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Practice 5. ABANA
Linha continua

Duracao:

Este exercicio visa promover a ligacao entre o eu e o ato criativo, através do desenho de
uma linha continua numa folha de papel.

Todos os exercicios serao conduzidos por um animador € um grupo de 20 pessoas.
Cada participante tera uma folha de papel brilhante e uma cor a sua escolha

Etapa 1: Adaptacao e relaxamento
Antes de iniciar a atividade, os participantes serdo convidados a relaxar, através da
respiracao profunda ou de outras técnicas de relaxamento da sua preferéncia.

Etapa 2: Escolha da colocacgao

O participante tera a liberdade de decidir como se posicionar no lengol. Pode escolher ficar
de pé, sentado ou deitado, optando pela posicdo que lhe permita sentir-se mais confortavel
e ligado a si proprio.

Etapa 3: Criagao de uma linha continua

Utilizando as ferramentas de desenho, o participante comeca a desenhar uma linha
continua no papel. Esta linha representara ele proprio e a sua ligagédo com o ato criativo.
Tera de garantir que o gesto flui livremente no papel, sem interrupgdes, sem necessidade
de um plano pré-estabelecido, seguindo simplesmente o seu proprio instinto.

Etapa 4: Exploracgao criativa

Ao desenhar a linha continua, o participante podera explorar e ligar-se ao processo criativo
através da reflexdo. Nao sera necessario julgar o resultado, mas a concentragdo basear-se-
a no préprio gesto e na forma como este o faz sentir.

Materiais:

- Uma folha de papel brilhante (1 m. x 1,5 m.)
- Ferramentas de desenho a escolha: lapis, marcadores, lapis de cera ou outros...
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