, o territdrio para
uma liberdade maior, voos mais altos, experiéncias mais radicais, livres das amarras de um

mundo competitivo e pragmatico?
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Sei que essas questdes sdao amplas e nelas cabem muitas reflexdes. Nao tenho
respostas, sigo com as perguntas me rondando ao escrever, ao atuar, no trabalho tedrico-

pratico desta pesquisa, nas aulas de yoga, nos retiros, nos ensaios, nas cenas e apresentagoes.

2.4. YOGA, IMAGINACAO E EXPRESSAO VOCAL: DORINDA HULTON E
MARIA KAPSALI

O trabalho da diretora e pesquisadora Dorinda Hulton™ em conjunto com Maria
Kapsali ** abarca uma ampla pesquisa tedrico-pratica da aplicagio do yoga no treinamento do
ator contemporaneo. As pesquisadoras inglesas desenvolveram uma série de procedimentos
baseados no yoga, que vao desde exercicios de improvisagdo com foco nos asanas € no
movimento, passando pelo uso na imaginacao até¢ a utilizagdo da voz e interpretacdo de texto.
Em 2016, elas publicaram “Yoga and Acting Training” - um livreto que vem junto com um
DVD, em que as duas demonstram, através de workshops filmados, alguns dos exercicios
realizados com um grupo de estudantes de artes cénicas oriundos de faculdades e escolas de
teatro da Inglaterra. Neste topico, me utilizo desse material, assim como de artigos e teses
publicados pelas duas artistas, para tratar de alguns aspectos que certamente enriquecem as
abordagens feitas entre o campo das artes cénicas e do yoga.

Tanto Hulton quanto Kapsali se baseiam no método de yoga desenvolvido pelo mestre
B.K.S. Iyengar (1918-2014), um dos mais proeminentes yogues da modernidade. Além de ter
publicado diversos livros sobre a filosofia e principios do yoga, Iyengar elaborou uma técnica
especifica, que consiste na pratica de asanas com grande énfase no alinhamento postural. Seu
estilo foca em ajustes precisos e detalhados da anatomia muscular-esquelética e muitas vezes
utiliza acessorios como blocos, cintos, cadeiras, cobertores, etc, visando uma melhor
adequacdo de qualquer tipo de corpo as posturas. No entanto, as pesquisadoras ressaltam que
o trabalho ndo se limita a técnica de Iyengar e pode ser aplicado a outras pedagogias e estilos

de pratica. Um dos objetivos ¢ examinar e celebrar as multiplas conexdes e correspondéncias

* Dorinda Hulton ¢ diretora teatral e pesquisadora honoriria em Drama na Universidade de Exeter, na

Inglaterra. Estudou na Royal Central School of Speech and Drama em Londres e, nos anos 70, se qualificou
como instrutora de yoga diretamente com B.K.S. Iyengar em Pune, na India.

** Maria Kapsali ¢ professora adjunta em “Physical Performance” na School of Performance and Cultural
Industries, na Universidade de Leeds, na Inglaterra. E qualificada como instrutora de yoga pelo método Iyengar.
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entre as duas disciplinas, tanto no campo do yoga, tanto no universo das artes da cena
(HULTON; KAPSALL, 2016, p. 3).

As diretoras dividem o trabalho em duas partes. A primeira ¢ a aplicacdo do yoga no
treinamento do ator, incluindo exercicios de imaginagdo e de improvisacdo de movimento a
partir de asanas, o que elas chamam de “body-mind dialogues” ou didlogos do corpo-mente.
A outra parte ¢ dedicada a aplicagdo do yoga na interpretagdo e abrange procedimentos com a
voz e com a dramaturgia do ator no tratamento de textos e subtextos. Nesta pesquisa, me
limitarei a expor apenas alguns pontos dessa ampla investigagcdo, focando nos exercicios
relacionados ao uso da imaginacdo e da voz.

Inicialmente, elas apontam duas perspectivas na proposta de trabalho do yoga aplicado
ao ator: a primeira ¢ a compreensao de que o yoga ndo coloca “interior contra exterior, mente
contra corpo, mental contra fisico, dentro contra fora”, mas reconhece sua interdependéncia e
interconexdes. A segunda ¢ o entendimento de que a “internalizagdo” da ateng@o ndo ¢
inimiga do processo criativo do ator contemporaneo, mas pode contribuir para o cultivo de
uma atitude de “receptividade alerta”, que ¢ particularmente relevante no trabalho do ator-
performer (HULTON; KAPSALLI 2016, p.2).

Em seguida, elas sugerem que algumas caracteristicas do yoga contemporaneo
facilitam sua adaptacdo para o mundo das artes. De acordo com uma das principais autoras
que escreveu sobre a historia do yoga moderno, Elisabeth De Michelis (2005), por conta da
propria estrutura das aulas, o yoga funciona como um substituto do ritual em um mundo
secularizado, ou seja, a pratica yogue mantém raizes na realidade cotidiana e simultaneamente
sacraliza o espago e o tempo da experiéncia com oS asanas, pranaymas € praticas
contemplativas. Dessa forma, o yoga tem o potencial de oferecer a base firme de uma
disciplina psicofisica para o performer que tem uma vida cheia de instabilidade e

imprevisibilidade tanto emocional, quanto profissional.

2.4.1. Yoga e imaginacao

Tendo em vista o principio de dissolu¢do dos limites entre interior e exterior, corpo e
mente, Hulton e Kapsali (2016) tomam como exemplo a postura savasana (postura do
cadaver) e elaboram alguns exercicios que visam soltar a imaginacdo do ator-performer na
criagdo de personagens e cenas. Savasana € uma postura na qual o praticante fica deitado de
barriga para cima, com os bragos ao longo do corpo e os olhos fechados, que geralmente ¢

realizada ao final de uma pratica e assume o papel de proporcionar o relaxamento na
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conclusdo de uma aula. Esse ¢ considerado o momento em que o corpo-mente recebe e
sedimenta os beneficios desenvolvidos ao longo da pratica. Segundo Iyengar (2000), esse
asana aparentemente facil ¢ uma das posturas mais dificeis de dominar, pois propicia a
entrega total do ego. Deve-se ficar imdvel como um caddver, mantendo a mente calma e no

presente, enquanto estamos totalmente conscientes.

Figura 26. Shavasana realizada com o grupo de praticantes do workshop no Museu da Mar¢.
(Foto: Vanessa Greff)

Na postura do cadaver, o senso de interdependéncia entre o espago exterior € o mundo
interior ¢ colocado em foco, uma vez que o praticante deve ficar conscientemente alerta ao
mesmo tempo que profundamente relaxado, ou seja, ¢ um estado que se situa “entre” o sono e
a vigilia. O objetivo ¢ manter o praticante totalmente receptivo, simultaneamente implicado
com o mundo e desapegado de um envolvimento egoico. Para Hulton (2016), tal consciéncia
deve ser mantida em todas as posturas, sustentando um estado de “receptividade alerta” que,
por sua vez, possui o potencial de fomentar a perspectiva relacional entre movimento,

imagem, sensagdo, espaco e plateia, presente nos processos atorais.

O objetivo do savasana é fazer soltar, do mesmo modo que, como mencionei ha
pouco, uma cobra solta sua pele para ressurgir lustrosa e fulgurante em suas cores
novas. Temos muitas peles, camadas, pensamentos, preconceitos, ideias
preconcebidas, memorias, projetos para o futuro. O savasana consiste em soltar
todas essas peles para que possamos ver como ¢ magnifica e lustrosa, serena e
consciente a bela serpente irisada que reside dentro de nds. E, a exemplo da
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serpente, nos deitamos no chio, deixando a superficie do corpo o maximo possivel
em contato com ele. IYENGAR, 2007, p.286)

De acordo com Hulton, a imaginacdo ¢ um dos principais elementos de uma boa
atuagdo. Portanto, ndo deve ser algo restrito ao aspecto mental, mas deve envolver toda a
corporeidade do performer. No procedimento proposto pela dupla de diretoras, savasana é o
caminho para explorar a imaginacdo do ator, usando os canais abertos na postura como um
recurso psicofisico que pode auxiliar o performer no engajamento com a escrita da
personagem, criando seu proprio imagindrio da cena. Os atores devem escolher previamente a
personagem que desejam trabalhar. Em seguida, eles entram na postura, seguindo as
instrugdes de alinhamento para que o corpo se coloque precisamente no “espago externo”,
enquanto a “consciéncia interior” ¢ acionada.

Essa proposta certamente estd relacionada com a maneira que o mestre lyengar
compreende a postura do cadaver. Segundo o yogue, savasana ¢ uma técnica de relaxamento
e o que nos impede de relaxar ¢ a tensdo. Relaxar, portanto, ¢ interromper a tensdo. O
resultado disso ndo ¢ a liberdade, como na meditagdo, mas a perda da identidade. Em outras
palavras, interromper a tensdo ¢ cortar os fios que nos prendem a identidade. Para ele, ¢ no
savasana que o praticante consegue abandonar cada uma de suas identidades e assim pode
acessar lugares em que nenhum ego ¢ capaz de se infiltrar.

Ha duas intengdes no exercicio com o savasana. A primeira € permitir tempo e espago
para que os atores se tornem conscientemente receptivos as imagens que surgem. A segunda ¢
estimular o ator a imaginar a personagem num processo de visualizagdo que envolva ndo s6 a
mente, mas todo o corpo. O enfoque, no entanto, deve estar situado na regido do esterno - o
osso localizado no centro do peito -, onde fica o anahata chakra, o centro do coragdo.
Segundo Hulton e Kapsali (2016), o processo da imaginag¢do receptiva no asana deve ser
repetido trés vezes e a cada vez se referir a uma diferente perspectiva da personagem. Depois
de cada ciclo, o ator ¢ encorajado a escrever um texto curto, por um tempo limitado, numa
espécie de escrita automatica sem filtros, deixando que as percepgdes experienciar venham a
tona.

O primeiro texto dever ser escrito na terceira pessoa € projeta as imagens como se o
performer visse a personagem “de fora”. O segundo texto, escrito diretamente na primeira
pessoa, deve abarcar as imagens e sensagdes vistas “do interior” da personagem. E,
finalmente, o terceiro texto que abarca as imagens relacionadas a personagem como se fosse

um mondlogo interior, num momento de memoria. Depois desses trés procedimentos, os
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atores sdo incentivados a criar trés cenas relacionadas a personagem e inspiradas nos textos,
utilizando a justaposi¢cdo das imagens reveladas. Segundo as diretoras, a inteng¢do do exercicio
¢ que o momento do savasana possa se tornar uma ferramenta usada pelo ator a fim de

produzir e ampliar o imaginario da performance.

2.4.2. Yoga e expressiao vocal

Os procedimentos da aplicagdo do yoga na voz consistem no uso de alguns asanas
especificos para realgar e auxiliar aspectos da expressdo vocal, na exploracdo de sons,
palavras e fragmentos de textos. A proposta considera os seguintes fatores: respiragdo, tom,
ressonancia e articulacdo, que devem funcionar de maneira interdependente.

A respiragdo, um elemento fundamental em qualquer preparagdo vocal, nesse caso se
difere dos pranayamas da pratica yogue. Nos pranayamas, a respiracdo deve ser feita apenas
pelo nariz e o praticante geralmente adota uma postura sentada, meditativa, com a coluna
ereta e de olhos fechados. Nos exercicios de treinamento vocal, os olhos devem estar abertos
em conexao com o0 espago exterior, as posturas corporais variam e a respiragdo também ¢ feita
pela boca, na medida em que os sons sdo produzidos.

No entanto, tanto nos pranayamas quanto nos exercicios vocais do ator, existem
alguns importantes elementos em comum, como o relaxamento, a flexibilidade e a expansdo
do ar através dos musculos requeridos para o trabalho. Por exemplo, os musculos que
precisam ser desenvolvidos no controle e expansdo da respiragdo, como os intercostais, sao
naturalmente acessados em posturas de extensdo e flexdo que abrem o peito € 0os ombros,
como fadasana urdhva baddha hastasana (variagdo da postura da montanha); utthita
trikonasana (postura do tridngulo); e utthita parvakonasa (postura do angulo lateral
estendido).

Segundo a proposta de Hulton/ Kapsali (2016), o segundo elemento - o tom - sempre
trabalha junto com os outros fatores apresentados. Para facilitar o trabalho, deve-se recorrer a
algumas posturas de inversao, especialmente as que relaxam as regides da nuca e da garganta.
Asanas como viparita karani (postura da agdo invertida) e sambala sarvangasana (postura da
vela) aumentam o fluxo de sangue para as areas do cérebro e da garganta, eliminando o
excesso de tensdo nas pregas vocais e provocando relaxamento. Combinados com exercicios
vocais, essas praticas podem ajudar o ator na variacdo de tons e na maior consciéncia do fluxo

das emocdes implicadas nos exercicios.
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A ressonancia da voz ¢ determinada pelo tamanho e forma dos 6rgdos ressonadores —
como 0 Pescogo, 0 peito, o nariz e a boca. Conforme a investigacdo de Hulton, as posturas
que facilitam a abertura desses espagos de ressonancia podem ser utilizadas no trabalho do
ator. Simhasana (postura do ledo) ajuda na abertura de toda cavidade bucal e nasal, assim
como virabhadrasana I (guerreiro 1) e setu bandha sarvangasana (postura da ponte e suas
variagdes) na abertura do peito e dos ombros.

Por ultimo, as diretoras sugerem exercicios em que articulagcdes de palavras, frases e
pequenos textos sejam explorados através de posturas que estimulem 6rgdos como garganta,
queixo, labios e lingua. Ao realizar a grande maioria dos asanas, a lingua deve estar relaxada
dentro da boca, assim como toda a area do maxilar, queixo e ldbios. A Unica exce¢do ¢ no
simhasana (postura do ledo), em que a lingua ¢ estendida exageradamente para fora da boca,
resultando no relaxamento dos musculos faciais. De acordo com Iyengar (2005), a pratica
regular dessa postura deixa a fala clara, superando qualquer tendéncia de hesita¢do na emissao
vocal ou de falta de articulagdo. Além da postura do ledo, viparita dandasana (postura
invertida do cajado) também ¢ indicada para abrir e flexibilizar os 6rgdos envolvidos na
articulagdo da fala e da escuta.

A proposta de Dorinda Hulton e Maria Kapsali nas aproximagdes entre yoga e artes
da cena oferece ao ator dispositivos que tém o potencial de desenvolver uma expressividade
integral do self. Segundo as pesquisadoras, fica claro que tanto as praticas ydguicas quanto os
procedimentos atoriais se utilizam do cultivo de processos psicofisicos que levam a uma
transformagdo que, por sua vez, transcende a aquisi¢ao de técnicas e habilidades especificas.
Em outras palavras, as posturas de yoga reconfiguram a relagdo do corpo com o espago € a
gravidade, além de intercederem no movimento e nos padrdes posturais - o que resulta
também em uma modificagdo ética e existencial.

Para as autoras, o uso do yoga no contexto das artes cé€nicas ndo s6 amplifica as
possibilidades expressivas do ator-performer, como potencialmente o habilita a se engajar em
questdes que dizem respeito a natureza da atuacdo e a constru¢do do self. Além disso, ha
ainda uma dimensao espiritual, que ao invés de afastar o praticante do mundo, aproxima-o de
uma visdo em que se prioriza a dissolu¢do das fronteiras entre o fora e o dentro, o mundo
interior ¢ o exterior, o fisico e o mental.

Com as abordagens discutidas neste capitulo, cabe destacar que as aproximacdes e
aplicacdes das praticas yogues nas artes cénicas podem se desdobrar de maneiras bastante
diversas. As possibilidades de influéncia criativa das técnicas de si nos processos artisticos

variam desde a preservacdo de elementos tradicionais até a transformagdo desses principios,



131

cuja adaptagdo deve ter sempre o cuidado de ndo restringir intercdmbios culturais profundos a
um uso meramente utilitario, empobrecendo o didlogo e minimizando a dimensao espiritual e
a qualidade existencial das disciplinas propostas no sistema do yoga.

A questdo que emerge aqui - e que serd abordada adiante - ¢ de como realizar
experimentacdes artisticas, evocando tradi¢gdes que exigem um treinamento continuado,
regular e sutil, e, a0 mesmo tempo, lidar com a no¢@o de produtividade dos ambientes da vida
contemporanea nos centros urbanos? Avango para o proximo capitulo com esta pergunta,
procurando investigar as relagdes entre teoria e pratica, importantes tanto para pesquisa

artistica quanto para um entendimento mais profundo do yoga.



132

CAPITULO 3. 0 CORPO E A CASA, O TEMPLO E O PALCO

O yoga ¢ um dos seis darshanas ou sistemas filosoficos indianos. Cada um deles
aborda algum aspecto da realidade e cabe ao yoga apresentar um caminho pratico para
alcangar a visdo clara da realidade sem ilusdes. Portanto, uma das caracteristicas fundadoras
desse sistema - em qualquer tipo de yoga - € o seu carater pratico, uma disciplina ascética. Em
outras palavras, ndo h4 yoga sem pratica. Yoga ¢ praxis. Tendo em vista essa condi¢do, penso
que ndo ha como falar de yoga sem tratar de experiéncias. Nao ha como pesquisar sobre yoga
sem investigar, na pratica, o que acontece com o corpo, a mente, as emogdes, 0s pensamentos,
o estar no mundo.

Por outro lado, na esfera artistica ocorre um fendmeno interessante quando a arte
moderna comega a negar que a obra acabada e a vida vivida sejam consideradas duas
instancias independentes. A partir da modernidade, as obras artisticas revelam um vinculo
inseparavel com as vivéncias de seus autores e autoras, em que criar ¢ também criar a si
mesmo, em que praxis ¢ igual a poiésis. (BOURRIAUD, 2009, p. 14). Ha um deslizamento
entre arte e vida, no qual a obra estd necessariamente vinculada ao processo, em que a
competéncia do resultado final estd, muitas vezes, diretamente relacionada a um
comprometimento com o trabalho que o artista realiza sobre si mesmo. Nesse sentido, hd uma
ampliacdo da concepcdo de arte, borrando as fronteiras ja conhecidas de producao artistica em
dire¢do ao territorio do invisivel, do irrepresentavel, do desconhecido.

Este capitulo trata das experimentagdes praticas desta pesquisa. Ao longo do ano de
2019, realizei trés workshops destinados a atores, performers, bailarinos, yogues e
interessados em explorar as potencialidades dos encontros (e desencontros) entre os campos
do yoga e das artes da cena. Esses encontros reuniram caracteristicas diferentes de acordo
com os participantes e com o tempo disponivel para o trabalho, porém tinham como
fundamento principal a ideia de fundir trés elementos: treinamento, processo e criagdo. Deve-
se lembrar que o treinamento - compreendido aqui ndo apenas como uma técnica - ¢ parte
fundamental do trabalho do ator-performer, dai a necessidade deste capitulo (e das oficinas
como parte do processo de pesquisa) a fim de corroborar, testar, friccionar teoria e pratica.

Mais do que assumir a postura de alguém que estaria ensinando uma determinada
técnica para outras pessoas a fim de chegar a um certo resultado, os workshops tiveram como
proposta primeira a experimentacdo e a troca. A ideia era formar uma espécie de comunidade
tempordaria para respirar juntos e juntas, escutar, compartilhar caminhos, criar espagos de

liberdade e possibilidades de coexisténcias, re-existéncias. Usei o formato de workshop no
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sentido de criar encontros possiveis para experimentacdes e vivéncias, ou seja, pequenas
obras em progresso.

