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Propósito MATERIAIS

Preparação

• Auscultadores + telemóvel ou portátil, se 
   quiseres ouvir o ficheiro áudio
• Ficheiro áudio disponível aqui:  
    https://bit.ly/3OhYx4L (16 minutos)
• Youtube: Sealskin , Soulskin Story„
   Mulheres que Correm com os Lobos” 
   (Clarissa Pincola Estés)

• Recolher os materiais necessários - decidir se gostarias de ouvir a história ou lê-la. 
• Preparar um lugar/ponto confortável interior ou exterior - certifica-te de que tem tapetes ou 
   cadeiras para te sentares ou cobertores para te deitares. (no caso de ser em grupo, o facilitador 
   decide que tipo de experiência será melhor para o grupo)

Fábula nórdica: 
A pele da foca, 
a pele da alma

Introdução
A história do Soulskin/Sealskin “Pele da foca, pele da alma” deriva de um mito das nórdico que coloca as 
origens dos humanos no mar e supõe que antes de sermos pessoas, éramos focas. Uma destas criaturas 
vem à terra para aliviar a solidão de um homem, vive com ele durante sete anos e torna-se mãe do seu 
filho. No entanto, à medida que a sua alma, extraída do seu elemento natural, começa a murchar, é 
obrigada a regressar ao mar. A separação do seu filho, Ooruk, é de partir o coração. O mito de perder 
a pele ou de esta ser roubada, fala profundamente da posição mais subtil de tantas mulheres ao serem 
despojadas do seu tempo, recursos e energia criativa ao serviço do apoio psíquico dos outros.  O homem 
desta história „está solitário em busca de conforto, de ancas e dos seios de mulheres”, como o mundo. Às 
mulheres cabe o trabalho de „parar de fazer correr o comboio do leite” e virar-se para casa.

45 minutos

individual 
(groupo) 
Nº of pax 

1-50

• reflectir sobre nós próprios
• compreender os limites pessoais -
   encontrar energias criativas
• compreender e acarinhar as 
   nossas necessidades pessoais

interior | exterior
 bem-estar 

mental

narração de 
histórias



1. Encontra um espaço interior ou exterior confortável onde possas sentar-
te ou deitar-te confortavelmente - procura que seja um local onde possas 
ouvir (12 minutos) ou ler a história em paz e sem perturbações.

2. Depois de sentar/deitar confortavelmente, certifica-te 
de que as partes do teu corpo estão relaxadas (que não 
se cruzam) e respira fundo 3 vezes - inspira e expira 
profundamente. Usa o nariz para inspirar e a boca 
para expirar. Certifica-te de que o teu processo de 
pensamento se tenha acalmado para que te possas 
deixar absorver pela história nos próximos momentos.
3. Ouve a história! Ou lê a história!
4. Reserva alguns minutos para terminares o processo, e faz, novamente, 3 
grandes respirações - usa o nariz para inspirar e a boca para expirar. Depois de 
teres completado o círculo, podes avançar para a tua reflexão pessoal.

Passos

Reflexão

Comentários

• Que tipo de sentimentos/emoções a história evocou em ti?
• Reconheceste semelhanças entre ti e a personagem principal? Se sim, o quê?
• Qual foi a parte da história mais comovente para ti?
• Que perguntas te faria a ti próprio?

A história foi retirada do livro: „Mulheres que Correm com os Lobos” 
de Clarissa Pincola Estés. Se quiserem ler a sua análise sobre a 
história, vale a pena obter o livro.

Variação 1: A atividade pode ser enriquecida com um desenho que é acrescentado 
à história. Depois de o participante ter ouvido a história, pode criar um desenho que 
representa as suas impressões, sensações, memórias do que colheu do conto de fadas. 
O desenho não se trata de ser um item de beleza, mas mais de um processamento do 
exercício, para realçar e avaliar qual a essência da história para o ouvinte. O desenho 
pode aumentar o tempo da atividade em mais 20 minutos. As perguntas de reflexão 
podem acontecer depois do desenho.
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