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RESUMO
A escrita pode propor uma escuta, assim como uma escuta pode gerar 
escritas. Apresento uma escrita que partiu de uma auto-escuta e, agora, 
proponho outra escuta para o/a leitor/a. Esta proposição envolve uma 
auto-escuta que pode ser fisiológica, em busca dos sons do próprio corpo, 
como também uma escuta psicológica que vagueia pelos pensamentos 
à deriva. Essa auto-escuta também pode ser focal e global. Por mais que 
busquemos focar um som específico, nosso ouvido se abre para “planos” 
mais abertos seja estes internos ou externos a nós. Esta prática de escuta 
pode ser feita individualmente ou em grupo. Em grupo, pode-se discutir 
e compartilhar, após a auto-escuta, a experiência de cada pessoa. O que 
eu escutei que o outro também escutou? O que eu escutei que o outro 
não escutou? Como compartilhar minha auto-escuta? Por meio de uma 
nova escrita, um desenho, um rascunho?

Palavras-chave: Auto-escuta. Proposição de escuta. Escuta como prática.
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ABSTRACT
Abstract: Writing can propose listening, 
just as listening can generate writing. I 
present a piece of writing that started 
from a self-listening and now I propose 
another listening for the reader. This 
proposal involves a self-listening that 
can be physiological, in search of the 
sounds of one’s own body, as well as 
a psychological listening that wanders 
through drifting thoughts. This self-lis-
tening can also be focal and global. As 
much as we try to focus on a specific 
sound, our ear opens up to more open 
“frames”, whether these are internal or 
external to us. This listening practice 
can be done individually or in a group. 
In a group, each person’s experience can 
be discussed and shared after the prac-
tice. What did I listen to that the other 
person also listened to? What did I lis-
ten that the other person didn’t? How 
can I share my self-listening? Through 
new writing, a drawing, a draft?

Keywords: Self-listening. Listening 
proposal. Listening as a practice.

RESUMEN
 La escritura puede proponer la escucha, 
de la misma manera que la escucha 
puede generar la escritura. Presento un 
escrito que partió de la autoescucha y 
ahora propongo otranescucha para el/
la lector/a. Esta propuesta implica una 
autoescucha que puede ser fisiológi-
ca, en busca de los sonidos del propio 
cuerpo, así como una escucha psicoló-
gica que deambula por pensamientos 
a la deriva. Esta autoescucha también 
puede ser focal y global. Por mucho 
que intentemos centrarnos en un so-
nido concreto, nuestro oído se abre a 
“planos” más abiertos, ya sean internos 
o externos a nosotros. Esta práctica de 
escucha puede hacerse individualmen-
te o en grupo. En un grupo, se puede 
compartir la experiencia de cada per-
sona después de la práctica. ¿Qué he 
oído que la otra persona también ha 
oído? ¿Qué escuché que la otra perso-
na no escuchó? ¿Cómo puedo compartir 
mi autoescucha? ¿A través de un nuevo 
escrito, un dibujo, un borrador?

Palabras clave: Autoescucha. Propues-
ta de escucha. La escucha como prác-
tica.
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I Movimento

Caminhe para um lugar calmo.
Durante esta caminhada, tente ouvir o seu corpo.
Caminhe.

Ainda neste lugar, 
posicione-se confortavelmente.

Relaxe os ombros.
Com os dedos indicadores tape os ouvidos. 
Tente ouvir o que está dentro da sua cabeça durante 1 minuto. 
Quando terminar, continue com os ouvidos tapados. 

(pausa) 

O que você escuta?

II Movimento

Ainda com os ouvidos tapados2:

- Inspire profundamente pelo nariz e expire lentamente pela boca.
Faça isto 3 vezes.
- Inspire profundamente pelo nariz, prenda o ar durante 9 segundos,
e depois expire lentamente pela boca. 
Faça isto 3 vezes.
- Inspire profundamente pela boca e expire lentamente pelo nariz. 

2 	 Tente não destapar os ouvidos, se o dedo indicador cansar, passe para outro.
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Faça isto 3 vezes.
- Inspire profundamente pela boca, prenda o ar durante 9 segundos,
e depois expire lentamente pelo nariz.
Faça isto 3 vezes.

Comece a andar com os ouvidos ainda tapados. 
Caminhe durante 1 minuto. 
O que você escuta?

III Movimento

Continue a andar.

A cada três passos, destape rapidamente o ouvido e volte a tapá-lo. 
(Faça isto durante cerca de 1 minuto)
O que você escuta?

Pare, com o ouvido tapado.

Diga seu nome em voz alta.

Abra lentamente os ouvidos.
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