O formato surgiu da propria trajetdria que a pesquisa foi tomando a partir das leituras,
da escrita, das idas e vindas do pensamento, do estudo das escrituras, das aproximagdes com
os conceitos, da pratica pessoal que mantenho diariamente e dos muitos encontros com
professores, artistas e yogues. A ideia aqui ¢ dividir com o leitor minhas anotagdes e reflexdes
dos aspectos dessas vivéncias, buscando desenvolver um olhar curioso, investigativo e
meditativo sobre o processo, tornando a propria escrita uma continuidade da vivéncia ao
mesmo tempo criativa e espiritual. Trata-se de experienciar a pesquisa como um
procedimento cujo resultado ndo necessariamente serd analisado como bem ou mal sucedido,
mas como um campo aberto de possibilidades para afirmar a tensdo entre o perceber e o agir,
deixando espaco para o ndo saber, para o inesperado, o imponderavel, o indizivel, o vazio

pleno.

3.1. ESPACOS DE LIBERDADE

Estar presente nas a¢des que realizo. Estar receptiva e atenta ao outro, a mim mesmo,
ao ambiente. Ser, ao mesmo tempo, observadora e observada. Tudo isso ¢ parte
imprescindivel do trabalho de uma atriz, de um artista da cena. Foi na pratica de hatha yoga
que comecei a perceber que € possivel treinar isso diariamente, independente do trabalho que
esteja fazendo, seja no teatro, no audiovisual ou na rua. Tratar o corpo, ndo dissociado da
mente, como um portal para a consciéncia, para criar os espacos necessarios de liberdade e
confianga, seja na criagdo artistica ou na vida vivida.

A compreensdo de treinamento, no sentido de ser uma pratica de si, desperta para uma
concepgdo de arte que, como afirma o professor Cassiano Quilici (2015, p.179), extrapola o
campo estético e se dissemina para outros ambitos da vida, configurando-se numa espécie de
“arte da travessia da existéncia”. O deslocamento do pensamento artistico que nao foca
apenas no resultado final da obra - tomada como um “produto” - conduz a uma transformagao
do proprio artista em relagdo ao aprendizado do seu oficio. Isso obviamente ndo significa
menosprezar as técnicas tradicionais de atuagdo e de criacdo da cena, mas amplid-las na
direcdo de novas descobertas, que geram autonomia e que se relacionam diretamente com os
modos de perceber a si mesmo, o outro, o mundo.

No caso especifico desta pesquisa, a pratica de hatha yoga associada a procedimentos

para o ator-performer sdo os elementos que me levam a pensar a criagdo artistica como
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exercicios de liberdade - ndo como um ideal a ser atingido, mas como uma pratica continua ao
longo da existéncia. Uma atividade artistica e espiritual, ética e estética, uma experiéncia
politica, poética e existencial. Nesse sentido, buscar uma pratica ascética como o yoga -
lembrando que o nome askese vem do grego exercitar — significa primordialmente criar uma
arte de viver.

Para refletir um pouco mais sobre essa concepgao de pratica e do que venho chamando
de “criagdo da liberdade” ¢ preciso me deter no sentido do termo liberdade relativo ao
contexto deste trabalho. Para isso, recorro mais uma vez aos estudos de Michel Foucault
(2018) sobre o cuidado de si da Antiguidade greco-romana, assim como ao significado do que
seria “viver em liberdade” de acordo com o sistema indiano do yoga.

Foucault estaria interessado no estudo do cuidado de si ndo apenas para oferecer uma
analise historica das filosofias antigas, mas especialmente como uma proposta de resgatar um
modelo ético para uma “arte da existéncia” do ser humano contemporaneo. O cuidado se si,
portanto, constitui um arcabouco de ferramentas e exercicios que proporcionam um processo
criador de autonomia do sujeito. Para pensar um “sujeito livre” ¢ necessario pensar antes o
uso que ele faz do que acontece com ele, pois € a partir da transformagao dos habitos e das
condutas de vida que se pode praticar a liberdade. O cuidado de si, sob tal perspectiva,
corresponde a0 movimento do eu para consigo mesmo, no intuido de encontrar a liberdade e a
felicidade de possuir-se a si mesmo, torna-se mestre de si, de modo a ndo ser subjugado aos
proprios condicionamentos e automatismos.

A questdo disposta aqui — e ja esbogada no primeiro capitulo — ¢ que Foucault enfatiza
uma ética que considera apenas o aspecto imanente, retirando qualquer trago dogmatico ou de
transcendéncia, que, muitas vezes, ¢ encontrado tanto nas escolas filoséficas da Antiguidade
como nas religides. O filéosofo e historiador Pierre Hadot observa que as praticas ascéticas
antigas possuem o movimento de voltar-se para si, que, por sua vez, estd intimamente
conectado a um outro movimento, voltado para o exterior, que consiste em tomar consciéncia

de si como parte de um Todo, da Natureza, do Cosmo.

Por ora, digamos entdo que parece dificil, de um ponto de vista historico, admitir
que a pratica filosofica dos estoicos e dos platonicos tenha sido apenas uma relagéo
consigo, uma cultura de si, um prazer obtido em si mesmo. O conteudo psiquico
desses exercicios me parece totalmente diferente. O sentimento de pertencimento a
um Todo me parece ser um elemento essencial: pertencimento ao Todo da
comunidade humana, pertencimento ao Todo coésmico. [...] Ora, uma tal perspectiva
cosmica transforma de uma maneira radical o sentimento que se pode ter de si
mesmo. (HADOT, 2014, p. 293, 294)
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Segundo Hadot, ao considerar as técnicas de si demasiadamente centradas numa certa
concepcao do eu, Foucault estaria negligenciando alguns atributos fundamentais para
compreensdo do cuidado de si. Hadot afirma que ndo se trata apenas da constru¢do de um eu -
como obra de arte - mas de uma superacdo do eu, ou do propodsito de ultrapassar uma visdo
ilusoria do eu. Em outras palavras, Hadot entende que os exercicios espirituais nas escolas
filosoficas da Antiguidade grega articulavam o aspecto imanente das praticas de si com a
abertura para uma dimensdo transcendente, para a no¢do de um si transpessoal, de uma
alteridade ndo apenas humana, mas cosmica.

A fric¢do que aparecem na diferenga de abordagens sobre as técnicas de “si” ¢ um
fator importante para pensar propostas de treinamento artistico na cena contemporanea.
Quando se trata do trabalho do artista sobre si mesmo, o que se quer dizer com esse “si”’?
Creio que as possiveis ressonancias entre praticas ascéticas e estratégias de criagdo artisticas
podem adquirir inimeras variagdes, pode-se suprimir ou ndo uma dimensdo mistica ou
metafisica. No entanto, ¢ preciso sempre investigar esses lugares fronteiricos entre arte e
espiritualidade para ndo incorrer numa pratica “de transformacdo” meramente utilitarista,
resvalando num trabalho muitas vezes narcisistico e autocentrado.

Nesta pesquisa, fago uso do yoga - propondo uma triangulacdo com o cuidado de si e
as artes da cena -, por isso ndo poderia deixar de tratar também das visdes de liberdade desta
pratica ascética antiga, mesmo entendendo que sdo aproximacgdes precarias, visto que pode-se
dedicar uma vida ao estudo desse assunto. Minha intengdo aqui ¢ apenas apontar possiveis
costuras e tramar uma rede de tessituras que mais servem como provocagdes para a realizagdo
do trabalho artistico do que um caminho fixo ou linear.

No sistema filosofico hindu, yoga ¢ um conjunto de técnicas que oferece os meios
para atingir a liberdade suprema, a (auto) revela¢do da verdadeira natureza do universo - do Si
mesmo - que ¢ livre de todas as formas de limitagdo. Segundo tal visdo, todo ser humano ¢
essencialmente livre, ou seja, o Si (brahman, que também pode ser designado como purusha)
habita todo ser vivo e, na forma individual, ¢ chamado de atman. Todavia, para alcangar a
compreensdo clara dessa realidade sem limita¢des ¢ preciso reconhecer a propria ignorancia, a
ambiguidade das percepcgdes sensoriais € mentais, € assim comegar o trabalho que levara a
liberagdo (moksha). O objetivo ultimo do caminho de um yogue ¢ a conquista da liberdade
absoluta, quer dizer, o renascimento para um modo de ser ndo condicionado. O sentido de
unido que vem da palavra yoga ¢ o de libertar-se do estado de dualidade, entrando na

experiéncia de samadhi, onde sujeito e objeto de fundem numa coisa so.
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O tultimo capitulo do Yoga Sutras de Patanjali ¢ dedicado a descrever kaivalya, a
liberagdo, que, por sua vez, deriva da palavra kevala, cujo significado ¢ “Unico”. Kaivalya
descreve o efeito de quem esté liberto num estado continuo de samadhi, ou seja, o estado de
ser um, a realidade tnica. E importante salientar que a conquista de kaivalya nio significa
necessariamente viver apartado da vida em sociedade, como algumas interpretagdes mais
ortodoxas sugerem. H4 a perspectiva de uma libertacdo do samsara, do ciclo de renascimento
e morte, mas que ndo significa literalmente o fim da vida, mas o término de um modo de
existéncia condicionado. As pessoas que atingem esse estado continuam a viver no mundo,

porém ndo estdo mais sujeitas a ele, se encontram livres das subjugacdes e automatismos.

H4 duas forgas dentro de nds: uma vem de nosso velhos condicionamentos e
habitos, a outra ¢ o nosso novo condicionamento, que se desenvolve a partir da
nossa mudanga de comportamento. Enquanto essas duas forgas estiverem atuando, a
mente oscila de uma para outra. Mas quando a velha forga desaparece, a mente nao
mais oscila para frente e para tras. Alcangamos um outro estado, e ele € sentido de
maneira continua. (DESIKACHAR, 2007, p.173)

O estado de kaivalya ¢, por natureza, uma situacao paradoxal: viver no mundo sem ser
do mundo. O yogue que ¢ considerado “liberado em vida” - jivan mukta - ndo vive mais sob
influéncia do tempo, mas num eterno presente. Vive no tempo, mas participa da imortalidade.
Para Eliade, realizar tal paradoxo ¢ o que a espiritualidade indiana pretende desde suas
origens: “Que sdo eles, esses “homens-deuses” de quem falamos, sendo o “lugar geométrico”
onde o divino e o0 humano vém coincidir, assim como ser € ndo-ser, a eternidade e a morte, 0
todo e a parte?” (ELIADE, 1996, p. 90).

Ainda segundo Eliade, esse tipo de estado refere-se ao ponto de “coincidéncia dos
contrarios”, uma dimensao conhecida e encontrada em varias misticas religiosas. O samadhi
equivale a reintegracdo de todos os aspectos fragmentados e impermanentes da realidade,
recuperando a unidade primordial, a plenitude indiferenciada, para além do tempo e do
espaco. No caso do caminho do yogue, a coincidéncia ndo ¢ s6 simbolica, mas experimental.
Na vivéncia do samadhi pelo praticante, ele transcende os opostos e retine o vazio e o pleno, a
vida e a morte, 0 Ser € 0 ndo ser.

Conforme tal visdo, a existéncia ¢ vista como /ila, uma maneira de descrever o cosmos
como um grande jogo divino e criativo. O yogue em samadhi continua a desempenhar suas
fungdes do mundo, mas ndo se identifica com os papéis que ele precisa assumir para viver.
Ele est4 livre do desejo dos frutos ou recompensas das suas agdes, no entanto, ele ndo age

com indiferenca, mas repleto de compaixao.
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Para alcancar esse estado liberto, o yogue deve seguir sua sadhana, a jornada interior
que consiste em escutar, refletir, contemplar e praticar constantemente. Na pratica de hatha
yoga, tal jornada acontece a partir do corpo e através dele, ou seja, ¢ preciso trabalhar,
estender e expandir o corpo, abrir os espagos que trazem a liberdade. Para Iyengar (2007), ¢
da liberdade experimentada no corpo que vem a liberdade da mente e, entdo, a liberdade
suprema. E preciso criar espagos no corpo denso, por meio da execugio dos asanas, em
dire¢cdo aos invélucros mais sutis, com 0s pranayamas € as praticas meditativas. Moksha, a
liberdade, se atinge aos poucos € com o tempo. Embora kaivalya seja a liberdade suprema e
permanente, o caminho ¢ formado por milhares de pequenas liberagdes que sdo conquistadas
através de exercicios constantes e persistentes.

Pode-se observar que tais filosofias antigas tomadas como arte de viver - tanto nas
praticas ligadas ao cuidado de si quanto na jornada do yogue - fazem parte de tradi¢des que
desenvolveram suas metodologias apoiadas numa complexa rede de conceitos e condutas
¢ticas, ou seja, de cosmovisdes quase sempre diferentes do ambiente que vivemos hoje em
dia. Nesse sentido, Cassiano Quilici (2015) aborda algumas questdes sobre as assimilagdes de
praticas de ascese nas propostas de experimentagdes artisticas que considero de extrema
relevancia. Segundo ele, ha nessas praticas um processo que nao pode ser visto como
meramente experimental e exploratorio. H4 uma depuracio de procedimentos, um
refinamento que ¢ realizado com base numa atitude que vai além de uma busca apenas
individual pela propria subjetividade. Em outras palavras, qualquer técnica carrega em si uma
visdo de mundo, de corpo, de ser humano — e de arte - mesmo que implicitamente. Por conta
disso, propor um trabalho com base em procedimentos ascéticos requer uma observancia
rigorosa para que, de fato, se possa abrir espagos para estados mais sutis de percepcao e de
liberdade através do trabalho artistico.

Como ja foi visto no segundo capitulo, o tema da ascese e da busca por praticas
meditativas atraem o interesse de muitos artistas que procuram novas trilhas para lidar com a
producdo de arte e isso nos coloca diante de uma pergunta: como lidar com a experimentagao
artistica, evocando tradi¢des que exigem um treinamento continuado, para além de encontros
e ensaios esporadicos? Como lidar com o cardter muitas vezes individualista e imediatista da
cena contemporanea? Como lidar com a precariedade dos proprios meios de produgdo que
visam um “produto” pronto para ser consumido? E, por fim, como lidar com o desmonte
politico que dispde a arte num lugar de ter uma fungdo ““util”, de prestar servico a uma

determinada ideologia, sufocando de vez a aspira¢do a um territorio de liberdade?
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Sao justamente esses desafios que me colocam nesse caminho, pois através de tais
questdes surge a necessidade de pensar na liberdade como criagdo. Por conta disso, desde ja
comunico que o trabalho pratico proposto nesta pesquisa ndo comeca nem Se encerra nos
workshops. O proposito desta tarefa requer uma investigagdo continuada, uma espécie de
cultivo que faz parte de uma sadhana mais ampla. Nesse sentido, considero o formato dos
workshops como um espago de um breve refiigio, momentos de pausa e abertura no meio dos

atravessamentos cotidianos da vida.

3.2. O TRIPE: TREINAMENTO + PROCESSO + CRIACAO

A base da proposta pratica também utiliza o conceito da Trimuti, ja visto no primeiro
capitulo. A inspiragdo vem do fato de que na trindade hindu - Vishnu, Shiva e Brahma,
simbolizando respectivamente os principios de preservagdo, transformacgdo e criagcdo - as
formas nascem da unidade, do uno que abarca a multiplicidade, do campo em que habitam
todas as polaridades reunidas, as potencialidades imanentes de todas os modos de criacdo. A
cria¢do, por sua vez, carrega em si o paradoxo da sua existéncia, pois representa a separagao
dessa unidade primordial e o nascimento das dualidades do mundo: shiva-shakti, masculino-
feminino, sol-lua, sujeito-objeto, corpo-mente, calor-frio, arte-vida, dentro-fora, e assim
infinitamente. O mundo dual ¢ o nosso palco.

A intencdo aqui ¢ trazer a ideia de jogo — tdo presente nos procedimentos artisticos
contemporaneos — de modo que ele seja experienciado como /ila, em que o criador-performer
atua sem esperar um resultado pré-determinado das suas ac¢des, em que o criador-performer
brinca com as identidades que o habitam sem se identificar com elas - e isso vale tanto para
criagdo de personagens e de cenas, como para investigagdo de estados de aten¢do e presenca.
Nesse jogo, ha o pressuposto de “borrar fronteiras”, ou seja, acolher a dualidade, usar os
dualismos para dangar com eles, experimentando as regides de interpenetracdo. Entre o eu e o
outro, entre o eu ¢ 0 mundo (e entre o eu-eu), hd um espaco e este € o nosso lugar de trabalho.

O roteiro dos workshops foi organizado da seguinte forma:

1. Treinamento/Preservacio: cerca de uma hora e meia de pratica de hatha yoga,
exercitando asanas (posturas), pranaymas (técnicas respiratorias) e meditacao.

A pratica de hatha ¢ feita da forma tradicional, sem nenhuma modificagdo especifica
para o ator-performer. Nao desejo que o yoga se adeque ao trabalho artistico, mas que seja um

veiculo para uma investigagdo mais profunda do trabalho do artista sobre si mesmo. Nesse
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sentido, a meta do yogue - ou seja, alcancar moksha ou a liberacao — ¢ diferente dos objetivos
do ator-performer. No entanto, o trabalho psicofisico exigido na pratica de hatha yoga oferece
principios e elementos que podem ser (cuidadosamente) transpostos para a esfera dos
procedimentos utilizados pelo performer contemporaneo, como veremos mais adiante neste
capitulo.

Nesse primeiro momento, o trabalho ¢ pré-performativo, pois a pratica de yoga nao
deve ser feita para o outro, mas para si mesmo. O intuito ¢ alinhar o corpo denso com os
corpos sutis, conectando corpo e mente, especialmente através da execucdo do movimento
associado com a respiragdo. Além de aquecer, fortalecer e gerar flexibilidade ao corpo, o
trabalho tem a inten¢do de abrir espacgos internos, despertar a energia vital (prana) e
desbloquear os pontos de tensdo do canal central (sushumna), ao longo da coluna vertebral.

A dinamica de cada aula - ou seja, a escolha e combinacao de asanas e pranaymas - €
feita de acordo com o foco dado na pratica. Por exemplo, posturas em pé e de equilibrio sdo
adequadas para trabalhar o eixo do corpo; um enfoque nos asanas de extensdo facilita a
abertura do peito e do coracdo; ha posturas que auxiliam no desbloqueio dos centros enérgicos
e outras que sdo restaurativas; ha pranayamas que trazem calor para o corpo e outros que

ajudam a acalmar as oscilagdes mentais; e assim por diante.

2. Processo/Transformacio: uma transicdio do yoga para o trabalho do ator
propriamente dito, dando énfase aos elementos que foram trabalhados na pratica do dia. Sao
usados diferentes procedimentos e exercicios apontados na investigacdo tedrica desta
pesquisa, como o trabalho do eixo/centro do corpo no yoga aplicado ao ator; o conceito de
observador/observado, estados de presenca e atencdo, o uso do sistema de chakras como
campos emocionais, as implicagdes éticas da pratica (yamas e nyamas), entre outros aspectos.

A segunda parte ¢ o momento de transpor o trabalho mais individualizado para uma
perspectiva relacional e performativa. A qualidade da energia despertada internamente com a
pratica de yoga deve comecar a fluir para o ambiente, no sentido de modular estados de
presenga e atencdo de acordo com as atividades propostas. Me utilizo de procedimentos
variados, dos quais tive contato ao longo da minha trajetoria profissional, como a técnica de
Viewpoints (desenvolvida pela diretora Anne Bogart), exercicios de caminhada e observacao,
didlogos mente-corpo (baseados nas técnicas da diretora Dorinda Hulton), dindmicas com
objetos e depoimentos pessoais (inspirados nos exercicios de Jos¢ Sanchis Sinisterra), entre

outras estratégias que veremos mais adiante.
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3. Ac¢ao/Criacao: os participantes sdo convidados a criar pequenas performances solo,
a partir do material levantado no processo. Ao final, realizamos uma “performacio™”, ou
seja, um compartilhamento dessas criacdes, observando os atravessamentos possiveis da
pratica de yoga nos modos de criagdo, considerando o trabalho do artista sobre si mesmo e o
que ele pode influenciar tanto na cena como no espectador.

