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BEM-VINDO
A BORDO!



OLA NAVEGANTE
SEJA BEM-VINDO A BORDO (:

Somos o Coletivo Navegantes, uma
comunidade de artistas que acredita em
experimentar a vida com afeto, arte e
cultura, partilhando histérias e navegando
em conjunto. Estamos muito felizes em te
receber no nosso navio para viajar pela
rota ENTRE HIATOS - Uma Experiéncia
Meditativa. Este é um projeto que teve inicio
no ano de dois mil e vinte, e chega as suas
maos através deste mapa cartografado por
aqueles que te antecederam nessa jornada,
para que vocé saiba que néo esté sozinho.



Entre Hiatos ¢ um curso online que
integra a pratica meditativa a atividades
lGdicas cotidianas, direcionando-as pelos
cinco sentidos humanos. Ao longo de
seis modulos vocé assistira aulas tedricas
sobre os principios antropoldgicos, sociais
e culturais que alicercaram a meditagado
como cultura e receberd exercicios
praticos para aplica-los no seu cotidiano.
O objetivo de fazer disso um cultivo, para
que vocé possa experimentar seus afetos
com presenca, tranquilidade e prazer.



Essa viagem também conta com um
manual em e-book, recheado de
ilustracdes autorais que te possibilitam
meditar dentro da linguagem visual,
além de producdes sonoras inspiradas
nos cinco elementos naturais (terra,
agua, fogo, ar e éter). Todo o material foi
desenvolvido com muito carinho pela
nossa tripulacdo de Navegantes, sempre
dispostos a se colocarem como espagos
de passagem para traduzir afetos em arte
e assim oferecer espaco para que vocé
possa sonhar.




Entre em nosso site, conheca o trabalho
dessa galera, e vamos juntos ancorar
nosso navio nas estrelas.

Att.
Tripulacao Navegantes

QR do site \ Y
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FALA
NAVEGANTE



desenvolvimento do Movimento

Cultural se iniciou com um proces-

so individual, de busca pela paz no
siléncio. Aos poucos fui percebendo que
as minhas experiéncias meditativas, quan-
do compartilhadas, expandiam em bene-
ficios para os que me rodeavam e, conse-
qguentemente, para mim. Comecei entdo a
desenvolver um modelo de curso no qual
eu acreditava: uma meditacdo que fosse
divertida, didatica, cotidiana e capaz de
nos proporcionar afeto, alento e partilha.
Assim emergiu Entre Hiatos.

Caca Espindola

MINISTRANTE DO MOVIMENTO
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rabalhar os sentidos de forma artistica

sempre me trouxe muita motivagado

e curiosidade, sdo eles que nos per-
mitem viver experiéncias inusitadas e efé-
meras. Ao ser convidada para fazer parte
do Entre Hiatos quis trazer a esséncia de
cada sentido humano na forma de som,
e foi exatamente esse desafio que me le-
vou a imergir cada vez mais em minhas
memdrias auditivas, no que cada sentido
representa para mim. O resultado foi a fu-
sdo dos cinco sentidos humanos, aos cinco
elementos da natureza.

Lolla’nzzel
PRODUCAO SONORA DAS MEDITACOES



er convidada para fazer parte do pro-

jeto Entre Hiatos me trouxe desafios

e conquistas, me senti honrada em
fazer parte de uma pesquisa e aplicacdo
que fara diferenca real na vida das pesso-
as. Trabalhei na producédo gréafica do ma-
nual e, para tanto, li o material todo pelo
menos trés vezes, tentando capturar sua
esséncia em formas gréficas, sempre tra-
zendo a parte humana da meditagdo como
principal fonte de inspiracdo. O processo
foi realmente um passo a mais na minha
carreira profissional e pessoal, me permi-
tindo testar novas maneiras de expresséo.
Acredito que fard o mesmo com vocé.

Laila Tonam
PROJETO GRAFICO DO E-BOOK
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O ITINERARIO
DE VIAGEM



O Movimento Cultural Entre Hiatos foi
dividido em seis mddulos, em cada uma
dessas paradas te oferecemos conteudos
em multiplas linguagens para que vocé
possa expandir a sua percepgdo, e a sua
reflexdo a respeito do tema, todas as vezes
que se propuser a estuda-lo.

