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tarefas e
destarefas i

1. pare por um instante o que vocé ta P . R
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4. em uma folha de papel anote um iy 2 i -._'t'i"w Ve ﬂ
compromisso e descompromisso: algo . * — . ra—a 3 _—

que vocé tem uma relacédo de
obrigacdo no cotidiano e um oposto,
que fuja a rotina mas que vocé deseja.

5. realize as duas propostas

6. mantenha notas sobre a experiéncia

RITUAL por Amauri e Bianca



transcrever sentimentos

1. desabafar, transferir tudo aquilo
de negativo que estamos sentindo
no momento para o aplicativo
“bloco de notas” do celular.

* 2.excluir

3. recomecar a escrever, mas
dessa vez se esforcando para
enxergar tudo por uma
perspectiva diferente, talvez mais

positiva, que nos possibilite
encontrar um novo ponto de vista. \—/

RITUAL por Ana Fontes, Fernanda Cosendey e Monique Ribeiro




recel t a d e “\\ ;” modos de fazer, ou néao
I . 1. providencie algo para escrever, podendo ser

anti-dejetos U P

limpeza, higiene de dejetos,
sujeitas e afins, da alma dos
pensamentos.

5. esprema com as duas maos todos os

R I “dejetos”, use “a forga da raiva” como auxilio,
" e s esprema como se quisesse tirar até a dltima
gota de dodio.

p.s.: em falta de leite
condensado use cuspe.

p.s. (de novo): para pessoas
que menstruam, sugiro os dias
de TPM para realizar esta
receita-ndo-receita, sdo 6timos
dias para canalizar energias.

6. acrescente por favor um pouco de leite
condensado, uma pitada de sal e por fim a
cola, cola que cola tudo. agregue, amasse,
soque usando as duas maos ou nao, e depois
modele seu objeto, feito de dejetos.

RITUAL por Ana Rangel



felizes?
produzimos.
tristes?
produzimos.
irritados?
produzimos.
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RITUAL por Vitor Szpiz e Daniel Farias do Nascimento
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1. aproximacgéao: a ideia inicial € eliminar o maximo
possivel do ruido exterior. som e imagem.
dependendo da atividade € bom fechar a porta,
apagar a luz ou se manter bem proximo da atividade

que vocé esta realizando.

2. entrega: seja qual for a atividade que vocé escolheu
para fazer, fol a partir de uma emocgéo. boa ou ruim ela
te trouxe aqui para fazer arte, entdo nao fuja dela. a
sua arte deve refletir sua emog¢cdo no momento e
descarta-la no momento que acabar. ndo queira
estender algo que ja passou. ndo ha mais nada pra
reciclar no momento e sua arte vai ser uma mentira.

3. repetigdo: em seguida € preciso entrar em transe.
hipnotizar sua mente com a atividade. a melhor forma
disso € comecar a atividade com repetigoes.
movimentos circulares de val e vem no desenho.
arpeggios simples no piano.



pegue papel e caneta ou abra qualquer programa de escrita e

1. comece a escrever
sem parar tudo o que te
engasga, te atravessa,
incomoda, entristece,
emputece, enlouquece.
importante nao pare
pra pensar

RITUAL por Fernanda Cosendey

2. leia, releia, mude, ou escreva
mais, e so pare quando tiver
esvaziado a mente;

3. analise aquele vomito
de pensamento e
sentimento;

4. apague tudo

e siga avida a
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de volta
ao po

materiais

1 folha de papel

1 caneta/lapis/qualquer tipo
de instrumento marcador

1 fogueira
1 pa

1 planta ou mais

1. na folha de papel, escrever suas angustias e anseios, tudo aquilo
de te incomoda, te apavora, te apequena diante da vida.

2. meditar sobre aquilo que foi escrito na folha de papel.

3. com suas proprias maos, amassar a folha de papel até ela virar
uma bola compacta.

4. fazer uma bela fogueira, de preferéncia a noite, de preferéncia
com muitas estrelas.