A criacdo ¢ um principio que estd presente em todo o percurso. Para tanto, me utilizo
do pressuposto de que ndo ha exercicios, tudo ¢ acontecimento. Num sentido mais tradicional,
o termo “fazer exercicio” ja vem carregado de algum objetivo a ser alcangado posteriormente,
ou seja, treina-se o corpo a fim de desenvolver alguma habilidade ou com o intuito de chegar
num outro nivel, e assim, finalmente, estar “pronto” para realizar algo. A ideia aqui ¢
subverter tal nocdo de progresso, tomando os exercicios como experiéncias a serem
compartilhadas a todo instante. Em outras palavras, assim que comega o trabalho, tudo ¢
expressdo cénica. A diferenca, portanto, estd na postura e no estado de disponibilidade do
performer. Entretanto, a ideia de ensaiar, treinar, repetir para obter um determinado resultado
ndo ¢ descartada, como vou dispor logo em seguida, mas apenas conceitualmente modificada
na intencdo de ampliar o entendimento da criacdo, aproximando as atividades propostas da

concepcao de performatividade.

Na realizagdo dos workshops, trabalho com alguns principios do yoga que orientam o
processo. Nos Yoga Sutras, Pantanjali reline dois conceitos centrais que operam
conjuntamente no caminho do yogue: abhyasa (sutra 1.13), que significa pratica, disciplina ou
repeti¢do; e vairagya (sutra 1.15), desapego ou renuncia. E através do cultivo destes dois
principios que o sistema inteiro do yoga se apoia. No sutra 1.12, “Abhiasavairagyabhyam
tannirodhah”, traduzido como “a mente pode atingir o estado de yoga por meio da pratica e
do desapego” (DESIKACHAR, 2007, p.227), Patanjali destaca a importancia do equilibrio
entre esforco e entrega em todas as nossas agdes. A imagem de um passaro voando com as
duas asas se movimentando em harmonia ¢ frequentemente lembrada como metafora da

maneira que esses conceitos trabalham.

35 A ideia de uma “performagdo” veio da experiéncia com o curso “Arte e Performance”, ministrado pela
professora Eleonora Fabido, no primeiro semestre de 2019, no programa de mestrado em Artes da Cena da
UFRJ. Nesse curso tedrico-prético, Fabido propunha a criagdo de performances articuladas com o contetdo das
leituras, semindrios e das préticas dialégicas que foram realizadas ao longo do periodo. Uma sequéncia de
performances foi organizada para ser compartilhada entre os participantes, resultando numa mostra, numa
espécie de percurso criativo, evocando acdes inspiradas pelos elementos desenvolvidos no curso.
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Em outras palavras, abhyasa é o esfor¢co adequado para avancar em direcdo a um
objetivo que, no caso do yogue, ¢ a estabilidade da mente. A repeti¢do como pratica deve ser
realizada gentilmente e com firmeza apropriada, pois a dissolucdo dos hébitos psicofisicos
mais sedimentados requer tempo e persisténcia. Esse aspecto de repeticdo ¢ essencial, por
exemplo, no processo de aperfeicoamento de asanas e pranayamas, para que gradualmente o
praticante encontre um equilibrio na dosagem do esforco utilizado na pratica. Por outro lado,
vairagya ¢ o principio do ndo apego, que diz respeito a capacidade de ndo se fixar no
resultado das acdes, ndo se deixar influenciar nem pelo prazer, nem pela aversdo que
inevitavelmente encontramos nessa jornada. Por isso, um equilibrio cuidadoso entre pratica e
desapego se faz necessario para desenvolver o potencial de libertacao através do yoga.

Na aplicagdo de tais principios aos procedimentos artisticos, podemos reconhecer
abhyasa ao pensar nos treinamentos € ensaios como praticas ndo apenas para adquirir ou
aprimorar uma determinada técnica, mas como uma investigacdo mais profunda dos padrdes
psicofisicos do performer. E nessa exploragdo que, muitas vezes, descobrimos novos
caminhos para uma cena, aprofundamos a concep¢do de uma personagem, mobilizamos
afetos até entdo latentes ou ocultos, transformamos nossas relagdes. Para que isso aconteca,
acredito ser fundamental criar um ambiente - interno e externo - de confianga, um campo
fértil para que o voo seja livre. No entanto, o esforco unilateral de abhyasa pode fortalecer o
ego e a personalidade, que, se forem exacerbados, se contrapdem ao processo de
descondicionamento de padrdes. E justamente ai que entra vairagya, para nos liberar do
apego a um resultado idealizado, que restringe nossa amplitude criativa.

Da mesma forma, utilizo outros conceitos que se originam das observancias éticas do
caminho 6ctuplo do yogue - também presentes nos Yoga Sutras de Patanjali. Entre eles estdo
os principios de ahimsa (ndo-violéncia) e fapas (esforco, ardor, forca de vontade). Seja numa
pratica de yoga ou num processo criativo, ¢ fundamental ndo cultivar esses valores como
absolutos, mas tratd-los de maneira relativa ao contexto da experiéncia vivida.

Ahimsa significa que devemos agir com consideracdo e atencdo em relacdo ao outro,
ao ambiente, ou a si mesmo, respeitando os limites de cada situagdo. Praticar ahimsa nao
significa ser passivo ou sempre sorridente e pacifico, ndo significa perder o vigor quando ele
se faz necessario. A ndo-violéncia ndo necessariamente implica agir sem violéncia, mas ser o
menos violento possivel, ou seja, € preciso dosar a energia de modo a ndo desperdica-la com
tensdes ou agressdes que geralmente nascem de sentimentos como medo ou raiva,

transformando-se em obstaculos que impedem a energia vital de fluir harmonicamente.
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Por outro lado, tapas significa esfor¢co. Em certas situagdes, num processo de criagdo,
precisamos expandir os limites, quebrar padrdes, e para isso precisamos de for¢a de vontade,
disciplina e um esfor¢o ardente de transformacgdo. Tapas, portanto, envolve empenho,
superacao e austeridade. Embora soem paradoxais, tapas € ahimsa devem trabalhar juntos, de
forma complementar e relacional. Funcionam como dois vetores que atuam em diregdes
opostas provocando friccdo, mas que se harmonizam num jogo dindmico de forgas. Por um
lado, a aceitagdo do limite e, por outro, o esfor¢o para ir além.

Por fim, destaco também alguns aspectos elaborados pelo artista-pesquisador Phillip
Zarrili’®. De acordo com sua experiéncia com o yoga e com técnicas de artes marciais
asiaticas, Zarrili aponta para alguns “elementos chaves” no processo de empregar a sabedoria
dessas tradi¢des no trabalho do ator contemporaneo. Ele, no entanto, ¢ enfatico em afirmar
que os principios se manifestam como um todo, numa gestalt que se da por intermédio de um
treinamento assiduo e continuo (ZARRILI, 2009, p.83). Disponho aqui alguns pontos basicos
compartilhados no trabalho pratico desta pesquisa:

- Despertar, ativar e fazer a energia vital interna circular;

- Conectar e sintonizar corpo ¢ mente: quando os dois trabalham em sintonia, o praticante
atinge um estado psicofisico para além do dualismo;

- Desenvolver a atencdo plena. No processo de conexdao corpo-mente, a percep¢ao sensorial
da consciéncia se abre tanto internamente, como para o outro e para o ambiente externo;

- Estar presente e disponivel para agir: quando a consciéncia psicofisica aumenta, a aten¢ao
no momento presente também se eleva.

- Agir a0 mesmo tempo que “algo age em vocé”. Desenvolver a habilidade de realizar uma
acdo e, simultaneamente, poder observar e ajustar essa acdo, como “o dancarino que danga e
também ¢ dangado pela sua danga”. Nesse sentido, as distingdes sujeito-objeto se dissolvem.

- Desenvolver uma consciéncia multipla e perceptiva. O praticante ¢ capaz de estar totalmente
focado numa determinada a¢do e, ao mesmo tempo, estd aberto e atento a tudo que se passa
ao seu redor.

Os aspectos apresentados até aqui constituem um campo fértil para a investigagdo de
si, nas aproximagdes arte e vida e na criacdo dos espacos de liberdade. Praticas psicofisicas

como o yoga despertam para uma experimenta¢do de outros modos de criar o corpo, outros

36 Phillip B. Zarrili é diretor, ator, pesquisador e professor na Universidade de Exeter (UK), conhecido pelo seu
trabalho no treinamento psicoffsico para atores que usa elementos do yoga e de artes maciais asidticas -
kalarippayattu (indiana) e taigiquan (chinesa). Ele tem vdrios livros publicados, dentre os quais estd
“Psychophisical Acting, an intercultural approach after Stanislavisky” (Routledge, 2009), em que pode ser
encontrado um estudo aprofundado sobre os elementos e principios do seu trabalho.
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modos de existéncia que auxiliam no processo de autoconhecimento e autoexpressdo. O
diretor Antunes Filho®’ afirma que a liberdade surge a partir do desenvolvimento da
autoexpressdo, seja nas artes ou em qualquer area de atuagdo. Para ele, a autoexpressdo ¢
fundamental a liberdade do ser humano. Sem desenvolver a propria expressdo, as pessoas
restringem suas capacidades criativas e se tornam subalternas, aprisionadas a padrdes e
condicionamentos. Foi refletindo sobre todos esses aspectos que a proposta pratica desta

pesquisa foi realizada.

3.3. DA EXPERIENCIA DOS WORKSHOPS: VARIOS COMECOS E NENHUM FIM

Confesso que a proposta de encontros em forma de workshops para fins desta pesquisa
ja4 comegou com um impasse: tudo que fui elaborando a partir das praticas de yoga, dos
estudos sobre cuidado se si e das experimentacdes artisticas me levam a pensar que tal
trabalho exige constincia e requer uma depuracdo que s6 um pratica regular pode prover. No
entanto, devido as condigdes encontradas no decorrer do mestrado e devido a dificuldade de
criar um grupo que tivesse disponibilidade para tal tarefa, resolvi deliberadamente me abrir
para desfazer as projecdes “ideais” e comegar o trabalho pelo que talvez seja o ponto crucial
de todas essas praticas: lidar com o presente. E assim percebi que um processo de
transformagdo e descondicionamento precisava se instaurar primeiro em mim mesma.
Comegar de onde me encontro, aqui e agora. Aceitar as condi¢des e, a partir delas, dar inicio a
travessia.

O primeiro workshop aconteceu no Museu da Maré¢, localizado no Complexo da Maré,
no Rio de Janeiro, entre junho e julho de 2019. Foram 4 encontros, 2 ndo-encontros, num total
de 10 horas, com 28 pessoas. A proposta fez parte das atividades do projeto Entre Lugares®,
que oferece uma série de oficinas artisticas para a comunidade local. Logo no inicio precisei
reformular o roteiro, pois, felizmente, houve muita procura tanto de atores como de nao-
atores. As idades ¢ formagdes eram bem variadas, entre atores, estudantes, musicos,

dancarinos de hip hop, funcionérios do museu, donas de casa, professores, etc. Além disso, a

37 A diretor teatral Antunes Filho fala da relagdo entre liberdade e autoexpressdo no seguinte video:
https://youtu.be/YjvZqV{fCoFc

38 O projeto “Entre Lugares, terras que pisei, histérias que contei” acontece desde 2012 no Complexo da Maré e
consiste em oferecer diversas oficinas artisticas para a comunidade, assim como produzir espetaculos, entre eles
a peca “Ela ndo se lembra mais - 33 planos contra o esquecimento”. O enfoque do trabalho é a memoria do territorio da
Maré, sua formagdo e a dos moradores que fizeram as mais diversas historias desse espaco. Para mais
informagdes: <www.facebook.com/FabulasdeUmaMaredeHistorias/ >
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maioria ndo havia tido nenhum contato com a pratica de yoga. Entdo pensei em instituir uma
selecdo prévia, o que foi logo descartado pois ndo fazia sentido comecar o trabalho excluindo
pessoas. Aceitei o desafio e resolvi acolher todos e todas que mostraram interesse em
participar.

Todavia, antes mesmo de comegar, ndo consegui chegar ao Museu. Na primeira
semana, tive que voltar do meio do caminho devido a um tiroteio entre fac¢des que atuam na
regido. No encontro seguinte, o tiroteio, dessa vez, ocorreu por conta de uma operagao
policial violenta, o que provocou um toque de recolher e o Museu teve que ser fechado.
Minha primeira anotagdo foi a seguinte:

Como criar espagos de liberdade, dentro e fora de nos, no meio de uma guerra? No
meio de um descaso historico dos poderes publico e privado? No meio do descompromisso
institucional com o coletivo, no meio de uma desigualdade social assombrosa? Estas
perguntas ficam ecoando no meu corpo, sem resposta. Voltando pra casa, me sinto como uma
personagem de Beckett que diz ‘Ndo importa, tente outra vez. Fracasse outra vez. Fracasse

39
melhor’

. Nédo duvido que exista um lugar de abertura para a autonomia. E nossa
responsabilidade cria-lo e cultiva-lo. Mas como?

Foi com essa inquieta¢do que, na terceira semana, finalmente o trabalho com o grupo
foi iniciado. Teria que vivenciar as perguntas durante os encontros, fazé-las de outras
maneiras, fazé-las circular no contato com o outro, com o tempo € com o espaco. Essa
primeira experiéncia adquiriu caracteristicas diferentes em relagdo aos outros workshops
porque, como ja foi dito, a maioria dos participantes era iniciante no yoga. Tive que ser mais
didatica e realizar uma pratica basica, especialmente porque precisava dar aten¢do a todos. A
disciplina mantida nos encontros me surpreendeu, visto que muitos dos participantes eram
bem jovens, alguns até adolescentes. Um aspecto significativo da experiéncia na Maré foi
perceber que o grupo tinha mais interesse na pratica de yoga do que nos procedimentos
artisticos propriamente ditos. Talvez por ser um grupo bastante heterogéneo, muitos
integrantes se sentiam inibidos e ficavam mais confortaveis quando uma atividade nao exigia
muita exposicdo. Isso se tornou uma nova questdo para mim e, mais uma vez, precisei
reformular as expectativas e o roteiro previsto.

Realizei outro workshop no Rio de Janeiro, dessa vez no espagco Rampa - Lugar de
Criagdo, em Copacabana, em outubro de 2019. Foram 5 dias corridos, num total 15 horas,

com 7 mulheres e algumas flutuagdes de presenca, ja que nem todas puderam participar todos

39 A frase esta em “Worstward Ho”, romance de Samuel Beckett, escrito em 1983.
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os dias. O fato de haver apenas mulheres entre as integrantes foi um ponto que se tornou
relevante, visto que, ao longo do percurso, percebemos que a questdo do feminino
naturalmente havia se tornado o tema principal das composicdes e das performances. Todas
elas ja eram praticantes de yoga e a maioria era formada por atrizes experientes, porém havia
também uma bailarina, uma pesquisadora e uma professora universitaria. Algumas delas
estavam desenvolvendo os proprios solos, entdo o workshop acabou servindo como uma
espécie de laboratorio para tais trabalhos.

O terceiro workshop aconteceu no Instituto Cultural Capobianco, localizado no centro
de Sao Paulo, em setembro de 2019. Essa experiéncia teve um formato similar ao de
Copacabana, foi realizado durante 5 dias, num total de 15 horas, com 6 pessoas. Formou-se
um grupo pequeno, concentrado e heterogéneo, ja que nem todos eram praticantes de yoga. O
grupo era composto de atores e atrizes, com exce¢do de um professor de yoga. A presenga do
yogue trouxe uma perspectiva diferente justamente por ndo pertencer diretamente ao mundo
das artes, mas, a0 mesmo tempo, ter um conhecimento profundo das técnicas yoguicas.

Observo que a diversidade de formagdo dos participantes nas trés experiéncias se
tornou uma particularidade interessante, pois a expressividade de um ator ou atriz geralmente
possui caracteristicas diferentes dos demais, visto que sdo corpos que ja sdo “treinados” num
vocabuldrio comum aos procedimentos atoriais. No meu ponto de vista, essa mistura que
articulou diferentes corporeidades no mesmo trabalho - seja pelo conhecimento da técnica
yogue, seja pela experiéncia artistica ou pela idade — trouxe uma pluralidade bastante rica
para as experiéncias vivenciadas.

Embora tenha estabelecido um planejamento prévio, baseado nas triangulagdes que
abordei nesta pesquisa, em todos os encontros precisei me atualizar constantemente, mudar,
ajustar e rever expectativas de acordo com o processo que foi se estabelecendo em cada
grupo. Essa revisdo me fez pensar na pergunta que havia colocado nas minhas anotagdes
iniciais da Maré. Como criar espagos de liberdade num ambiente de grandes insegurangas,
sejam elas pessoais, profissionais, sociopoliticas e ecoldgicas?

Percebo que ¢ justamente essa sensacdo de instabilidade que provoca o desejo de
transformagdo. H4 uma inquietacdo que nos leva inexoravelmente para o movimento. Para
além do desejo de mudangas na situacdo macropolitica, ¢ preciso agir no ambito das
micropoliticas pessoais a fim de nos reconectarmos com nossa for¢a de criacdo e cooperagao.
Para tanto, temos que driblar muitos obstaculos, ndo apenas os externos, mas especialmente
os que estdo cravados no nosso imaginario e na nossa subjetividade, ou seja, o processo de

descondicionamento se torna inevitdvel (ROLNIK, 2018).
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Dessa forma, ndo poderia responder tal pergunta sem passar por um trabalho que exige
uma investigagio no campo da propria experiéncia subjetiva. E necessirio buscar
constantemente as vias de acesso para esse campo e, para isso, € preciso lidar com as forgas
do mundo - contraditorias e paradoxais - que habitam nossos corpos, que se expressam
através dele. Creio que ndo ha um fim para esse trabalho, ha apenas a jornada, uma travessia.
O que quer que encontremos ao final dessa caminhada nao pode ser previsto ou premeditado,
pois 0 “eu” inquieto que partiu ja ndo serd mais o mesmo. Na sadhana yogue, a meta € a
experiéncia continua de samadhi, a liberagado total dos estados de dualidade. E na sadhana do
artista, havera um fim?

Nas minhas anotagdes, registro: Ha um deslizamento entre vida e arte. Entre o

encontro e o contato habita um devastador desejo de existir.

3.3.1. Do treinamento: aceitar para transformar

Especialmente na experiéncia da Mar¢, devido a demanda dos proprios participantes,
optei por dar mais énfase ao yoga e dedicar grande parte do tempo disponivel para a pratica
de asanas e meditacdo. Por conta disso, tive que abdicar de algumas atividades que havia
programado e reavaliar a concepcdo do que seria uma pratica de yoga voltada para os
desdobramentos no campo das artes. Seria possivel pensar uma yoga artistica? O que ha de
artistico numa pratica de yoga?

Precisei, entdo, me aproximar ainda mais dos estudos do cuidado de si de Michel
Foucault, no sentido de ampliar a minha propria concepgao de criagdo artistica, considerando
as praticas de si como uma “arte de viver”. Precisei confiar que o trabalho psicofisico ja era a
possibilidade de criar uma estética da existéncia, na dire¢do de considerar a propria vida como
obra de arte. E, apesar do pouco tempo que tive com o grupo, pude perceber a interpenetragao
dindmica entre ética e estética que a pratica provoca. O trabalho de abertura que os asanas
promovem no corpo fisico reflete intimamente na producdo de subjetividades e na reinvengao
de si mesmo. Para mim, a frase “cuidar de si ¢ criar a si”, que j4 tinha lido e reproduzido de
tantas maneiras, nunca fez tanto sentido. E nesse contexto que se pode olhar para a prética de
yoga ndo s6 como um exercicio de liberdade, mas também como uma proposta estética e,
porque nao dizer, artistica.