Na pagina seguinte vocé podera conferir
o itinerario da viagem.
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MODULO INTRODUTORIO

Neste Modulo de Introducdo vocé
encontrard os conteldos segmentados
em trés partes, para facilitar seu
aprendizado vamos deixar o mapa de
navegacao.

e Quem te contou a histéria do mundo?

- Video de apresentagao

- Plano do curso (conteldos a serem trabalhados e
referéncias filmogréficas e bibliogréficas)

- Mapa Cultural (apresentacdo do desenvolvimento
do curso)

* Quem te contou a sua histéria?
- Video aula "Onde meditar?"
- Video aula "Por que meditar?"
- Video aula "Como meditar?"
- Apostila tedrica do médulo de introdugéao

¢ Entre Hiatos - Sua Experiéncia Meditativa
- Video aula "Entre Hiatos"
- Video aula "Isso é para mim?"
- Exercicio pratico em audio



MODULO I: VISAO

Neste modulo conheceremos as
estruturas imagéticas desenvolvidas
pela sociedade, seus impactos
na cultura e as formas de usa-la
no processo meditativo. Para isso
deixaremos aqui o mapa para sua

navegacao.

* Feche os olhos...
- Video de apresentacao

e Como vocé se vé?

-Video aula "O que os olhos ndo véem?"
- Video aula "O que os olhos projetam?"
- Apostila tedrica do médulo I: visdo

* Um mundo narrado por imagens

- Video aula "O que querem que os olhos vejam?"
- Video aula "O que querem ver os olhos?"
- Meditagao visual guiada

¢ Abra os olhos...

-Video aula "De onde vem?"
- Meditacéo visual livre

17
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MODULO II: TATO

Neste moddulo conheceremos as
formas de recepgao de energia através
da estrutura corporal, assim como
dos mecanismos para ordenar esse
processo através da meditacao.



¢ O espetaculo da vida
- Video de apresentacao

* Muito além do que se vé

- Video aula "Para além da imagem"
- Video aula "Para ter como aliado."
- Apostila tedrica do médulo II: tato

e Viver com o corpo inteiro

- Video aula "Para viver de corpo inteiro"
- Video aula "Para expressar de corpo inteiro"
- Meditagao tatil guiada

O que o corpo sente, a mente pensa

- Video aula "Yoga além do corpo"
- Meditagao sonora livre

19
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MODULO Ill: AUDICAO

Neste mdédulo conheceremos as estruturas
de composicdo sonora, assim como do
mecanismo de voz, e as formas de utiliza-los
como guia de meditagao.



* Ouvi dizer...
- Video de apresentacao

e Um bom arremate

-Video aula "Ja foram trés"
- Video aula "Entdo vamos mais um"
- Apostila tedrica do médulo lll: audicao

* Impulso e repouso

-Video aula "Vamos de som, ruido e siléncio"
- Video aula "Entre hiatos e siléncios"
- Meditagao auditiva guiada

O que o corpo sente, a mente pensa

-Video aula "Cerceamento de massas"
- Meditagao sonora livre

21
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MODULO IV: OLFATO

Neste moddulo conheceremos
a  importdncia  cultural  da
alimentacdo, as formas de uséa-la
como ritual para o processo de
meditacado e fechamento do curso.

* Sobe o grau da abstracao
- Video de apresentagao

* Que pega, mas nao sente

- Video aula "O mundo tangivel"
- Video aula "Do ritmo ao tempo"
- Apostila tedrica do médulo IV: olfato

* Que sente, mas nao pega

-Video aula "Da altura ao volume"
-Video aula "O mundo sensivel"
- Meditacao olfativa guiada

¢ Primarios, de primeiros

- Video aula "Originarios"
- Meditacao sonora livre



MODULO V: PALADAR

Apresentagao simples da importancia
cultural da alimentacéo, as formas de
usa-la como ritual para o processo de
meditacdo e fechamento do curso.

¢ O tempo é seu

- Video de apresentacao
- Apostila tedrica do médulo V: paladar

* Vocé é o tempo
- Video aula "Uma nova sintese"
- Video aula "Duas novas sinteses"
- Video aula "Trés novas sinteses"
- Meditacao paliativa guiada.

e Obrigada pelo nosso tempo

-Video aula "Quatro novas sinteses"
-Video aula "Cinco novas sinteses"

-Video aula "Um mundo novo de sinteses"
- Meditacao sonora livre
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OUTROS
MAPAS



Os mares sdo vastos e infinitos, e sdo
muitas as formas de se navegar por
eles. Para conhecer melhor os oceanos,
mapeamossugestoesde projetosartisticos
independentes que acreditamos dialogar
com o conteudo apresentado e que
trabalham a beleza que é experimentar a
vida com afeto, arte e partilha.