5. utilizar o papel amassado como combustivel para a fogueira.
6. aproveitar os momentos ao lado do fogo.

7. deixar a fogueira apagar sozinha, e as cinzas esfriarem.

8. juntar as cinzas com a pa.

9. espalhar as cinzas sobre o solo que alimenta a(s) planta(s).

10. veja sua(s) planta(s) crescerem .

RITUAL por Francisco Vilas Boa



mosaico de emocgoes

1. num papel qualquer, escreva ao longo do dia emoc¢des que assaltam a
sua energia vital.

2. convide uma crianca para rabiscar, colorir o seu texto. rabisque forte em cima
das palavras. perceba como a crianga age rabiscando o texto. note a liberdade
com que ela colore o texto sem se preocupar com aquelas palavras que
expressam emogdes incobmodas.

*atencédo: se ndo tiver crianca para compartilhar esse momento, ngo faz mal,
aproveite para deixar extravasar a sua criancga interior!

3. picote o papel, agora colorido, em pequenos pedacos. corte aleatoriamente
ou em tiras e quadradinhos.

4. em um outro papel colorido ou branco, desenhe uma estrutura simples, como
por exemplo, um peixe, uma borboleta, uma arvore, etc.. cole o papel picado
dentro dessa estrutura de maneira a encaixa-los, preenchendo assim todo o
desenho.

5. dé de presente a uma crianga. quanto menor, melhor (mas tome cuidado para
ela ndo comer! rs). deixe que ela brinque a vontade. amassando, rasgando,
interagindo, enfim... agora aquele registro de emog¢des incbmodas é outra coisa..
€ um brinquedo! desapegue do resultado final, porque o que valeu mesmo para
vocé foi o processo, a cura € a feitura do brinquedo e ndo o brinquedo! ;)

RITUAL por Irene Martins



1. tomar um banho frio se estiver calor, ou um banho quente se estiver frio;

2. sem pressa, um banho calmo e tranquilo'enquanto’ouve musica;

3. lavar/os cabelos, massagear a cabeca com o condicionador, esfoliar o rosto...;
4. sair do banho e escovar os dentes, passar fio dental, usar/enxaguante bucal;
5. passar um creme ou 6leo no,cabelo, que seja cheiroso, e pentear;

6. passar creme no rosto/e pescogo;

/. passar desodorante;

8. colocar uma roupa confortavel;

9. cozinhar algo que goste muito de/comer, ou pedir,comida;
10. assistir um filme ou série, ou ler enquanto come:

RITUAL por jJoyce Balbina



ouvir musica bem alto, téo pinte sem tragos e deixe a exercicios de respiracéo e
alto que ndo consegue ouvir o som imaginacao fluir junto com a tinta. meditacdo; praticar algum esporte
da sua voz cantando junto, ou algo que libere endorfina, o
coloque pra fora tudo que estava importante € ocupar a mente e
acumulado em vocé. movimentar o corpo,.

ideias de rituais em que vocé pode criar seu proprio passo a passo, adicionar elementos e fazer do seu jeito!




.. preparo
materiais

esteja s6, em um ambiente

® ® ®
- duas folhas de papel; re s S I g n If I CA r agradavel e que possa estar a

- lapis e vontade. também recomendo que
- fésforo. esteja em um lugar aberto por conta

RITUAL por Karol Prevot da chama e da fumaca, que podem
acabar também fazendo sujeira.

passo a passo

1. para comecar, feche os olhos por um minuto e materialize esse sentimento. visualize sua emoc¢do como algo fisico, personificado no mundo. dé forma, cor, tamanho. dessa maneira,
conseguimos desvincularmos, externar algo que esta profundamente em nds. nos facilita para tratar o sentimento como unificado, como algo palpavel e por isso propicio @ manipulagéo.

2. depois de visualizar, enxergue-se em cena. o que esse sentimento lhe causa, o que te faz sentir? olhe para si, como quem assiste de fora, e perceba os efeitos atribuidos as emocdes.