Em todas as experiéncias, privilegiei a pratica de asanas por trabalhar o corpo denso
de forma deliberada, entretanto também usei alguns pranayamas como suporte para a

execugdo das posturas, além de técnicas meditativas em alguns procedimentos na segunda
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etapa do processo. Acredito que o entendimento dos principios que regem a pratica de asanas
podem auxiliar no trabalho do ator-performer. Particularmente, creio que ndo € necessario
mudar a estrutura ja oferecida pelo yoga, ou seja, ndo é preciso adaptar a pratica ou criar
novas posturas € movimentos. Acredito que muito do que um performer requer em seu
treinamento ja esta latente na tradi¢do, apenas € preciso “despertar” alguns pontos e associa-
los ao que denominamos “trabalho de ator”. Tal processo deve ser aberto e continuo e vai se

transformando a medida que o performer se aprofunda no yoga.

Figura 27. Inicio da pratica de asanas no Museu da Mar¢. (Foto: Vanessa Greff)

Segui a organizacao que geralmente ¢ usada numa aula de hatha yoga, pois creio que a
pratica em si ja ¢ um dispositivo de treinamento para o performer. No entanto, ¢ importante
salientar que tal estrutura ndo ¢ rigida, havendo muitas variacdes de acordo com a
metodologia de cada instrutor:

1. Comega-se com um breve momento reservado para entoar um mantra e/ou executar algum
exercicio respiratorio a fim de abrir a préatica;
2. Inicia-se a pratica com posturas em pé, ou seja, aprende-se a criar uma base de apoio para
toda a estrutura fisica do corpo, relagdo com a terra, o eixo e o centro motor do corpo;

3. Prossegue-se com uma sequéncia de asanas que fornecem aquecimento e integracdo

psicofisica, despertando para os estados de presenca e atengdo. Um bom exemplo sdo as
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sequencias chamadas de saudag¢do ao sol (Surya Namaskar) e saudacdao a lua (Chandra
Namaskar);

4. Geralmente, na segunda parte da aula, realizam-se as posturas sentadas, nas quais ha uma
combinacdo de movimentos que fortalecem o centro motor, trabalhando com o peso do
proprio corpo e preparando-o para as posturas mais avangadas, como os asanas de extensdo e
inversdes.

5. Posturas de compensacdo devem ser executadas como forma de contrabalangar os asanas
que ja foram realizados, usando alongamentos, flexdes, extensoes e torgdes.

6. Finaliza-se com um periodo de relaxamento e entrega, geralmente feito com posturas
meditativas e savasana (postura do caddver), momento em os beneficios da pratica sdo
absorvidos e sedimentados.

A palavra asana é derivada da raiz do sanscrito que significa ficar, ser, sentar-se, ou
“estabelecer-se numa determinada posi¢ao” (DESIKHACHAR, 2007, p.50). Os Sutras de
Patanjali descrevem o asana com duas principais qualidades: estabilidade, firmeza, atencao
(sthira) e a habilidade de se manter confortdvel numa postura (sukha). Em outras palavras, se
ndo houver estabilidade, aten¢do e conforto, ndo ha asana, mas apenas um mero exercicio de
gindstica ou acrobacia. O cultivo dessas qualidades nos leva a um estado de presenca, em que
o corpo-mente se coloca, ao mesmo tempo, alerta e relaxado. O diretor de teatro Antunes
Filho (1929-2019) costumava dizer aos seus atores que este ¢ o estado que o performer deve
sempre buscar: cem por cento de aten¢do aliado a cem por cento de relaxamento. Um
paradoxo que pode ser exercitado por meio da pratica de asanas.

A ideia para adquirir essas duas qualidades essenciais na execucdo de uma postura ¢é
bem simples: comecar de onde estamos. Inicia-se a pratica com posturas mais simples e
progressivamente, ao ganhar firmeza e conforto, outros asanas mais complexos sao
adicionados. Assim, com o auxilio da respira¢do, o asana vai abrindo espago interno no corpo
fisico e consequentemente ha uma reverberagdo dessa abertura nos corpos sutis. “Precisamos
aceitar o ponto de onde estamos para nos mover na dire¢do que queremos ir. A nog¢do de
movimento do ponto em que estamos atualmente ao ponto que queremos alcangar esta sempre
presente no yoga. De fato, essa ¢ uma das defini¢des do yoga” (DESIKACHAR, 2007, p.116).

E através do asana que se alcanca as camadas mais sutis da nossa corporeidade.
Segundo Iyengar (2007), é por intermédio do asana que conseguimos relaxar o cérebro. E
muito comum que a mente seja identificada com o cérebro ou a regido da cabega, porém, no
asana, a consciéncia se espalha por todo o corpo, se irradiando para cada célula e criando uma

percepgdo integral. Ao realizar as posturas deve-se alinhar e harmonizar o corpo fisico e todas
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as camadas do corpo sutil - emocional, mental, intelectual e espiritual. Em outras palavras, na
pratica de asanas todos os invélucros do corpo e toda a estrutura psicofisica de uma pessoa se
coordena, promovendo uma integragdo. Dessa forma, o pensamento carregado de estresse €
esvaziado e a mente focaliza o corpo, a inteligéncia e a percep¢do como um todo.

Tal percep¢ao integra, levando consciéncia para cada célula do corpo, cria um tipo de
sensibilidade que interessa muito ao artista da cena. De acordo com lyengar (2007), o yoga
ensina a colocar inteligéncia aos movimentos, transformando-os em acio. E na pratica dos
asanas que se aprende a potencializar a inteligéncia no corpo, aprende-se a converter
movimento em a¢do. Trata-se de desenvolver a sensibilidade levando a percep¢do para cada
poro, de modo que toda a pele se transforme numa espécie de olho interno. Ao executar uma
postura, essa percepcdo se espalha pela periferia do corpo alinhado, ou seja, a atencdo no
asana (ou na agdo) devolve a energia vital a nossa corporeidade, nos traz vida. E assim como
a vida ¢ dinamica, assim também deve ser o asana.

O objetivo do asana ¢ comegar do centro do seu ser e expandi-lo por toda a periferia
do corpo. Ao realizar essa expansao, 0 corpo, por sua vez, envia um retorno para o seu centro,
promovendo uma circulagdo de energias. Estender e expandir o movimento deve produzir
sensibilidade e a sensa¢do de criar espago em todas as dire¢des. Tal abertura traz liberdade:
“Da liberdade do corpo vem a liberdade da mente e, entdo, a Liberdade Suprema” (Iyengar,
2017, p.65).

A realizagdo do asana requer um equilibrio entre atividade e passividade, esforgo e
relaxamento. Para tanto, ¢ preciso praticar as posturas criando espaco no musculo, na pele,
nos tecidos, por entre nos 6rgaos, ou seja, o corpo todo tem que agir. Para alongar uma parte,
¢ preciso o engajamento do todo. Para Iyengar (2007), se essa extensdo envolve todo o corpo,
entdo ndo ha tensdo ou forga em excesso. Existe esfor¢o, porém tal empenho produz alegria e
vitalidade, gerando uma espécie de paradoxo, um “esfor¢o sem esfor¢co”. Quando existe
tensdo ou rigidez no movimento, a pratica de yoga torna-se meramente fisica. Estender,

expandir, alongar deve trazer liberdade ao corpo e essa liberdade permite o relaxamento.
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Figura 28. Pratica no Museu da Maré: virabhadrasana II. (Foto: Vanessa Graeff)

Como exemplo desse trabalho integral, o pesquisador Robert Allen (2009) examinou a
postura do Guerreiro I (virabhadrasana II). O praticante monta uma base firme enraizando
os pés no chdo, que sdo suportados pelos musculos das pernas, encaixa e abre o quadril e as
virilhas, direcionando o perineo para o chdo. Enquanto isso, o tronco ¢ direcionado para cima,
os bracos se estendem para os lados, a coluna fica no eixo, toda a energia circula do centro
para a periferia e vice-versa. Se a postura for trabalhada corretamente, o praticante deve
estabelecer uma base firme, aterrando a parte inferior do corpo, fortalecendo o centro situado
na regido um pouco abaixo do umbigo. A parte mais alta do tronco se eleva a partir desse
centro, trazendo leveza para a postura. A energia gerada ¢ distribuida em todas as diregdes: ao
longo da coluna, do perineo até o topo da cabeca no sentido céu/ terra, assim como no sentido
leste/oeste, através do direcionamento dos bragos e das pernas. A cabega e o olhar devem ser

direcionados para frente, ampliando a visdo periférica, mas sem dispersar do seu foco.
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Figura 29. Virabhadrasana 11 : postura do guerreiro II (Foto: Bel Sampaio)

Ao realizar a postura, o praticante-performer pode se abrir para uma experiéncia
emocional da postura, numa integragdo psicofisica. O asana oferece uma oportunidade para
compreender o gesto, a acdo, a relagdo com o fluxo respiratério e, nesse caso, ainda pode
evocar a imagem mitica do heroi de acordo com a performance ou a personagem que se
deseja criar. E necessério resisténcia para manter-se no asana. Adquirir resisténcia junto com
a resiliéncia permite que o praticante-performer se engaje na pratica de forma aberta para
perceber os proprios limites a fim de expandi-los, buscando um potencial de crescimento e
aprofundamento das técnicas e transformagdes de si.

Com a ajuda de um bom professore e com o desenvolvimento de uma pratica pessoal,
o performer pode aprender a elaborar esse sentido extra da pratica de asanas e direciona-lo
para o trabalho sobre si mesmo e para a composicdo de cenas e personagens. As
possibilidades existem, potencialmente, em cada postura a ser realizada. Pode-se investigar,
por exemplo, a vulnerabilidade nas posturas que favorecem a abertura do coragdo, a coragem
nas extensoes, o desafio transgressor nas inversdes, a tolerancia nas posturas de equilibrio, a
liberagdo de toxidade nas tor¢des, além do enorme manancial de imagens que as posturas
suscitam, uma vez que todas elas sdo inspiradas em animais, plantas, formas e forcas da

natureza.
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Figura 31. Utkata Konasana: postura da Deusa (Foto: Bel Sampaio)
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Figura 33. Vrikshasana: postura da arvore
(Foto: Bel Sampaio)

Figura 32. Shirshasana: postura invertida
sobre a cabeca (Foto: Bel Sampaio)
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Figura 34. Virabhadrasana 111: postura do guerreiro 111 (Foto: Bel Sampaio)

Figura 35. Matsyasana: postura do peixe (Foto: Bel Sampaio)
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3.3.2. Do processo: tudo que € vivo se movimenta

Partindo do pressuposto de que todo exercicio ¢ acontecimento e expressdo cénica,
exponho aqui reflexdes sobre algumas das atividades realizadas, a partir das notas que escrevi
antes e depois dos encontros, das conversas com os participantes ¢ da memoria que fica
arquivada no corpo-mente. Nao me proponho a fazer uma analise do que ocorreu, mas
compartilhar as impressdes que ficaram das expressdes daqueles dias.

Os procedimentos abordados foram adaptados de técnicas variadas que ja havia
experimentado em diferentes ocasides e processos. As vezes, eu apenas conduzia as
atividades, outras vezes eu também entrava em cena, passando a conducdo para outros
integrantes. Em alguns exercicios nos dividiamos entre palco e plateia, mas, mesmo nesses
casos, a audiéncia sempre continuava trabalhando intensamente, seja através da observacdo
atenta ou da disponibilidade psicofisica para entrar ou sair de cena a qualquer momento,
afetando e interferindo na experiéncia a depender do jogo estabelecido.

Recorro a um sonho anotado na época:

Sonhei que estava entrando numa casa que tinha um lago cheio de jacarés. Havia
muitas pessoas se banhando no lago, mas ndao havia sentimento de medo, apenas de um certo
cuidado. Era um dia ensolarado e a dagua, apesar de escura, estava limpa. Entrei no lago e
fiquei boiando como estavam algumas pessoas. Um enorme jacaré se colocou ao meu lado.
Havia uma atenc¢do para ndo me mexer e provocar um ataque do bicho, no entanto
mantinhamos um contato direto e tranquilo, podia sentir sua pele dspera. Pensava: isso ndo é
medo, é atengdo. Tenho que me manter neste estado. Estou boiando, parada, mas atenta.
Sentia que eu era igual ao bicho.

Nesse segundo momento do trabalho era hora de usar a energia interna, despertada
com a pratica de yoga, e voltar a aten¢do para o ambiente externo, lidar com a presenga dos
outros, pensar nas relagdes com o tempo, espaco, provocar afetos e colocar o corpo em
experiéncia com a alteridade. O corpo cénico, como afirma Eleonora Fabido (2010), ¢ o
“corpo em experiéncia” que, como no sonho descrito, cuidadosamente se mantem atento a si,
ao outro, a0 meio. E o corpo que possui uma sensorialidade aberta e conectiva. A atengdo é
uma forma de conhecimento e se torna uma pré-condi¢do da agdo cénica. Ao entrar em cena,
no jogo, o performer precisa de uma presenca relacional e de uma aten¢do multifacetada, um
estado de tensdo relaxado ou de alerta distencionada.

Tal estado de interdependéncia, de contato, de existir em relacdo ao outro e, ao

mesmo tempo, afirmar sua presenga unica no mundo, talvez seja o elemento comum que
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permeia todos os procedimentos feitos nas experimentacdes. O tempo todo, de diversas
maneiras, ouviamos e faldvamos palavras como: renovar, conectar, abrir, reinventar, mudar,

escutar, vibrar, observar, conhecer, reconhecer.

- Lugar de fala ¢ também lugar de escuta. Nao dissociar.

Figura 36. Workshop Museu da Maré (Foto: Vanessa Greff)

No primeiro dia de todos os workshops, fiz uma roda onde as apresentacdes ocorriam
através de um jogo, cujas regras sao as seguintes:
1. Falar o proprio nome;
2. Falar uma informacao qualquer da propria biografia;
3. Formular uma frase curta e afirmativa, afirmando o propdsito ou o motivo de estar

participando daquele trabalho;
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4. Projetar, por meio de poucas palavras, uma imagem do préprio futuro, como se estivesse
descrevendo uma cena no presente;

A pessoa seguinte tem que repetir o nome e alguma informagdo escutada de todas as
pessoas anteriores a ela, para depois falar sobre si mesmo, de modo que no final todos possam
reter impressdes diversas dos participantes. Gosto dessa roda inicial especialmente porque a
estrutura de um circulo - uma forma sem posi¢cdes hierdrquicas - me parece uma boa
oportunidade ndo s6 de estabelecer a primeira interacdo coletiva, como também de ativar a
escuta de uma maneira descontraida. Primeiro, porque hd uma curiosidade natural sobre os
outros colegas. Segundo, porque nesse exercicio fica evidente que o lugar de fala deve ser
acompanhado do lugar de escuta. Se ndo escutarmos atentamente a si mesmo € ao que o outro
estd dizendo, ndo temos como avancar nas apresentacdes. Em outras palavras, sem escuta a
roda ndo gira.

A escuta precisa comegar em si mesmo, ouvindo a propria voz, o que esta sendo dito e
como esta sendo expressado: quais as palavras e informagdes escolhidas, o tom da fala, o foco
do olhar, os gestos. Através da percepcao se si mesmo, afirmamos a propria presenga. Através
da percepcdao do outro, reconhecemos nossa humanidade, nossa timidez ou exibicionismo,
nosso medo ou coragem, nossa clareza e nossas confusdes. Percebia que ha uma forte
tendéncia de se deixar contaminar pela fala do outro, pelo jeito e escolhas do outro e, assim,
rapidamente se criava um padrdo de apresentacdo. Quando isso acontecia — e iSso sempre
acontece! —, chamava atengdo para o fato e a roda voltava a girar novamente.

Alguns aspectos dessa roda me parecem significativos, pois a forma de expressar as
informagdes pedidas fazem transparecer condicionamentos mentais que, muitas vezes, nao
nos damos conta. Era fécil, para a grande maioria, falar o nome e uma informacao da propria
vida, mas os outros pontos geravam certas ambiguidades no entendimento da proposta. Ao
falar sobre o propdsito pessoal com o trabalho surgia uma confusdo entre motivagdo e
expectativa. Em algumas ocasides, em vez de expor a propria inten¢do, os participantes
falavam da expectativa criada com o workshop. Por exemplo, ao invés de afirmar “estou aqui
para conhecer o meu corpo”, era dito “eu espero que nessa oficina eu possa aprender a ter
mais consciéncia do meu corpo”. Sdo detalhes que as vezes passam despercebidos, mas dizem
algo sobre nossa disponibilidade interna e clareza mental. Ha uma diferenga entre esperar que
algo aconteca e se colocar em acdo para que sua inten¢do se torne real.

Em sanscrito, a palavra sankalpa significa resolugdo e tal conceito ¢ usado no yoga
como uma ferramenta para estabelecer o poder de intengdo. Sankalpa quer dizer “construgdo

mental” e consiste em condensar, numa frase curta e afirmativa, as proprias aspiragdes €
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objetivos. Para tanto, ¢ preciso formular a frase no tempo presente e deve-se repeti-la
mentalmente no inicio e ao final de cada pratica de yoga. O sankalpa ¢é praticado para
fortalecer o foco mental, despertando as forgas latentes que facilitardo a realizagdo dos nossos
objetivos.

Um outro ponto, que também esta relacionado ao sankalpa ou a intengdo, refere-se a
imagem projetada do futuro. Por mais que eu tivesse enfatizado para que se fizesse a
descri¢do de uma cena concreta, como se, de fato, uma acao estivesse acontecendo - como por
exemplo, “eu estou sentada em frente a um espelho cheio de luzes, sendo maquiada para
entrar no set e fazer a ultima cena do filme” - o que se ouvia, em muitos momentos, eram as
projecdes de desejos genéricos como “eu me imagino fazendo muitas pegas”, ou “no futuro eu
quero viajar para a India com meu namorado”. O ator trabalha diretamente com a imaginagio,
entdo ¢ preciso despertar um estado psicofisico que propicie o fluxo livre de imagens, assim

como a aten¢do para que possamos expressa-las com precisdo, clareza e graga.

- Caminhar para observar

Um dos exercicios basicos de qualquer processo de criacdo ¢ simplesmente andar pela
sala de trabalho. O espago vazio ¢ um campo em potencial, um lugar de encontros e trocas, de
onde todas as coisas surgem. O performer pode experimentar a si proprio, multiplicando suas
relacdes com o ambiente. A partir dessas caminhadas pode-se propor inumeros jogos, que
visam promover a integracdo os participantes e expandir a percep¢ao de si mesmo, do outro,
do tempo e do espago, através do fluxo de movimento. Sdo jogos que ativam a escuta e
despertam para uma presenga relacional, abrindo os canais de uma comunicagao sutil com o
outro. Esse tipo de jogo pressupde uma flexibilidade e uma vulnerabilidade, pois as falhas, as
oscilacdes e a inconstancia também sdo consideradas como expressdo. Ou seja, ndo ha
exatamente onde chegar, a meta do jogo ¢ jogar.