T B
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AUDIOVISUAL

Titulo: BELO
Producéo: Coletivo Navegantes



/ LITERATURA

/ Titulo: Os Ares de Luisa
Autora: Nat Marques
Editora: Flyve

ALBUM

Titulo: Pequenas Embarcacoes
Compositor: Banda Constantina
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BOA
VIAGEM!
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Agora que vocé ja tem o mapa da sua

viagem é s6 comecar a navegar (: \
Acompanhe a sua experiéncia Entre |
Hiatos preenchendo os espagos sempre

que visitar uma parada do curso, e :
lembre-se, sem pressa, a gente quer te ,
ver aproveitar a maresial [

Qualquer duvida em relagdo a rota,
estamos a sua disposicao. |

Boa Viagem!
Att. |

Tripulagdo Navegantes \
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| Médulo Introdutdrio

’ O
/ O Quem te contou a histdéria do mundo?

/ O Quem te contou a sua histdria? !

O Entre Hiatos - Sua Experiéncia Meditativa.
Médulo I: Visdo \

O Feche os olhos...

O Como vocé se vé?

O Um mundo narrado por imagens.
\ O Abra os olhos...

/ Moddulo Il: Tato

| O Muito além do que se vé.
O Viver com o corpo inteiro. /

\ O O que o corpo sente, a mente pensa.

|
/
/
/ O O espetéculo da vida. ‘
/
/

ANOTACOES:

NUEREPY

* Check list: pinte os espacos sempre que terminar uma atividade.



/" Modulo Ill: Audicao /

/ O Ouvi dizer... /
[ O Um bom arremate. |
O Impulso e repouso. |

\ O O que o corpo sente, a mente pensa. II

| Médulo IV: Olfato \

/ O Sobe o grau da abstracao.
/ O Que pega, mas ndo sente. /
O Que sente, mas ndo pega. /

|
| O Primarios, de primeiros. /
|

\ Moédulo V: Paladar \

\>(//\ O O tempo é seu.

O Vocé é o tempo. \

Y, O Impulso e repouso. ‘
O Obrigada pelo nosso tempo.

/ ANOTACOES: \

* Check list: pinte os espacos sempre que terminar uma atividade.



A
TRIPULACAO



COLETIVO NAVEGANTES

CACA ESPINDOLA - Coordenadora de Projetos
BRUNO BOTAS - Coordenador Técnico

GIEDRE BONFIM - Coordenadora de Midias
LAILA TONAM - Designer Gréfica Entre Hiatos
LOLLA'NZZEL - Produtora Musical Entre Hiatos
BRUNO BRAGANTE - Designer Grafico Motion
BABI FERNANDEZ - Tratamento de audio
IZABELA ESPINDOLA - Acervo de figurino

GIULIA RIBEIRO - Producao e divulgacao

MAYRA DE FREITAS - Projeto Gréfico Mapa Cultural
SANDRA REGINA - Cartonagem para divulgacao
ISABELLA BRESCIANI - Consultora de marketing
CAROLINA C. FERNANDES - Consultora financeira
CAMILA ARRUDA - Consultora juridica

ALCIONE COSTA - Teste de material

VANUZIA FIRMINO - Teste de material

MATHEUS COUTO - Teste de material
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APOIO CULTURAL

Escola TaCaTum - Mdsica, Artes e
Diversao

Nosso objetivo é ensinar musica e arte,
com alegria e diversao, para criangas,
adultos e a melhor idade.
A TaCaTum nasceu através do desejo de
fazer pessoas felizes.
Tudo que ensinamos se multiplica em
beneficio para todos, principalmente para
a auto-estima.

tacatum.com.br



Apé Producdes - Fotografia e Videos

Responsabilidade e sustentabilidade sdo
parte da nossa cultura.
Visamos o estimulo a criatividade e
inovagdo. Seguindo esses principios,
nossos valores desdobram-se em projetos
que visam transformar pensamentos em
agbes. Concretizando utopias através do
cinema digital.

apeproducoes.com.br

Luz e Cor Atelié
Expressdes de amor em cartonagem.
Por Sandra Regina da Silva.

@luzecoratelie
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