3. agora vocé vai trazer a visdo para o plano da escrita. nossas méaos s&o nossos maiores canais de transmissao energeética, por isso € indispensavel que as utilize para o processo ser

eficaz. ndo basta que visualizamos e compreendamos, € preciso também escrever sobre, emitindo a voz enraizada no nosso interior, colocando-a para fora. quando fazemos isso, fica

evidente tudo que ja foi trabalhado nas etapas anteriores, porém com mais forga e clareza. pegue o l4pis, escreva as emocgdes no papel. o que sdo, como atuam em vocé, como te faz
sentir, o que lhe agrega negativamente, o que origina outras acdes/atitudes. faga uma analise do que te ocasiona senti-las.

4. pegue o papel e dobre-o apenas uma vez, ndo canalizando as energias naquele espaco de dobraduras, dando margem de saida.
5. acenda o fésforo e deixe-o subir por uma das pontas da folha.

6. enquanto o fogo se alastra no papel, imagine tudo o que depositou ali se dissolvendo, pouco a pouco, desocupando seu corpo e saindo de si. de forma a imaginar que aquelas emoc¢des
estdo queimando junto com o que segura em suas méos. quanto menos da folha tem, menos esses sentimentos ainda fazem parte de vocé e mais externos estéo, indo para bem longe, se
emergindo ao todo que néo te faz parte. até ndo sobrar mais nada, perceba as emoc¢des também indo embora. quando associamos e fazemos essa breve analogia, conseguimos
formalizar a parte emocional na parte cética de nosso consciente, tornando a reciclagem e o desprendimento ainda mais verdadeiro.

7. apds sentir-se revigorada, energeticamente mais leve e melhor, escreva em outro papel quais os sentimentos que ficaram apds o caos. o que a auséncia dessas emocgdes te
proporcionaram. faga mais uma analise sobre si, como se sente apds permitir se livrar dessas sensagdes, apds ressignificar o espago que ocupavam. tente enxergar pontos de
aprendizado e compreender algo bom, pois € importante para elevar a energia do depois, antes subtraida pela densidade negativa daquelas emocdes passadas. transmutando a
experiéncia proveitosa para evolucéo pessoal.

8. Guarde esse papel e sempre que julgar necessario recorra a ele.



desconexao

RITUAL por Larissa Leal

1. ache alguma meditac&o guiada do youtube,
gue seja equivalente ao seu sentimento, seja
de angustia, tristeza, ansiedade ou ate
mesmo soO para relaxar.

2. depois disso, procure alguma mudsica que
te faga sentir melhor. pode ser animada ou
lenta, mas precisa tocar em algum conforto
emocional ao ouvir.

3. escolhida a mdsica, € hora de desligar seus
pensamentos. pegue algo pra organizar no
seu quarto (armario, decoragdes, roupas) ou
va pintar, desenhar, estudar... o importante €
se distraia e se desconecte completamente
sua mente.
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para compostar *

as emogoes x

- fique em pé em algum espaco que dé para andar, em que seu corpo tenha mobilidade.
* separe o dispositivo enviador de mensagens e posicione-o em algum lugar em que haja captag¢éo da sua voz.
« com o dispositivo ligado, escolha alguém de sua confiangca em algum aplicativo de mensagens e comece a gravar um audio.

* mentalize alguma questédo que esteja lhe aflingindo nesse momento e comece a falar sobre ela, explicando-a a pessoa amiga.
continue falando mesmo quando achar que ja tinha dito tudo que podia dizer, até falar desenfreadamente sem medo, sem pudor, O
sentindo em intensidade maxima tudo que pode em relagéo a essa situacéao. =,

« quando sentir que chegou no auge, pare. respire fundo e cancele o dudio. sem pressa, pegue a muda de roupas limpas va para 0
algum lugar onde vocé se sinta confortavel e que possa ser molhado, leve junto o balde com agua, a caneca e o sabonete. \i