Nos workshops, usei muitos desses jogos e caminhadas, ndo sé para trazer o estado de
presenca e ateng¢do - ativado na pratica de yoga - para o ambito coletivo, como também para
exercitar um tipo de observacdo que nem sempre praticamos no cotidiano. Tal observagdo
estd relacionada a olhar as coisas como elas realmente sdo. Em outras palavras, ¢ o exercicio
de observar algo sem estabelecer um julgamento que, geralmente, ja vem carregado com
nossas inclinagdes pessoais, nossos preconceitos e condicionamentos. A proposta, entdo, era
caminhar observando o outro e o ambiente, cultivando um olhar amoroso, acolhendo todas as

informagdes sem formar um juizo imediato, seja por identificacdo com algo que desperte
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simpatia ou por aversdo com algo que provoque desconforto e incomodo. Apenas observar e
deixar que o fluxo dos afetos atravesse o corpo, sem necessariamente se identificar com
nenhum deles.

Essa ¢ uma técnica muito antiga que faz parte de varias praticas meditativas indianas e
que no budismo ¢ chamado de vipassana. Para ndo julgar de imediato ¢ preciso aceitar todas
as informagdes e o fluxo continuo de todas as coisas. Frenquentemente, percebo que surge
uma confusdo quanto a tal exercicio, uma vez que entende-se, precipitadamente, o julgamento
em si como algo ruim e que, portanto, deve ser evitado a qualquer custo. No yoga, o
julgamento ¢ uma das formas de buddhi, a inteligéncia humana. Julgar esté ligado a decidir, ¢
vinculado a viveka, o poder do discernimento, que ¢ imprescindivel tanto para nossa satde
mental como para a jornada espiritual. No entanto, a maioria dos julgamentos ja vem
carregada de autorreferéncias e, muitas vezes, as referéncias de tornam a voz do nosso ego,
pois estdo diretamente associados aos nossos gostos ou aversdes. Quando apenas o ego quer
decidir, o julgamento mata a observagao.

As caminhadas e os jogos propostos foram realizadas no intuito de esvaziar o corpo-
mente das nossas ja conhecidas referéncias, de modo a atualizar o nosso olhar a todo tempo.
Como base deste trabalho, utilizei a técnica de Viewpoints™, que consiste em estabelecer
pontos de aten¢do relacionados a nocdo de tempo e de espago, para que o performer os
aplique durante o trabalho de improvisacdo e composi¢do de cenas. Nos procedimentos dos
workshops, usei apenas alguns dos VPs mais basicos como tempo (relativo a duragdo,
velocidade ou repeti¢ao), espago (ou relagdo espacial) e reposta cinestésica (reagcdo fisica
espontanea relativa a um elemento externo como um movimento, um som, um gesto, etc; o
movimento impulsivo que ocorre a partir do estimulos dos sentidos) (BOGARD; TINA, 2005,
p.8). Tendo em vista tais principios basicos de tempo, espago e resposta, disponho aqui alguns

exemplos das dindmicas usadas:

- Andar pelo espaco preenchendo os espacos vazios ¢ mantendo um fluxo constante de

movimento, a fim de descobrir um tUnico pulso para todo o grupo. Depois variar as

40 Viewpoints é uma técnica de composigio formada por uma série de principios relacionados & nogio de tempo
e de espaco, que atuam como ferramentas para pensar e agir sobre o movimento para a cena. Originalmente
desenvolvido na década de 70 pela coredgrafa Mary Overlie, o Six Viewpoints era praticado tanto na danca como
no teatro. A diretora teatral Anne Bogard da Siti Company acrescentou outros trés viewpoints e elaborou novas
maneiras de articulacdo da técnica. Sdo eles: tempo, duragdo, resposta cinestésica, repeti¢do, espago relacional
(ou relagdo espacial), forma, gesto, arquitetura e topografia. Para maiores informacdes, consultar “O Livro dos
Viewpoints”, de Anne Bogart e Tina Landau, Sao Paulo, Perspectiva, 2017.
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velocidades coletivamente, aumentando até o caminhar mais rapido (antes de correr) e
diminuindo até o caminhar mais lento (antes de parar);

- Andar pelo espaco trabalhando tempo, espaco e resposta; escolher uma pessoa para observar
sem que ela perceba. Observar todos os detalhes, as caracteristicas fisicas, as roupas, o jeito
de andar, de olhar, etc. Depois escolher outra pessoa e observé-la por mais um tempo. Por
fim, continuar a observa¢do das duas pessoas ao mesmo tempo, de modo que o observador
esteja sempre equidistante das pessoas observadas. A essa altura, todos os integrantes estdo
observando e sendo observados. O objetivo aqui ¢ continuar o jogo diminuindo a velocidade
do andar até que todos parem completamente. Assim, cria-se uma composi¢do espacial de
total interdependéncia entre os participantes, formando uma espécie de “corpo coletivo”. O
minimo movimento de apenas um elemento modifica todo o resto;

- Andar pelo espaco conectando o numero de passadas ao ritmo respiratorio. Observar
quantos passos Sa0 necessarios para uma inspiragdo € quantos passos para uma expiragao.
Variar os numeros de passadas para cada movimento respiratdrio, observando a mudanga do
ritmo do andar.

- Estabelecer um ritmo de passo para cada inspira¢do e para cada expiragdo. Acrescentar
mentalmente a frase “eu habito”, afirmando sua presenca no espago/tempo a cada passada,

que deve estar conectada com 0 movimento respiratorio;

Observo que o uso dos viewpoints se torna uma ferramenta eficaz no despertar da
escuta do outro e do ambiente, especialmente com a introducdo da nogdo de resposta
cinestésica. Acredito também que o trabalho psicofisico feito anteriormente, através da pratica
de asanas, facilita diretamente este trabalho pois a conexao corpo-mente ja foi desenvolvida.
Ha um estado de precariedade, no qual o performer estd totalmente engajado na agdo e, ao
mesmo tempo, ¢ capaz de sair da situagdo a qualquer momento. Em outras palavras, ¢ a
afirmacdo de um estado de presenca e atencdo, em que o ator estd imerso na agdo e
simultaneamente aberto a tudo que pode modifica-la. O performer exercita a aptidao de
afirmar a sua presenca a cada instante, sem a memoria do que j& passou e sem a antecipagao
do que ira ocorrer em seguida. Uma atengdo sensorial assim como uma presenca relacional
emergem da relag@o entre os individuos.

No segundo dia em Sao Paulo, anotei: hd um momento durante o fluxo que parece
mdgico, quando o grupo “descobre” (ou revela) a relagdo interpessoal: o momento
extraordinario em que as escolhas sdo coletivas e acontecem independente do comando

intelectual, pois o fluxo estabelecido com os elementos de tempo, espago e resposta exige uma
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mobiliza¢do continua de todos os sentidos ao mesmo tempo. E os momentos em que se
percebe que essa conexdo é perdida sdo os momentos nos quais os ‘“ruidos mentais”
aparecem. Os ruidos mentais ndo ajudam no estado de presenca. Observo em mim mesma,
quando estou dentro do fluxo, que isso acontece quando a mente estd desconectada do corpo,
quando o pensamento ndo estd mais alinhado a a¢do. A mente divaga e os pensamentos
viram uma espécie de ruido invisivel, que se traduz como uma interrupgdo no fluxo da cena.
Olhando de fora do jogo, como plateia, parece que a magica se desfaz e a cena passa a ser
apenas um treino de atores, num patamar mais ordinario.

Quando o grupo estabelece tal sintonia, percebo que emerge a percepcao de um
sujeito para além de si mesmo, ou seja, o “si” que ultrapassa as fronteiras do individuo e se
torna transpessoal. Cria-se um espago relacional temporario que ¢ dinamico, fluido, e cheio de
variagdes. Um lugar-circular de interioridades e exterioridades, de acolhimento de afetos
diversos, onde a presenca individual ndo esta em oposi¢do ao coletivo, onde ha um senso de

cooperacdo que favorece os processos de experimentagao.

- Estar presente ¢ habitar no entre

Continuamos a investigagdo sobre estados de presenga e atencdo, mas desta vez ja
existe a no¢ao mais evidente de composi¢ao de cena e o grupo ¢ dividido entre palco e plateia.
Parte do grupo participa da improvisacdo e a outra parte assiste, tendo sempre em vista que a
troca de posi¢des pode ser feita a qualquer momento, a depender das regras estabelecidas para
cada sessdo de improviso. Como nas caminhadas, existem muitas variacdes possiveis.

Antes de comegar o jogo de cena, peco aos participantes que observem o espago onde
serd o nosso palco. Peco que observem os elementos que o lugar “oferece”: a arquitetura, as
formas, as texturas, as cores, a iluminagdo, enfim tudo que compde a paisagem. Pego também
que estejam atentos ndo so a paisagem visual, como também aos elementos sonoros. Ficamos,
entdo, sentados por um tempo, contemplando o local em siléncio. A partir da observacdo
visual e sonora, proponho que o espago seja tratado como uma obra de arte, imaginando que
todos os elementos foram colocados ali com um proposito artistico. E que nds, atores e
atrizes, a0 posicionarmos nossos corpos em cena, fazemos parte de uma composi¢do como se
estivéssemos numa espécie de quadro em movimento.

Nota: Olhar para as coisas no espago, olhar para as outras pessoas, abrir a escuta.

Vocé é o que vé e ouve, vocé é o outro.
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O procedimento que chamo aqui de “Raias” também ¢ originario da técnica dos
Viewpoints. Os principios de tempo, espago e resposta sdo mantidos como base do trabalho,
mas, desta vez, hd uma limitacdo do espago. Escolhe-se trés ou mais pessoas e cada
participante s6 pode se movimentar na sua propria raia. Todos comecam formando uma linha
horizontal no fundo da sala, um ao lado do outro, olhando de frente para a plateia com um
foco suave e aberto. Os atores s6 podem se deslocar nos limites da sua raia, ou seja, se
locomovendo para frente, em dire¢do a plateia, ou para tras, em dire¢cdo a posic¢ao inicial. As
regras do jogo sdo: em sua raia, cada participante pode andar, correr, girar, pular, sentar-se e
se deitar. A combinacdo destes elementos, juntamente com a escuta entre os performers,
compdem um jogo ludico que cria uma espécie de coreografia involuntaria, com climas,
tensoes, relagcdes dinamicas que variam de acordo com cada grupo.

Segundo a técnica, o inicio do exercicio, quando os atores se colocam alinhados ao
fundo da sala, ¢ o momento mais importante do jogo. Bogart (2005) chama essa posi¢do
inicial de Sats, palavra norueguesa que Eugénio Barba utiliza para descrever a qualidade de
energia antes da acdo. Segundo ele, a qualidade da preparagdo ou Sats determina o sucesso da
acdo (BOGART, 2005, p.73). Percebo que esse ¢ o momento que muitas vezes deixamos
transparecer a ansiedade, quando ndo estamos conectados com “o aqui e o agora”.

Nos workshops, constatei duas situagdes que se repetem: primeiro, as pessoas que
manifestam o desejo de controlar a cena, impondo uma determinada agdo. Dessa forma, elas
se fecham para o fluxo que a resposta cinestésica provoca e perdem a escuta no todo.
Segundo, as pessoas que demonstram dificuldade em se afirmar e perdem o timing, o impulso
de agir e, com isso, também se desconectam da cena. Um dos propositos desse tipo de jogo ¢é
justamente identificar essas tendéncias individuais através da auto-observagao, ndo para julga-
las como boas ou ruins, mas para trabalhar a partir delas, no sentido de se descondicionar
dessas automagdes e abrir espagos de vulnerabilidade. Para trabalhar o estado de presenca
relacional, o performer precisa simultaneamente ser ativo e receptivo, ou seja, lidar com
forcas paradoxais que atravessam a nossa corporeidade quando nos colocamos em exposi¢ao

e em fluxo.
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Figura 37. Workshop SP: raias. (Foto: acervo pessoal)

Figura 38. Workshop SP: raias. (Foto: acervo pessoal)
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Percebo que a maior dificuldade aqui ¢ confiar no préprio jogo, estar aberto e
disponivel. Compreender que a cena acontece a partir de uma atengdo conectiva e de uma
presenga que € porosa, relacional e receptiva. Ao mesmo tempo que cada um esta afirmando
sua presenca na sua raia, cada movimento feito, por minimo que seja, modifica 0 movimento
das outras raias e assim sucessivamente. Desse modo, a cena vai se constituindo através da
nocao de resposta cinestésica, de uma escuta afinada que envolve toda a corporeidade.

Nas conversas com os grupos - tanto no Rio quanto em Sdo Paulo - notamos que a
qualidade dessa presenca relacional, antes e durante a acdo, nasce de uma certa postura que
estd vinculada a “aguentar o vazio” ou ainda “habitar no vazio”. Me pergunto se “habitar no
vazio” ndo seria a mesma coisa de “habitar no momento presente”. A confianga, no caso,
estaria relacionada com a habilidade de entrar em contato com esse campo de forgas invisiveis
e indefinidas, sem criar resisténcias, sem querer preenché-lo de imediato.

Um dos aspectos fundamentais das praticas contemplativas de diversas tradi¢des
espirituais ¢ manter seu corpo-mente no aqui € agora. Mas, para que isso acontega, deve haver
um esvaziamento ndo s6 dos contetidos mentais como também da nog¢do de ego, da nocao de
um “eu”. “Nenhum Passado, nenhum futuro, nenhuma sensagcdo do presente passando.
Apenas presenca” (IYENGAR, 2007, p.234). Abrir-se para a experiéncia do “ndo-eu”,
sustentando serenamente o siléncio, € o que os yogues ¢ meditadores buscam e experimentam
h4 milénios. Sem divida ¢ um trabalho que exige um cultivo e uma pratica constante. Por ora,
observo, junto com o grupo, que para sustentar tal presenga precisamos ndo fugir o tempo
todo, uma vez que a acdo também pode ser uma rota de escape. Precisamos estar abertos e
respirar na impermanéncia, respirar esse estado de precariedade.

Nota: Ndo sei o que fazer. Vai saber fazendo.

- Dialogos corpo-mente

Este procedimento ¢ inspirado no trabalho desenvolvido por Dorinda Hulton e Maria
Kapsali (2016) em “Yoga and Actor Training”, ja mencionados no capitulo 2 desta pesquisa.
Entretanto, como s6 conheci os exercicios a partir de referéncias em livros e DVD e nunca
tive um contato direto com a pratica, preferi ndo repeti-los tal qual esta descrito, mas adaptar
os principios abordados a minha maneira e, assim, experimentar esses dialogos corpo-mente
junto com os participantes dos workshops.

A proposta original de Hulton/Kapsali (2016) consiste em experimentar quatro

didlogos corpo-mente a partir de principios inerentes a pratica de asanas, que podem também
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ser aplicados ao trabalho do ator. Segundo as autoras, tais elementos operam de forma
sobreposta e interdependente: uma ordem clara, imagem, relaxamento e presenga’'. Inspirada
por esses principios, propus aos grupos um trabalho em dupla que resultou num procedimento
diferente da proposta empreendida pelas artistas-pesquisadoras inglesas.

O jogo compde-se com duplas de atores/atrizes que trabalham juntos em cena: o
performer 1 é o observado, ou seja, ¢ o lugar da expressao; o performer 2 ¢ o observador que
vai movimentar o corpo do ator 1. O trabalho daquele que guia os movimentos ndo ¢ impor
sua vontade, mas agucar a percep¢do do corpo do outro, sentindo a dire¢do que naturalmente
o performer 1 deseja seguir. Por outro lado, o performer 1 se coloca disponivel ao movimento
proposto pelo performer 2, de modo que a relacdo seja simbidtica, provocada por uma
dindmica de for¢as que atravessa os corpos em didlogo constante. Ambos operam com as

seguintes proposigoes:

1. Trabalhar com um cérebro receptivo e um corpo ativo;

2. Estar presente consigo mesmo e, a0 mesmo tempo, estar presente com 0 outro e
com a plateia;

3. Dar um sentido de dire¢do clara a cada movimento, seja da perspectiva do
observador ou do observado;

4. Permitir tempo e espago para que imagens possam surgir a partir dos movimentos

realizados.

Todos os elementos apresentados sdo naturalmente complexos e por isso geram uma
série de duvidas dos participantes. Propus, inicialmente, que nao faldssemos muito para evitar
uma demasiada “intelectualizagdo” do procedimento. Entdo partimos direto para a pratica,
para que as duvidas pudessem ser vivenciadas através do corpo em experiéncia. As duplas
foram se formando e, a partir da vivéncia e da observacdo das cenas, fomos avancando no
processo. Percebi que, a cada sessdo realizada, iamos descobrindo novas camadas desses
estados, produzindo variagdes a partir das caracteristicas de cada dupla que se formava. Foi
interessante também observar o entendimento de cada um, de acordo com a posi¢do

desempenhada (performer 1 ou performer 2).

41 Em inglés: a clear order, image, relaxation and presence. Um maior detalhamento sobre esse trabalho pode
ser encontrado no DVD e livro: “Yoga and Actor Traning”, de Dorinda Hulton e Maria Kapsali, Routledge,
2016.
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Figuras 39, 40 e 41. Workshop SP: didlogos corpo-mente. (Fotos: acervo pessoal)

A grande duvida ocorreu logo com a primeira proposicdo. Geralmente, estamos
habituados a enxergar o cérebro como o grande comandante de tudo que diz respeito ao nosso
corpo. Quebrar essa hierarquia ndo ¢ simples, o pensamento logo se rebela e a mente comeca
a fazer muitas perguntas, querendo entender e resolver a questdo antes mesmo de dispor o
corpo em experiéncia. Por conta disso, compreendemos que precisdvamos manter o cérebro
relaxado e acalmar a mente tagarela. A perspectiva de uma “receptividade alerta” - assim
como o conceito de observador e observado — advém diretamente da pratica de asanas,
portanto todos ja haviam passado por essa experiéncia no treinamento, de uma maneira ou de
outra. Era hora de aproximar ainda mais o exercicio proposto dos principios yogues.

Segundo o mestre Iyengar, em cada postura realizada deve haver repouso, ou seja, o
asana requer um equilibrio entre atividade e passividade. Para realizar uma postura é preciso
esforco e atividade, mas para se manter nela sem causar tensdo ¢ preciso relaxar e encontrar
uma passividade na agdo. Este equilibrio transforma o cérebro ativo em testemunha. “E
preciso aprender a acalmar as células e resfrid-las quando estdo superaquecidas por
pensamentos que causam ansiedade e distragdo. Manter o cérebro num estado receptivo ¢ a
arte que o yoga nos ensina” ([IYENGAR, 2007, p.115).

Traduzindo tal condi¢do para o nosso didlogo corpo-mente, podemos pensar que cada
gesto, cada forma que surge com a manipulacdo dos corpos, corresponde a uma espécie de
postura que, por sua vez, evoca uma imagem. Nessa danga, a dupla que conseguia um
equilibrio entre atividade e passividade naturalmente criava o espago/tempo necessarios para
que um fluxo de imagens surgissem e pudessem ser expressadas. Essa dindmica produzia uma

dramaturgia propria para cada dupla e a cena acontecia por meio desse didlogo misterioso. A
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plateia, por sua vez, também participava ativamente da cena, pois “preenchia” as imagens que
surgiam com sua propria interpretagdo. Por outro lado, quando ndo havia essa sintonia, o

fluxo de imagens nao acontecia e a dinamica do jogo de afrouxava, por consequéncia a plateia

perdia o interesse na cena.

Figuras 41, 42. Workshop Copacabana: didlogos corpo-mente. (Fotos: acervo pessoal)



168

Figuras 43 e 44. Workshop Copacabana: dialogos corpo-mente. Fotos: acervo pessoal)

Nas primeiras sessdes do exercicio, era notoria a confusdo que se fazia com a posi¢ao
desempenhada, pois era dificil sair da dicotomia manipulador e manipulado. O que
comumente acontecia era o performer 1, que expressava as imagens, demonstrar uma postura
passiva ao ser manipulado pelo performer 2, que entendia sua posi¢do como uma espécie de
diretor da cena, determinado os movimentos para o performer 1. No entanto, o que estdvamos

procurando era uma simbiose entre esses papéis, de modo que tal dicotomia fosse dissolvida
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num s6 organismo. Afinal que estado € esse que precisamos criar para que uma relagdo

simplesmente possa fluir?

Para ativar circuitos relacionais, o ator deve trabalhar tanto no sentido de agugar sua
criatividade como sua receptividade. Geralmente a criatividade ¢ privilegiada em
detrimento da receptividade, a forca criativa em detrimento do poder receptivo.
Estamos mais habituados a agir do que a distensionar, a ponto de sermos agidos;
somos treinados para criar e executar movimento, ndo para ressoar impulso;
geralmente sabemos ordenar e dar ordens ao corpo mais ¢ melhor do que sabemos
nos abrir e escutar. A busca por um corpo conectivo, atento e presente ¢ justamente
a busca por um corpo receptivo. A receptividade ¢ essencial para que o ator possa
incorporar factualmente e ndo apenas intelectualmente a presenga do outro.
(FABIAO, 2010, p.323)

Escrevi nos meus didrios: Novamente entramos no maravilhoso mundo do ndo-saber!
Muitas vozes se levantaram: “Temos que dissolver o ego”. “Temos que sair da relagdo
ator/diretor”. “Temos que entrar no vazio”. “Eu tentei ndo pensar”. “Como eu era passiva,
fiquei com uma expressdo neutra”. “Surge uma intimidade muito rapida e, ao mesmo tempo,
causa uma estranheza”. “Esquecemos de respirar”. Fico pensando que essa sensa¢do de
inquietude, esse lugar/momento do risco se parece com as multiplas sensa¢oes que aparecem
quando nos sentamos para meditar. Posso ouvir as mesmas questoes surgindo dentro da
minha cabe¢a quando fico em siléncio tentando apenas prestar ateng¢do na minha respiragao.

Creio que ainda hd uma confusdo muito grande relativa ao estado contemplativo,
caracteristico das disciplinas espirituais e que também encontra ressonancias nas
experimentacdes artisticas. Frequentemente, quando se fala num estado contemplativo ou
receptivo, os artistas da cena compreendem esse estado por uma passividade, ou uma certa
“neutralidade” que nao ¢ fértil, mas resulta apenas em estagnacdo. Como falar de ndo-agao, se
o tempo todos trabalhamos com a¢do? Penso que ¢ justamente por tal razdo, uma vez que
precisamos de uma for¢a contraria a atividade ndo s6 para equalizar as energias como para
expandir e aprofundar nossa percepcao.

Num mundo em que se vive sobrecarregado de estimulos de todos tipo, onde a logica
do sucesso ¢ dominada pela no¢do de produzir o tempo todo - mesmo que essa producao seja
destrutiva em tantas dimensdes - o cultivo de um percepcao que se afaste de tais demandas,
causa estranheza at¢é mesmo para quem estd procurando justamente um outro tipo de
aproximacao com a existéncia. Percebo também - e como mulher isso fica mais evidente - que
ha uma resisténcia muito sedimentada no nosso meio social a tudo que ¢ da ordem do

feminino. Ser receptivo ¢ lido, muitas vezes, como um estado de fragilidade, de
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vulnerabilidade que, por sua vez, ¢ normatizado como algo ruim. Obviamente esta ndo ¢
apenas uma questdo de género, ela opera em estruturas sutis que submergem quando lidamos
com zonas mais profundas, quando encontramos nossas imagens arquetipicas. H4 uma
tendéncia a valorizar tudo que € solar, claro, formal, assertivo, ativo. Mas as qualidades
vinculadas ao feminino e ao estado receptivo ja vém carregadas de uma negatividade latente.
Na perspectiva do yoga, especialmente na linhagem tantrica, a for¢a feminina de
shakti ¢ a mantenedora de todo o universo através de sua natureza difusa, que nao tem forma.
A Deusa ou a shakti ¢ a forca que opera por meio de uma radiancia sutil. Shakti é a energia
fundamental de toda expressdo, aquela que confere poder a tudo que existe no mundo
manifesto. A Deusa contém todas as forcas, tanto da natureza, quanto do espirito, tanto no
mundo da criacdo no tempo e no espaco, como do absoluto, para além de toda manifestagao.
(FRAWLEY, 2010). No mundo manifesto, Shiva e Shakti, assim como anima-animus, yin-
yang, sol-lua, representam a dualidade primordial e estdo refletidos nas forcas cosmicas
complementares masculinas e femininas. Segundo o pesquisador Georg Feuerstein (2001),
Shiva simboliza a propria consciéncia, a mente meditativa silenciosa, e Shakti indica a energia

criativa que flui dela. Ambos sdo co-criadores do universo.

- A pratica de dharana e o uso do objeto pessoal

Uma das “tarefas” pedidas aos participantes foi a elaboragcdo de uma histdria curta -
com principio, meio e fim - que poderia ser real ou ficticia, para ser contada em forma de um
depoimento pessoal. Poderia ser algo que realmente aconteceu com a propria pessoa, ou um
episodio da vida de alguém, ou um sonho, ou uma historia totalmente inventada, enfim, o que
realmente importava era que fosse contado em primeira pessoa. Pedi também para que cada
um trouxesse um objeto pessoal com um valor afetivo importante, que faria parte da historia
de alguma maneira. O objetivo era pensar em narrativas, tateando pelo territorio da
autoficgao.

No terceiro dia dos workshops, depois de ja termos realizado algumas praticas de
hatha yoga e varios procedimentos em grupo, chegamos a0 momento em que comegariamos
experimentar atividades que provocasse uma expressividade mais pessoal. E importante
lembrar que esse exercicio, assim como as performances que abordarei em seguida, ndo foram
relaizados nos encontros da Mar¢, pois, como ja foi dito, o workshop tomou um rumo

diferente, mais focado na pratica de asanas e em exercicios de meditagdo e percepcao.
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Antes de nos adentrarmos nas cenas com os depoimentos pessoais, propus que
experimentassemos a pratica de dharana, um dos ramos do caminho oOctuplo (asthanga),
apresentado nos Yoga Sutras, de Patanjali. Dharana consiste em sustentar o foco de atenc¢do
numa determinada dire¢do. Para o mestre yogue Desikachar (2007), essa pratica cria a
condi¢do na qual a mente se concentra num s6 ponto, num s6 objeto. Quanto mais intensa ela
se torna, mas as outras atividades mentais se dissipam, promovendo um estado propicio para
dhyana ou meditagdo. Tal exercicio foi proposto justamente para ser um contraponto em
relagdo aos outros procedimentos que exigiam um estado de atencao conectivo.

Nos workshops, propus ter como foco um objeto externo. Dessa forma, reunimos
todos os apetrechos pessoais numa roda, de modo que ficassem misturados. Pedi para que
cada um escolhesse um lugar da sala para se sentar numa posicdo confortavel, com a coluna
ereta, de olhos fechados. Depois disso, eu colocava aleatoriamente um objeto na frente de
cada participante e pedia para que abrissem os olhos e focassem fixamente nele, iniciando a
sessdo que durava aproximadamente vinte minutos. A ideia de trocar os objetos pessoais foi
proposital para que o foco de concentragdo ndo tivesse nenhuma significagdo sentimental ou
mesmo intelectual. Embora o foco estivesse num objeto externo, a intencdo ndo era
contemplar o sentido ou significado que ele possa vir a provocar, mas cultivar a mente como
testemunha, cultivar o estado do observador, que ¢ livre de identificagdes mentais e manifesta

naturalmente todas as qualidades.

Figura 45. Workshop Copacabana: pratica de dharana. (Fotos: acervo pessoal)
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Figura 46. Workshop SP: pratica de dharana. (Fotos: acervo pessoal)

Foi interessante perceber o estado paradoxal de engajamento e desapego em relagdo
aos objetos. Ao mesmo tempo que a mente estd habituada a se aproximar de um objeto
externo querendo lhe atribuir um valor ou estabelecer associagdes imediatas - seja através de
memorias que possam surgir ou de algum tipo de vinculo sensorial -, o praticamente, nesse
caso, busca um afastamento de tais condicionamentos e projecdes. Para Iyengar (2007), ao
fixar a mente num s6 lugar, podemos aprender a nos libertar da agitacdo, descobrindo de que
maneira a inteligéncia e a consciéncia autoreflexiva podem nos livrar da inevitavel
inconstancia da mente e dos sentidos.

Comentamos a pratica rapidamente para que ndo rompéssemos com uma qualidade
silenciosa que tomou conta do ambiente, tanto no Rio como em Sao Paulo. No entanto, o que
chamou atengdo nos breves comentérios dessa experiéncia foi que, ao quebrar a expectativa
do sujeito em relacdo ao valor pessoal de cada objeto trazido, abriu-se espago para que
surgissem conexdes inesperadas, ou seja, a contemplacdo ampliou o lugar de encontro do
objeto com o imagindrio do performer, provocando associa¢des mais livres e desapegadas de
um sentido pré-concebido. Depois disso, passamos direto para o exercicio envolvendo o

depoimento e os objetos pessoais, que abordarei em seguida.
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3.3.3. Da cria¢do: com que corpo eu vou?

Durante todo o percurso, mantivemos o trabalho com a pratica de yoga e com os
variados procedimentos envolvendo estados de presenca e atencdo numa dindmica cumulativa
e interativa, ou seja, uma pratica se interpenetrava na outra e, assim, iamos tecendo uma rede
de conexoes, de reflexdes e de ressondncias. Partirei agora para abordar as atividades cujo
propdsito era criar composi¢des cénicas individuais.

A primeira dessas composicdes ¢ o chamado depoimento pessoal, inspirado num dos
exercicios de dramaturgia atoral do diretor e autor espanhol José Sanchis Sinisterra. A outra ¢
a criacdo de uma curta performance solo, na qual utilizei a metodologia de composi¢ao da
diretora americana Anne Bogart, que consiste em estruturar uma cena, uma agao performatica
ou uma experiéncia cénica, integrando elementos diversos por meio de algumas regras pré-
estabelecidas combinadas com improvisacdo. Em ambos os casos, a intengdo ¢ colocar o
performer em constante experimentacdo, tendo que lidar com uma série de elementos no
momento de atuacdo, criando uma espécie de obra em progresso.

Antes de comegar a tratar das composi¢des, me recordo de algumas imagens anotadas
de um sonho, que, de certa forma, dialogam com essa experiéncia de criacdo, a qual o
performer fica imerso num “mundo flutuante” de elementos ainda sem forma definida, numa

danca de fluxos, atravessamentos e devires:

Cheguei a beira-mar. A maré estava alta e o mar, revolto. Uma voz me dizia: ndo mergulhe
em aguas turvas. Fiquei ali parada, observando. O mar era eu.

*

Eu tinha que trabalhar. Procurava meus objetos e ndo achava nada. De repente, eles
apareciam voando, ou em cima das arvores, ou boiando no mar. Eu ndo conseguia pega-los.
*

Estava sentada no meio das aguas turbulentas do mar. Tudo flutuava. Gostava da sensagdo
de poder me movimentar, enxergar, ouvir, ler, escrever, dangar e respirar debaixo d’agua.

Tudo flutuava.

- Depoimentos pessoais

Como ja& foi mencionado anteriormente, pedi para que cada participante elaborasse

uma histéria curta para ser contada na forma de um depoimento em primeira pessoa, €
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trouxesse um objeto pessoal como parte da narrativa. Neste procedimento, cada um tem que
escolher um local e a forma que ira se colocar em cena, assim como determinar a disposi¢ao
da plateia, de modo a criar um ambiente para a apresenta¢do. Quanto a tal configuracao,
sugiro aos atores e atrizes algumas questdes para serem consideradas na escolha: Como e
onde direcionar o olhar dos outros em relagdo a um determinado espaco? Como pretendo
mostrar ¢ também como pode ser percebido aquilo que eu mostro? Que relagdo posso
estabelecer com a plateia através da disposi¢@o espacial?

Estabelecida a relacdo espacial, enquanto a pessoa realiza o seu depoimento, a plateia

pode interferir na narrativa com as seguintes proposicdes:

1. Se alguém da plateia bater uma palma, o performer tem que repetir a ultima palavra ou a
ultima frase;

2. Se alguém bater duas palmas, o performer tem que se contradizer;

3. Se alguém se levantar, o performer tem que ficar em siléncio e s6 voltar a falar depois que
a pessoa se sentar (se a plateia estiver em pé, a posi¢do se inverte);

4. Todas as interferéncias devem ser absorvidas pelo performer como se elas ndo estivessem
acontecendo externamente, ou seja, os elementos de repeticdo, contradi¢do e siléncio devem

ser incorporados a narrativa.

E importante ressaltar que neste jogo a plateia ndo interfere para “atrapalhar” a
narrativa do outro, mas para colaborar no sentido de criar complexidades para enriquecer a
dramaturgia da cena. As interferéncias provocam o performer a reagir de forma a
desautomatizar seu pensamento, fazendo-o explorar zonas de vulnerabilidade, em que ele
precisa se atualizar o tempo todo no momento presente. De fato, essas interferéncias vém de
situacdes que ocorrem naturalmente no nosso discurso cotidiano, mas que nem sempre sao
notadas. O interessante aqui ¢ observar como esses elementos desmantelam o roteiro prévio e
forcam o performer a reinventar sua experiéncia.

Constato que as interferéncias criam condigdes para um certo distanciamento da
narrativa concebida, relativizando a dicotomia verdade/mentira, a fim de criar uma
teatralidade “viva”, liberada dos codigos de representagdo mais tradicional. O propdsito aqui €
investigar o  entrelacamento  “memoria-imaginacdo-atualidade”,  explorando a
indissociabilidade entre estas trés forg¢as para além da dicotomia fic¢do/realidade, uma vez
que imaginacdo implica memoria e vice-versa. O ator-performer se coloca em jogo para

realizar operacdes psicofisicas como “transformar memoria em atualidade, imaginagcdo em
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atualidade, memoria em imaginacdo, imaginacdo em memoria, atualidade em imaginagdo,

atualidade em meméria” (FABIAO, 2010, p.323).

Figura 47. Workshop SP: depoimento pessoal da atriz Sophia Jesion (Foto: acervo pessoal)

Figura 48. Workshop SP: depoimento pessoal da atriz Lianna Matheus (Foto: acervo pessoal)
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Um dos aspectos mais observados de tais cenas ¢ como o entendimento das
interferéncias ¢ processado por cada performer. Percebemos que hd uma tendéncia de
confundir contradicdo com nega¢do. Vejamos um exemplo: uma atriz fala: “estava chegando
de viagem sozinha” e neste momento ouve-se a batida de duas palmas. Entdo ela diz: “ndo, na
verdade eu estava com um grupo de amigos”. Neste caso, ela transformou a situacdo através
da negac¢do e nao houve contradi¢ao alguma. Para indicar contradicdo, ela poderia afirmar que
“na verdade eu estava rodeada de amigos, mas estava me sentindo muito sozinha”, por
exemplo. Essas pequenas nuances produziam diferentes reagdes que, por sua vez,
modificavam imediatamente o estado de presenca e atencdo do performer. As interferéncias
geravam ruidos que davam outros sentidos e, muitas vezes, provocavam uma mudang¢a no
rumo de uma narrativa, criando situagdes inusitadas.

Uma outra questdo que se repetiu em muitas histdrias era o notavel desconforto gerado
pelos momentos de siléncio que eram determinados por alguém da plateia. Especialmente nos
primeiros depoimentos, era comum que o performer “congelasse”, interrompendo ndo sé a
histéria, mas também os movimentos do corpo. Precisdvamos lembrar que ficar em siléncio
ou estabelecer uma pausa no discurso, ndo significava necessariamente ficar parado, sem
fazer nada. Percebemos que havia muita resisténcia em acolher a pausa como parte da
narrativa. No entanto, eram em tais momentos de suspensdo que brotavam emocgdes e
sensacdes surpreendentes. Desde a propria estranheza em permanecer exposto numa situagao
de evidente desconforto até lagrimas, risos e sutilezas que pareciam surgir de um
espaco/tempo dilatado, transformando ndo s6 a narrativa, mas todo o ambiente em volta.

Nota dos diarios: E interessante notar as conexées geradas, o quanto as informacdes
vdo se interpenetrando, uma historia entrando pela outra, formando uma teia de
sincronicidades que envolve a todos (e me surpreende). Os depoimentos pessoais trazem essa
qualidade de modo mais evidente. Eles aproximam a vida vivida do processo artistico, mesmo
sem saber o que ha de fic¢do ou de realidade nas narrativas criadas. As historias pessoais,
inventadas ou ndo, criam uma relagdo de confianca com a plateia ATRAVES DA
EXPOSICAO. Com as interferéncias, os atores sdo obrigados a ressignificar suas historias,
assim como os objetos, e isso coloca todos numa posi¢do de vulnerabilidade, gerando
cumplicidade no grupo, cumplicidade entre o performer e o espectador. A medida que a
historia se transforma, o estado de sensibilidade geral também vai mudando e, ao final, tive a
nitida percepgdo que estavamos todos mais proximos uns dos outros.

Percebemos que cada historia apresentada trazia uma contribuicdo afetiva, certamente

provocada pelo uso do objeto pessoal. Ao se colocar em jogo, tendo que simultaneamente
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contar sua histdria e se desapegar dela, o performer assumia a posi¢ao de risco, de aventura,
de experimentacdo. Essa pequena vertigem nos levava para uma abertura de espagos de
liberdade, onde nos reconectdvamos com nossas humanidades, pequenos momentos de
solidao compartilhada, pequenos furos e brechas por onde podiamos enxergar a luminosidade
de nossas presencas. Através da transformacao paulatina da narrativa - que era provocada pelo
coletivo -, o sujeito-ator ia se transformando através da ressignificacdo da historia contada,
transmutando também o sentido inicial do objeto pessoal, aproximando a cena de um ritual
modesto e espiritual, cuja “verdade cénica” ndo vem de uma atitude de afirmacdo de algo
definitivo, mas surge da tentativa de captar fragmentos de um mundo latente, ndo-manifesto e

desconhecido.

Figura 49. Workshop Copacabana: depoimento pessoal da atriz Vera Zimmermann (Foto:acervo pessoal)
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Figura 50. Workshop Copacabana: depoimento pessoal da atriz Bianca Joy

(Foto: acervo pessoal)

Figura 51. Workshop SP: Depoimento pessoal do professor de yoga Marcelo Lourengo

(Foto: acervo pessoal)
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- Performacio: pro cura si uma linguagem

No ultimo dia dos workshops de Copacabana - no Rio de Janeiro e em Sdo Paulo -
realizamos a “performacdo”, ou seja, o compartilhamento dos pequenos solos que encerraram
as atividades propostas nos encontros. Vou abordar aqui um pouco do processo de criagdo
dessas performances. A proposta era criar uma composi¢do que poderia ser apresentada em
forma de uma cena tradicional, ou uma agdo performatica, uma vivéncia, uma deriva, etc.
Para isso, utilizei uma série de estimulos que serviam como uma espécie de provocacao para
que os performers pudessem produzir materiais e entrelagd-los com os procedimentos
vivenciados em todo processo.