* retire suas roupas sujas e abaixe-se na posi¢do que se sentir mais confortavel. com carinho, leve a caneca a 4gua do balde e va se @
banhando de cima a baixo, deixando a agua escorrer e levar consigo todas as sensag¢des que estdo borbulhando dentro de vocé.

 deixe a caneca no balde com agua e, com o sabonete, ensaboe vagarosamente cada parte do seu corpo, desde o couro cabeludo
até os dedinhos dos pés, massageando e prestando atencédo em cada parte que esté sendo ensaboada. quando terminar, enxague.
se quiser, pode finalizar o enxdgue com algum banho de ervas do seu agrado.

* levante-se com muita calma. respire. vista-se com as roupas limpas e deixe que elas absorvam a dgua que ainda esta no seu
corpo. respire profundo. leve as roupas sujas para lavar.

. respire. >’< =

\




ciclo * K

a partir do fragmento do texto a seguir, atraves de um ritual de reciclagem das emocgdes, carregando uma
>’< série de significados e conceitos que permeiem a infantilizacdo e ubuntu. um ciclo de emoc¢des , um girar
de posi¢des que nos moldam ao eixo do viver: “Incerteza, medo, alegria, tristeza, soliddo, companheirismo e >,<
boa saude, sdo alguns dos fendbmenos que definem a instabilidade fundamental do mundo dos vivos. A
pergunta é: como € que podemos responder a instabilidade fundamental de ser? Na filosofia ubuntu, um
ser humano no mundo dos vivos deve ser um umuntu, com intenc&do de dar uma resposta ao desafio da
>’< instabilidade fundamental do ser (RAMOSE, 1999, p.66)."

RITUAL por Livia



por pra fora

antes de tudo vocé precisara de

algum aparelho de gravacao de audio.

pode ser um celular, computador,
gravador ou como preferir.

RITUAL por Marina Resende

PaSSO0sS.

1. ligue o gravador; K

2. comece a falar sobre o que te aflige, incomoda,
pesa ou atrapalha; >k

3. em caso de engasgo, duvida ou repensar de
palavras ou ideias pare imediatamente
e delete a gravacéo;

4. mude de posicdo. Se abaixe, levante, sente,
deite, vire de cabeca para baixo ou faga
ponte, o importante € estar em um novo lugar;

5. nessa nova posicado, comece de novo. Repita
cada passo ate conseguir falar
continuamente de forma tranquila;

>k

6. guarde o audio final.
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1. identificagdo daquilo que incomoda

(causador do problema)
ex: atual governo do brasil

2. restringir ainda mais o problema
ex: bolsonaro € negligente com a pandemia que ja fez
milhares de mortos apenas no brasil

3. pensar em formas de como representar o problema
visualmente. sempre pense em

como 0s outros podem entender o que sinto, quais
podem ser esses caminhos.

ex: bolsonaro falando e saindo varios virus de sua boca
ex 2: um fanatico vomitando uma faixa presidencial

4. execucgao.

RITUAL por Michelle
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depois de pintar, quase ndo ha espaco na paleta para mistura as cores, os pinceis estao
sujos e quase rigidos...

e quando estiverem duras demais, coloque em uma bandeja com agua para amolecer.
vermelho, verde, amarelo e azul, sdo as cores primarias que vao sendo misturadas
atingindo tons de cores que vocé vai e ndo vai gostar;

e com a paleta de baixo de uma torneira com um fio de 4gua corrente deixe a agua
cair e ver o0 que a propria agua consegue fazer ao remover e misturar as cores
atingindo tons que nem vocé pretendia;

e cOmo uma aula breve, passe o pincel para ajudar a retirar as cores que saem bem
rapido da paleta, as formas criada pelo movimento da corrente também s&o bonitas,
algo breve e rapido que corre para o ralo praticamente se mais nem uma cor em Si

préprio, as idélas e sentimento que estavam representados por cores ja se foram.

RITUAL por Robson