Eu havia elaborado uma lista de frases de autores diversos para que cada participante
escolhesse apenas uma (vale observar que a autoria das frases s6 foi revelada apos a escolha).
Tal frase seria um dos elementos da composicdo e poderia servir como tema, como
inspiracdo, ou apenas como um pano de fundo da performance. A frase em si também poderia
aparecer durante a apresentagdo como parte do texto da cena, por exemplo. Disponho a lista

abaixo:

- O eu é um outro. (Rimbaud)

- Nao ser ¢ outro ser. (Fernando Pessoa)

- Conhecimento ¢ um fazer. (Grotowiski)

- Entendi. Mas o que vocé entendeu? (Kazuo Ono)

- O amor existe, imperceptivelmente. (Kazuo Ono)

- E através do espirito que o vento sopra. (Kazuo Ono)

- Com que corpo eu vou? (Maria Rita Kehl)

- Aproxime-se do presente com o consentimento do seu cora¢do. (Gurumayi Chidvilasananda)
- Eu habito. (proposta de meditagdo em movimento de Thich Nhat Hanh)
- Eu oferego minha presenca.

- Estar no mundo sem ser do mundo.

- A forma da conforto ao conteudo.

O outro dispositivo usado foi uma série de “regras” que tinham que ser articuladas na
preparacdo e na apresentacdo das performances. Muitas dessas preposigdes parecem ser
elementos dificeis de serem realizados num curto espaco de tempo, mas a ideia ¢ justamente

ndo estabelecer uma relagdo causal com as tarefas, evitando um contato meramente racional
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com a composicao. Segundo a diretora Anne Bogart (2005), as preposi¢des sdo criadas para
que o ator-criador encontre solucdes rapidas, inusitadas e baseadas na sua intuigao.

Elaborei a seguinte lista:

- Duracao de aproximadamente 10 minutos;

- Escolher um lugar especifico para a acdo. Se for um deslocamento, estabelecer o percurso;
- Escolher a disposi¢do da plateia;

- Principio, meio e fim;

- Figurino ou alguma pega de figurino;

- Relagdo com algum objeto pessoal;

- Relagdo com um elemento do yoga (asanas, respiragdo, praticas meditativas, valores éticos,
filosofia, mitologia, simbologia, mudras, etc);

- Uma entrada surpresa;

- Um som, um ruido, ou musica vindo de um lugar inesperado;

- Um gesto repetido 5 vezes;

- Minimo de 30 segundos de siléncio;

- Alguma coisa da errado;

Tendo em vista todos esses elementos, os participantes tiveram apenas dois dias para
compor sua performance. Como atriz, eu ja havia passado por muitas experiéncias usando
essa metodologia, quando trabalhei no Coletivo Improviso** criando performances nos
treinamentos e apresentacdes, de modo que sabia que esse tipo de procedimento gera um
material diverso e rico. O trabalho com as composi¢des ¢ um dispositivo que propicia um
terreno em que se pode criar a partir de associagdes bem livres, enquanto que, por outro lado,
as preposicdes oferecem uma espécie de contorno para que o artista tenha tarefas a cumprir, a
fim de facilitar a articulagdo dos elementos de forma auténtica e peculiar. No caso desta
pesquisa, todo o trabalho foi feito enfatizando o “convite” para performar na direcdo do
autoconhecimento e da autoinvengdo, usando a pratica e os principios de yoga como um
parametro para a experimentacdo de si como exercicio de liberdade, focado nas aproximacgdes
arte-vida.

Minha inten¢@o ndo ¢ criar performances com a pratica de yoga em si, mas, de alguma

42 Coletivo Improviso foi um nucleo de artistas do Rio de Janeiro, dirigido por Enrique Diaz e formado por
atores, bailarinos, musicos e etc, que se encontravam para treinar e experimentar relagdes hibridas entre cena,
teatro e performance, além de produzir espetaculos como “Nédo Olhe Agora” e “Otro”.
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forma, fazer uso da relagdo entre o yoga e os participantes, de modo a produzir materiais com
articulagdes diretas ou indiretas entre a disciplina espiritual e o processo artistico. Por conta
disso, anotei algumas perguntas que me guiaram nessa busca:

- Como os participantes vivenciam o yoga e quais as experiéncias que eles tiveram
com as praticas propostas? Como essas experiéncias se relacionam com outros processos de
vida ou artisticos ja vivenciados?

- Como a prdtica de yoga pode influenciar a relagdo dos participantes com seu corpo-
mente e sua cria¢do artistica pessoal? E como essa rela¢do se manifesta na linguagem usada
pelos performers?

Inicio abordando a experiéncia da performacdo de Sdo Paulo, que foi bastante
diversificada. Cada integrante fez sua propria aproximagao arte-vida de forma bem particular.
Percebi uma circularidade envolvendo o percurso, criando conexdes numa rede que me parece
tao misteriosa quanto dificil de descrever. Vou me ater a alguns fragmentos desse processo,
visto que seria impossivel traduzi-lo todo em palavras pois hd muitas nuances que escapam,
especialmente as mais sutis, que ndo pertencem a esse tipo de materialidade.

Uma das atrizes, no primeiro dia na roda de apresentacdo, disse que queria conhecer
melhor seu corpo, era uma iniciante e nunca tinha feito yoga. Sua performance final foi um
depoimento pessoal, em que as interferéncias do exercicio anterior eram feitas internamente e
cujo tema conversava sobre o contorno do seu proprio corpo e as relacdes que ela tinha
experimentado ao longo do trabalho. De uma forma simples e despretensiosa, ela reconstruiu
vivéncias passadas que criavam um novo vinculo com sua fisicalidade. Uma outra atriz, em
crise com o oficio sempre tdo inconstante, realizou uma performance em que se transformava
em muitos personagens, embora usasse os elementos para se despir de imagens e julgamentos,
desconstruindo sua presenga em cena e deixando transparecer sua forca, seu olhar e sua
respiracdo revelados para a plateia.

Em alguns momentos, ndo tinhamos a distin¢do clara do que era encenagdo e do que
era a vida entrando na cena, ou as duas coisas a0 mesmo tempo. Antes de uma das atrizes se
apresentar, seu telefone toca e ela conversa com o filho. Sua performance abordava da relacdo
do ser humano com a terra e com a criagdo. Numa outra composi¢do, um ator usa seu figurino
para falar das véarias mudangas de casa que estava vivenciando naquele momento. Um dos
performers realizou um ritual zen em que todos experimentamos uma pratica de meditacao
juntos e, no entanto, ele encontrou pequenas brechas para trazer as “regras” da composi¢ao
para a vivéncia. Uma outra performer pratica alguns asanas de yoga em cena para falar do

tempo acelerado da vida urbana, numa cidade como Sao Paulo. As articulagdes criadas
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proporcionavam enxergar um pouco do mundo particular de cada um, ndo importando se real
ou imaginado.

No didrio, uma nota: Na conversa com o grupo, as impressoes reafirmaram a
sensagdo de uma sincronicidade que se formou, mesmo com materiais tdo diferentes entre si.
Alguns comentarios me levam a constatar que, de fato, os principios do yoga se desdobraram
em muitos atravessamentos e reflexoes. Falamos bastante sobre a renovagao do olhar que se
traduz num outro estar no mundo. Da aproxima¢do com o momento presente de outras
maneiras, tateando caminhos ndo usuais. Lembro da frase de Gurumayi, uma mestre yoguini,
usada em uma das performances: ‘“se aproxime do presente com o consentimento do seu
coragdo”. Recordo outra frase, de Kazuo Ono, que apareceu como texto de outra
composi¢do: “o amor acontece, imperceptivelmente”. Descubro agora, escrevendo, conexoes
mais sutis que vdo germinando aos poucos e com o tempo. Falamos da oportunidade de
poder se observar no desconforto das situagoes inusitadas, de conviver com essa sensagdo
sem tentar nega-la ou abandond-la. Falamos das couracas que nos impedem de fluir e de
como o trabalho artistico, sob uma perspectiva psicofisica, contribui na hora da exposi¢do e
auxilia na liberacdo do medo do julgamento do outro. Creio que tudo isso pode até ser feito
ou revelado por meio de terapias, mas aqui as descobertas vém a partir do sentido de
criagdo, de se colocar em ag¢do no mundo, de criar um vida na arte, sem a dependéncia do

objeto, do produto, sem a sensagdo de que sempre falta alguma coisa.

Figura 52. Workshop SP: performance da atriz Lianna Matheus (Foto: acervo pessoal)
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Figura 53. Workshop SP: performance da atriz Sandra Babetto (Foto: acervo pessoal)

Figure 54. Performance da atriz Renata Jesion
(Foto:acervo pessoal)
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Figura 55. Workshop SP: performance da atriz

Lianna Matheus (Foto: acervo pessoal)

Figura 56. Workshop SP: performance do ator Alvaro Mota (Foto: acervo pessoal)
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Figura 57. Workshop SP: performance de Marcelo Lourengo (Foto: acervo pessoal)

A experiéncia com as performances no workshop de Copacabana, no Rio de Janeiro,
teve uma caracteristica mais homogénea, no sentido do tema das composi¢des. Eramos todas
mulheres e, sem nos darmos conta, tudo comegou a ressoar em torno da existéncia feminina.
Neste grupo foi interessante perceber as conexdes com as praticas de yoga de uma maneira
mais direta, pois algumas composi¢des utilizaram deliberadamente asanas, mudras, simbolos
e histérias que remetiam ao sistema yogue.

Alguns elementos se repetiam de forma curiosa, desde a apresentacdo dos
depoimentos pessoais. Surgiram narrativas em torno de historias de ancestralidade, da
linhagem avd, mae, filha. Imagens que remetiam a arquétipos femininos como a bruxa, a
selvagem, a guerreira, a mae, a sacerdotisa. Em algumas performances, os vestidos usados
como peca de figurino eram também objetos pessoais que referiam-se as narrativas familiares.
Coincidentemente, duas performers com historias bem diferentes levaram um anel parecido,
que tinham um papel importante na dramaturgia da cena. E, por fim, tais performances
acabaram por fazer parte de projetos solos que ja estavam em andamento, auxiliando no
processo de experimentagao cénica.

O aproveitamento da paisagem - visual e sonora - também foi um elemento que
chamou atengdo. Ao lado da sala em que nos encontrdvamos todos os dias, havia uma obra
em andamento com um homem que ndo parava de falar enquanto trabalhava. Ele fazia uma
espécie de pregacdo ininterrupta, portanto era quase impossivel ignora-lo. Uma das atrizes,

utilizou algumas caracteristicas desse “personagem” e as transformou num mondlogo em que
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ele/ela vinha nos visitar, resultando numa cena divertida e interconectada com as vivéncias do
grupo.

Numa outra composi¢do, a cena virou uma espécie de conferéncia performatica,
realizada por uma participante que ndo era atriz. Com sua experiéncia como professora
universitaria, ela criou uma abordagem que misturava elementos artisticos e didaticos, criando
um ambiente interativo. Em outras performances, percebi, mais uma vez, que os limites entre
ficcdo e realidade, cena e ritual, arte e espiritualidade foram sendo interpenetrados e
dissolvidos em maior ou menor grau, produzindo brechas para que a plateia “completasse” a
cena com as nossas presengas, afetos e percepgdes.

Nota do diario: Na performagdo desse grupo, tive a sensagdo de que fizemos uma
roda girar. Ndo sei bem explicar, mas a presen¢a do feminino, de diferentes contribuigoes
femininas foi tdo marcante (e tdo vibrante) que fiquei com essa impressdo de giro. A imagem
que me vem agora é de uma mulher com uma saia bem rodada girando. Lembro do giro
dervixe, em que as saias rememoram o movimento cosmico do universo que cada um busca
dentro se si. Lembro das pombas-gira da Umbanda, mensageiras de dois mundos, que
evocam as mulheres independentes e liberadas. Lembro do sentido ritualistico de bailarinos e
bailarinas girando em fouettés, em torno do proprio eixo, num ritmo incessantemente, como
se tivessem atingido a perfei¢do e a eternidade. Lembro da roda do samsara girando nos
templos budistas. Sinto que massas energéticas foram movimentadas. Mulheres em torno de
uma fogueira contando suas historias, mulheres reunidas numa sala reinventando suas

existéncias.
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Figuras 58 ¢ 59 . Workshop Copacabana: performance da atriz Bianca Joy (Foto: acervo pessoal)
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Figuras 60, 61 e 62. Worshop Copacabana: performance da atriz Ana
Amélia Vieira (Fotos: acervo pessoal)
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Figura 63 e 64. Workshop Copacabana: performance da atriz Vera Zimmermann (Foto: acervo pessoal)
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Figura 65 e 66. Workshop Copacabana: performance da professora Clarisse Stephan
(Foto: acervo pessoal)
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CONSIDERACOES FINAIS

O campo de pesquisa do qual disponho ¢ absurdamente amplo, por isso completo esta
jornada percebendo que, quanto mais me aprofundo, mais reconhego que este ¢ um trabalho
para toda uma vida-arte. Os desdobramentos sdo infindaveis. Todas as elaboragdes feitas até
aqui me fazem refletir que apenas alcancei uma nova estagao e que logo mais o proximo trem
chegard e a viagem ira continuar. No entanto, ¢ bom estar aqui e agora, neste lugar de
encontros.

Em muitos momentos desta escrita usei a palavra experimentar. Gosto dela porque ¢é
um verbo que me obriga a ficar aberta para lidar com os acontecimentos e com todas as
possibilidades de criagdo. Meu propoésito sempre foi a experimentacdo. Como pesquisadora,
todas as leituras, estudos, aulas, assim como a troca intensa com os professores, ndo so
ampliaram meu repertdrio como abriram o necessario espago para que novas compreensoes
pudessem surgir. Como artista, sinto que expandi imensamente minha percepcao do fazer
artistico e sua dimensdo existencial, €tica, politica. Ganhei corpo, reparo novos contornos.
Como yoguini, este processo foi uma oportunidade de me ocupar com o presente € me
desfazer de habitos e ideias preconcebidas. Tenho a sensagdo que placas tectdnicas se

moveram sob os meus pés. Agradeco.

Experimentar: do latim experientia. - a palavra experientia ¢ formada por trés
particulas, que sdo: "ex" (fora), "peri" (perimetro, limite) e "entia" (agcdo de
conhecer, aprender ou conhecer). Literalmente pode ser traduzida como o ato de se
aprender ou conhecer além das fronteiras, dos limites. (https://pt.wiktionary.org)

Este trabalho procura refletir sobre as relagdes entre o yoga e as artes da cena,
investigando como a pratica de hatha yoga pode influenciar os modos de criagdo e provocar
transformagdes no trabalho do artista sobre si mesmo. Ao dispor elementos do yoga em
contato com procedimentos artisticos gera-se uma zona de trabalho cujas bordas tornam-se
porosas, intercambiantes, interpenetrantes. Nesse processo, o “si mesmo” deixa de ser
pessoal, individual ou atrelado ao ego e se amplia em diregdo ao transpessoal, a um
estreitamento do vinculo com o Todo. A visdo da liberdade como um espago de criagdo
(interior e exterior) ¢ parte fundamental desta proposta. Desconfio que € nesse “entre” que
habita o ser liberto, livre da ignorancia: “aquele que tudo vé€”. Para transitar nessa regido, ¢

preciso “borrar” certas fronteiras que, muitas vezes, ja tomamos como definidas.
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arte-vida
arte-espiritualidade
teatro-performance
dentro-fora
interior-exterior
eu-outro
mente-corpo
pessoal-transpessoal
sujeito-objeto
ética-estética

teoria-pratica

No primeiro capitulo, a intengdo ¢ abrir o didlogo. Através da iconografia da Trimurti,
desloco os principios de preservacdo, transformacdo e criacdo da simbologia hindu para a
esfera artistica, como uma maneira de estabelecer um campo em comum entre os elementos
do sistema do yoga e das artes da cena, articulados através do conceito do cuidado de si.
Desde o inicio, percebi a importincia de desenvolver uma relacdo intima entre teoria e
pratica, respaldada pela indissociabilidade entre conhecimento e experiéncia. Tanto o yoga
como a arte se alimentam da colaboragdo profunda entre teoria e pratica. Evidentemente o
recorte feito ndo aspira ser um receitudrio fechado, nem mesmo uma metodologia pronta,
entretanto essa triangulacdo exerce o papel essencial de promover uma intera¢do dinamica
entre os principios citados, ou seja, auxilia a produzir uma trama, cuja finalidade ¢ estimular
a reflexdo e gerar dispositivos para a pratica artistica.

Num mundo onde as instabilidades tém se ampliado tdo intensamente, onde as
mudancas ocorrem de forma cada vez mais rapidas, o yoga ¢ um caminho que produz uma
estrutura interna firme e flexivel para lidar com a impermanéncia natural dos fendmenos.
Creio que o sistema filos6fico milenar hindu desperta o interesse do performer
contemporaneo justamente por este motivo. Independente do oficio que o artista esteja
desempenhando, ele terd sempre um trabalho a fazer: o trabalho sobre si mesmo, que, no caso
do yoga, estimula a conexao entre corpo e mente através de praticas psicofisicas que operam
tanto na corporeidade mais densa, como nas camadas sutis.

Nesta pesquisa, procuro apresentar reflexdes acerca dos estados de atengdo e presenca,

do conceito de sakshi ou testemunha silente, das relacdes do prana com os centros
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emocionais, ou seja, conexdes que certamente vao além dos efeitos mais imediatos como
alongamento, forca, flexibilidade e relaxamento, atribuidos especialmente a pratica de asanas.
Também busco contemplar a criagdo de novos modos de existéncia, que envolvem escolhas
¢ticas e estéticas, no sentido de potencializar a vida e de constituir uma “arte de viver”,
preconizada por filésofos como Foucault e Hadot nos estudos do cuidado de si. As praticas de
si, sejam elas oriundas da Antiguidade greco-romana ou de tradi¢cdes orientais, afirmam o
direito a uma vida plena, ndo condicionada, cujo alvo ¢ a restaurag@o da forca vital.

Num segundo momento, com a investigagdo sobre as aproximacgdes entre yoga e arte
realizadas por outros artistas, o didlogo precisou se expandir. Obviamente tive que deixar
muita gente de fora, mas as seletas companhias que compareceram foram de grande
inspiragcdo. Os pensamentos, metodologias e procedimentos de artistas como Stanislavsky,
Grotowski, Zarrili, Hulton, Simpson e tantos outros fazem o saber circular, gerando fricgoes,
questionamentos, producdo de subjetividades. Pode-se notar que os desdobramentos de
criacdo, através das tecnologias de si, variam imensamente entre a preservacao de elementos
tradicionais até a transformacao desses principios, cuja adaptagdo deve ter sempre o cuidado
de ndo limitar as trocas culturais a um desempenho meramente utilitario, restringindo sua
dimensao existencial e profundamente espiritual.

E curioso olhar novamente para o método de Stanislavsky e observar que outra
perspectiva se revela por meio dos recentes estudos que estreitam os vinculos entre sua
metodologia e o sistema do yoga. Os principios do estado criativo apontados por ele, como a
liberagdo muscular, a comunicac¢ao e irradiacdo de energia, os circulos de concentragdo, entre
outros, encontram uma forte ressonancia nos elementos do yoga. Creio que tais apropriacdes
sdo contribui¢des significativas para o trabalho do ator, na medida que intui que o performer
pode encontrar na compreensdo do prana, por exemplo, um recurso ilimitado de producao de
energia, capaz de influenciar o seu estado psicofisico e, consequentemente, alcancar
dimensdes mais profundas em suas criagdes.

Na trajetoria de Grotowski - apesar da sua inicial rejei¢do ao yoga, que foi visto como
uma pratica introvertida que ndo servia ao ator - nota-se uma investigagao radical em torno da
transformacio dos estados grosseiros em estados de percepgdo mais sutil. E uma busca por
um desenvolvimento vertical do performer e do publico, cujo resultado ¢ sempre
experimental. Nesse sentido, o pensamento hindu exerce um papel fundamental em seu
processo artistico, sobretudo na procura pela unidade das relagdes do eu com o mundo.

Nos trabalhos mais recentes de Simpson, Hulton e Kapsali percebo a importancia de

destacar o quanto a visdo do yoga moderno ajudou a expandir as conexdes com o campo
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artistico, trazendo uma proximidade maior das praticas psicofisicas com a no¢ao de uma arte
vinculada ao autoconhecimento do performer, além de estar associada a ideia de jogo dos
procedimentos contemporaneos. O sistema de chakras - principal referéncia no método The
Lucid Body - tem se mostrado um recurso que oferece inuimeros desdobramentos na area das
artes cénicas, justamente porque opera diretamente nas camadas emocionais € nos modos de
existéncia que, por usa vez, influenciam diretamente na autoexpressao do artista.

A pesquisa realizada pela dupla Hulton/Kapsali abrange outras possibilidades de
aplicacdo do yoga, que vai além de exercicios psicofisicos através de posturas, respiragdao ou
centros energéticos. Tal trabalho minucioso estende-se para o uso da imaginagdo associada a
certos estados sutis de percep¢do, para o desbloqueio da expressdo vocal, assim como para a
producgdo de dramaturgias vinculadas ou ndo a autoficcdo. Indubtavelmente, as pesquisadoras
apontam para campos de experimentacdo que merecem um olhar investigativo mais profundo.

O ultimo capitulo é o mais dindmico e certamente o mais pessoal, pois além de
concentrar todas as referéncias usadas ao longo da pesquisa, me apresento, propositalmente,
de modo integral - tanto como artista quanto como yoguini - na abordagem das
experimentacdes praticas da pesquisa. Sigo, portanto, na dire¢do evidenciada por Bourriaud e
Quilici, na qual o fazer artistico revela uma conexdo inseparavel entre as obras e as vivéncias
de seus autores e autoras, enfatizando, dessa forma, o vinculo arte e vida, praxis e poiésis.

O principal fundamento usado na pesquisa pratica foi a ideia de fundir os trés
elementos, que também constituem uma triangulacdo, formada pelos mesmos aspectos da
fundamentagdo  tedrica na  Trimurti:  preservagdo/yoga  como  treinamento,
transformagdo/cuidado de si como processo e criagdo/arte como agdo através de trabalhos
compartilhados.

Foi na pratica de hatha yoga que comecei a ter a compreensdo de treinamento como
uma pratica de si, isto é, um espaco onde o artista pode exercitar diariamente certos estados
criativos, independente do trabalho que esteja realizando no teatro, no audiovisual ou em
qualquer veiculo. Um espaco pessoal para cultivar a concepgdo do corpo integrado a mente,
para nutrir uma corporeidade como um portal para criacdo de estados de liberdade e
confianga, seja na producao artistica, seja na vida vivida.

Nesse sentido, as técnicas de si constituem um conjunto de ferramentas que
proporcionam um processo criador de autonomia do sujeito-artista, uma oportunidade para
descondicionar padrdes e nos liberar do apego a um resultado idealizado ou preconcebido. Em

outras palavras, as praticas do yoga despertam para uma experimentacdo que envolvem outras
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maneiras de contemplar o corpo-mente, outros modos de existéncia que auxiliam no processo
da autoexpressao.

Mas como criar espagos de liberdade num ambiente de grandes insegurangas, sejam
elas pessoais, profissionais, culturais, sociopoliticas e ecoldgicas? Percebo que ¢ justamente
essa sensacao de instabilidade que provoca o desejo de transformagao, portanto € preciso agir
no ambito das micropoliticas pessoais a fim de nos reconectarmos com a forca de criagdo e
cooperacdo. Por conta dessa inquietacdo, os encontros realizados sob a forma de workshops
atuam como uma espécie de comunidade artistica tempordria, criada para compartilhar
caminhos e inventar possibilidades de coexisténcias e re-existéncias. Através de tal
perspectiva, pode-se pensar autoconhecimento como autocria¢do, pode-se cultivar o yoga nao
s6 como um exercicio de liberdade, mas também como uma proposta estética e artistica.

O objetivo ultimo do caminho de um yogue ¢ a conquista da liberdade absoluta, ou
seja, o renascimento para um modo de ser ndo condicionado. O sentido de unido que vem da
palavra yoga ¢ o de libertar-se do estado de dualidade, entrando na experiéncia de samadhi,
em que sujeito e objeto se fundem numa coisa sé. Transferindo tal concep¢do de liberdade
para a esfera das artes, ressalto que o estado de interdependéncia que hé na criagdo da cena -
em que ¢ preciso afirmar sua presenga unica no mundo €, a0 mesmo tempo, existir em relagdo
ao outro € ao ambiente - ndo precisa ser um fator de conflito, mas de dissolugdo de fronteiras,
de conexao e de reunido.

E essa presenca relacional que abre os canais para uma comunicacdo sutil com o
outro, provocando afetos e dispondo o corpo em experiéncia com a alteridade. Para tanto, me
aproximei dos “elementos chaves” propostos por Zarrili, do uso dos viewpoints como
ferramenta para despertar a escuta, da concepcdo de “corpo em experiéncia”, de Eleonora
Fabido, dos didlogos mente-corpo, inspirados no trabalho de Hulton e Kapsali, da nocao de
que o lugar de fala deve ser acompanhado do lugar de escuta, entre outros principios expostos
ao longo desta investigacao.

Quando um grupo estabelece a sintonia - na qual os artistas estdo imersos na acao e,
simultaneamente, abertos a tudo que pode modifica-la - percebo que emerge a percepcao de
um sujeito para além de si mesmo, ou seja, 0 “si” que ultrapassa as fronteiras do individuo e
se torna transpessoal. Para trabalhar tal estado de presenca relacional, o performer precisa
estar ativo e receptivo, ou seja, lidar com forcas paradoxais que atravessam a nossa
corporeidade quando nos colocamos em exposi¢ao e em fluxo. Um equilibrio dinamico entre
atividade e passividade surge quando nos desapegamos de certas definicdes que valoram tais

qualidades como boas ou ruins, quando aceitamos a presenca da forca feminina da shakti e
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compreendemos que estar receptivo ou vulnerdvel ndo ¢ necessariamente um estado de
fragilidade, mas de forga.

O trabalho nos workshops foi concebido como uma série de procedimentos, cujo
propdsito ¢ criar performances e composicdes cénicas na direcdo de integrar
autoconhecimento com inven¢do, usando a pratica e os principios de yoga como um
parametro para uma experimentacao de si, enfatizando as aproximagoes arte-vida. O interesse
¢ de produzir materiais com articulagdes diretas ou indiretas entre a disciplina espiritual e o
processo artistico. Ao estabelecer esse jogo, o performer assume a posi¢ao de risco e essa
pequena vertigem proporciona uma abertura de espagos de liberdade, em que ¢ possivel
reconectar com a luminosidade de nossas presengas.

E essa € a parte que ndo tem um fim. Tive que colocar um ponto conclusivo no papel,
mas na vida esse capitulo continuara se desdobrando, posto que uma pesquisa de tal natureza
deve ser continuada e o trabalho ndo cessa. Novos encontros provocardo outras investigacoes,
da mesma forma que uma temporada se inicia depois da estreia de um espetaculo.

As experiéncias praticas, vinculadas as propostas do recorte tedrico, foram essenciais
para que a pesquisa pudesse se aprofundar. Entretanto, por uma questdo de formato ja
comentada anteriormente, alguns procedimentos e muitos conteudos ndo puderam ser
desenvolvidos. Gostaria, por exemplo, de ter explorado mais o trabalho com os chakras
aplicado ao performer e a cena, queria ter conversado e trocado mais com outros
pesquisadores da area. Pressinto que ha um imenso campo, ainda a ser pesquisado, no que
concerne ao uso da imaginacdo associada aos estados sutis que as praticas de yoga e
meditacdo promovem. Nao pude experimentar o trabalho vocal apontado por Hulton e
Kapsali, embora perceba um enfoque instigante de observacgao.

As triangulagdes desta pesquisa se tornaram um recurso imprescindivel na reflexdo
sobre o0 yoga como pratica artistica, que se realiza como um meio de “empoderar-se”. Nesse
sentido, retorno ao ponto inicial apresentado na introdug¢@o e renovo a concepgao de power
yoga como um poder que descortina um caminho ético e estético em diregdo a
experimentacao da liberdade como pratica de criacao.

Por fim, creio que esse tipo de proposta tem a vocagdo de permanecer sempre aberta,
se atualizando com os tempos e com as vivéncias de cada um. Desejo que os leitores possam
“experimentar” esta dissertagdo, se inspirar e aprofundar seus estudos, seja através do
caminho do yoga, seja pela via do cuidado de si, ou pela percepcao das artes. Meu proposito
com este trabalho ¢ oferecer um pequenino darshana, isto €, uma perspectiva particular sobre

o dialogo do yoga com as artes da cena. Um ponto de vista que faz parte de um imenso
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caleidoscopio, que esta dentro e fora, nas camadas densas e sutis, fluindo constantemente
como tudo deve ser. E é.

Namasté
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GLOSSARIO*

* Este glossario é composto a partir de diciondrios e de outros glossarios presentes em livros citados
nas referéncias bibliograficas deste trabalho. Foi escolhida a forma simplificada da grafia das palavras
em sanscrito, suprimindo os sinais da transliteracdo que marcam as consoantes e vogais caracteristicos
dessa escrita.

A

Abhyasa - esforgo, disciplina ou repeticao.

Advaita - ndo dual.

Advaita Vedanta — Vedanta nao dual.

Ahamkara — forma do eu, ego, ou a nogao do eu.

Ahimsa - ndo-violéncia.

Ajna-chakra - roda do comando. Centro energético situado entre as sobrancelhas, conhecido
como “terceiro olho”.

Anahata-chakra - roda do inatingivel som. Centro energético situado proximo ao coragao.
Annamaya kosha - corpo, camada, invélucro denso.

Anandamaya kosha - corpo, camada, invélucro causal, etéreo e espiritual.

Anga - parte, membro, elemento.

Antahkaranam - instrumento interno.

Antar - interno, interior.

Apana - forca que se move para fora.

Apana-vayu - vento interno direciona para fora.

Aparigraha — desapego.

Asana - postura, posicao, forma de assento para meditagao.

Astanga - oito partes, oito membros ou oito elementos.

Astanga-yoga - divisdo do Yoga-Sutra de Patanjali em oito membros.

Asteya - ndo roubar.

Atman - si mesmo. Alma, espirito. O si mesmo idéntico ao absoluto (bhraman ou purusha).
Avidya - ignorancia.

B

Bandhas - fecho, lacradura; contragdes em algumas partes fisicas do corpo para controlar o
fluxo energético.

Bahyakarana - instrumento externo

Bhagavad-Gita — cantico ao senhor. O mais antigo e mais popular de todos os textos de yoga,
que contém os ensinamentos transmitidos a Arjuna pelo senhor Krishna.

Bhakti-Yoga - yoga da devogao.

Bhastrika — respiragdo do fole.

Bija - semente

Bija-mantras - silaba seminal. Mantras fundamentais como Om, Ram, ou Lam.

Brahma - o deus da triade hindu, que corresponde a Criagao.

Brahmacharya — servidor de Brahma; contingéncia; celibato.

Brahman - consciéncia suprema; Ser supremo; o absoluto; o mesmo que purusha.

Buddhi - inteligéncia, intui¢do, intelecto.



205

C

Chakra - roda, centro ou aro; centro energético de forcas do corpo sutil.
Chakrasana - postura da roda.

Chandra Namaskar - saudagdo a lua.

Citta - consciéncia distintiva da mente; memoria.

Cittavritti - instabilidades da mente.

D

Darshana - ponto de vista, visdo. Sistema filoso6fico do pensamento hindu.
Dharana - concentragao.

Dharma - propo6sito, caminho, ordem natural das coisas.

Dhyana — meditacao.

Daiva - divino.

Drishti - foco do olhar.

Dvaita - dualidade.

G
Garudasana - postura da aguia.

H
Hatha-yoga — yoga forte, yoga da forga. Vertente do yoga que surgiu na idade média.
Hatha-Yoga-Pradipika - um dos principais tratados medievais do hatha yoga.

I

Ida-naddi - artéria ou veia do campo sutil, que simboliza a lua, o lado esquerdo do corpo.
Isvara - regente, o ser divino, o criador; modelo arquetipico do yogue; no Yoga Sutra adquire
o status de deus supremo; na metafisica tantrica aparece identificado como o ponto de partida
do qual se expande o Universo.

Ishvara-pranidhana - devogdo ao Senhor ou a grande ordem; entrega; entregar as acdes e seus
frutos a uma vontade superior.

J

Jalandhara-bandha — o fecho da garganta.

Jihva-bandha - o fecho da lingua.

Jivan-mukta - yogue que € considerado “liberado em vida”.
Jnana-Yoga - yoga do conhecimento.

K

Kaivalya - estado de libertagao.

Kali-yuga - a era de derrocada espiritual que exige uma nova maneira de buscar a realizacao.
Kapalabhatti - cranio brilhante. Limpeza das vias respiratorias.

Karma - a¢do no sentido de dever.

Karma-Yoga - yoga da acdo



206

Kathakali - danga-teatro tradicional indiana.

Kosha ou kosa — involucro, camada.

Krishna - deus hindu, considerado um avatar do deus Vishnu.
Kryia - agdo, ritual ou exercicios.

Kundalini - a energia retorcida; o poder serpentino.

L
Lila - jogo.

M

Maha - grande.

Mahabharata - uma das grandes epopeias da India, que conta a grande guerra ocorrida entre
os Kauravas e os Pandavas.

Mahayogi - o grande yogue Shiva.

Mahat - grande alma, grande mestre.

Manah - o sentido interno, que comanda a acao dos sentidos

Manipura-chakra - roda da cidade das joias. Centro energético situado na regido do
diafragma.

Maya - ilusdao ou o mundo ilusoério.

Manomaya-kosha - corpo mental.

Mantra - som sagrado que d4 a mente o poder de concentragdo e transcendéncia dos estados
comuns da consciéncia.

Mantra-Yoga - yoga do som como veiculo de transcendéncia.

Marga - caminho.

Matsyasana - postura do peixe.

Mimamsa - investigacdo. Um dos seis darshanas da filosofia hindu, que trata do ritualismo
védico e suas implicagdes morais.

Moksha - libertagao.

Mulabandha ou muladhara bandha — o fecho da raiz.

Muladhara-chakra - roda do apoio a raiz. O centro energético da base da coluna.

Mudra - gestos simbolicos que tém o poder de purificar e equilibrar as energias do corpo.

N

Nada - o som primordial do universo, as vezes identificado ao mantra Om.
Naddi-sodhana - purificaciao ou limpeza das naddis.

Naddis - artérias ou veias sutis que conduzem o prana; canal.

Namasté - saudagao.

Natarajasana - postura do dangarino.

Natyasastra - texto em sanscrito que trata das artes performativas indianas.
Nivittri-marga - caminho da rentncia.

Nyama - observancia; as cincos prescri¢des de conduta do Yoga cléssico.
Nyaya - regra. Um dos seis sistemas classicos da filosofia hindu que trata da logica e da
dialética critica.
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P

Padmasana - postura de 16tus.

Patanjali - compilador do Yoga-Sutra, cole¢ao de aforismos do Yoga classico.
Pingala-naddi - artéria ou veia do campo sutil, que simboliza o sol, o lado direito do corpo.
Prakrti - substancia primordial.

Prana - energia vital.

Pranayama - controle e expansao da energia vital.

Pranamaya-kosha - o corpo energético.

Prana-vayu - é a corrente de energia ascendente que opera em nosso organismo, ativada na
inspiragao.

Pratyahara - recolhimento dos sentidos.

Pravritti-marga - caminho da agao.

Purusha - a consciéncia primordial.

R
Raja-Yoga - yoga real.

S

Sadhana - caminho da realizagdo espiritual.

Sahasrara-chakra - roda de mil raios. Centro energético situado no topo da cabega.
Sakshi - testemunha silente ou “consciéncia testemunha”.

Samadhi - extase.

Sambala Sarvangasana - postura da vela.

Samkhya - enumeragao, discrimina¢do. Um dos seis pontos de vista do pensamento hindu.
Sankalpa - constru¢dao mental, resolugdoo interior, proposito.

Sannyasin - aquele que renuncia.

Santosha - contentamento, aceitagdo da realidade tal qual ela é.

Sauchan - pureza.

Satya — verdade.

Setu Bandha Sarvangasana - postura da ponte. Setu € ponte e bandha ¢ fecho.
Shakti - poder; energia; a deusa.

Savasana - postura do cadaver.

Shirshasana - postura invertida sobre a cabeca.

Shiva - deus da triade do Hinduismo; o grande yogue.

Shiva Nataraj - o deus da danga.

Simhasana - postura do ledo.

Sthira - estabilidade, firmeza, atengao.

Sukha - confortavel numa postura, feliz no momento presente.

Surya - sol; deus sol.

Surya-namaskar - saudagao ao sol.

Sushumna - canal principal que passa por toda a coluna vertebral.

Sutra - fio, aforismo.

Svadhyaya - autoestudo ou estudo dos textos sagrados.

Svadhisthana-chakra — a roda que fica em pé por si mesma. O centro energético situado na



208

regido dos 6rgdos genitais.

T

Tadasana - postura da montanha.

Tantra - um ponto de vista heterodoxo hindu.

Tantras - textos sagrados pertencentes ao tantrismo.

Tantra-Yoga - uma vertente do Yoga que assimila a pratica de elementos do Tantra.
Tapas - calor, austeridade, ascese, esforco.

Tattva - um principio ou categiria da existéncia; estados da matéria e do espirito, niveis de
enumerag¢ao no Samkhya.

Titiksha - acomodagao; indiferenca antes os contrarios.

Trimurti - trés formas.

Trikonasana - postura do triangulo

U

Udana-vayu - vento que vai pra cima.

Uddiyaana-bandha - fecho da retracdo abdominal.

Ujjayi-pranayama — a respiragao vitoriosa.

Upanishads - os livros do final dos Vedas (Vedanta), que expde a metafisica do ndo-
dualismo.

Urdhva Dhanurasana - postura do arco pra cima. Urdhva significa “para cima” e dhanuh
significa “arco”.

Ustranasana - postura do camelo.

Utkata Konasana - postura da deusa.

\%

Vaisheshika - uma das seis escolas classicas do pensamento hindu trata das categorias da
existéncia material.

Vajra - diamante

Vairagya - desapego ou renuncia.

Vasisthasana - postura da prancha lateral.

Vedas - as escrituras reveladas, os quatro livros mais antigos da religido hindu.

Vedanta - um dos seis pontos de vista do Hinduismo, que trata da metafisca nao dualista.
Vijnanamaya-kosha - corpo intelectual.

Vishnu - deus hindu da triade, representante da preservagdo do mundo.

Vyana-vayu — movimento externo do ar.

Vinyasa - colocar em ordem; dispor em sequéncia. Estilo ligado ao hatha yoga que enfatiza a
conexao da respiragdo com o movimento.

Viparita Dandasana - postura invertida do cajado.

Viparita Karani - postura da a¢do invertida.

Virabhadrasana - postura do guerreiro ou do hero6i.

Visuddha-chakra - a roda pura. Centro energético localizado na area da garganta, no plexo
laringeo.

Vrikshasana - postura da arvore.
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Vyasa - escritor hindu que compilou e comentou diversas escrituras e foi autor do
Mahabharata.

Y

Yamas - restri¢des, disciplinas.

Yoga - um dos seis pontos de vista do Hinduismo; unido de elementos.

Yoga-Sutra - aforismos do yoga. Escritura classica que fundamenta o ponto de vista do yoga
compilado por Patanjali.

Yoguini - aquela que pratica yoga.



