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Propósito MATERIAIS

Preparação

• auscultadores + telemóvel ou portátil, se quiseres 
   ouvir o ficheiro áudio
• ficheiro áudio disponível aqui: 
   https://www.youtube.com/watch?v=x8aHKEJ44Xs 
   (12 minutos) Youtube: „Os Sapatos Vermelhos”, 
   como contado por Clarissa Pinkola Estés

• collect the materials needed - decide whether 
   you would like to listen to the story or read it. 
• prepare a comfortable place/spot indoor or 
   outdoors - make sure you have mats or chairs 
   to sit on or blankets to lie down.

Fábula: Os 
Sapatos Vermelhos

Introdução
Os Sapatos Vermelhos representam um símbolo 
de tudo o que em nós é primordial e autêntico 
que entra em conflito com as expectativas 
sociais e as normas impostas. Originalmente 
esta é a história de Hans Christian Andersen 
sobre uma jovem adoptada e a sua relação com 
os sapatos vermelhos que trouxe consigo para 
a casa da sua madrasta. Eles representam os 
sonhos, esperanças e desejos de uma criança 
selvagem, um lado sensível que a sociedade tenta muitas vezes controlar ou extinguir.

Ensinam-nos que devemos proteger a psique selvagem apreciando-a, defendendo os seus interesses, e 
tendo o cuidado de não a entregarmos a condições insalubres de existência. Além disso, somos ensinados 
que alguém ou algo mede sempre essa parte selvagem por causa da sua energia, a sua beleza ou 
porque deseja controlá-la, cansá-la, remodelá-la ou controlá-la. Esta metáfora ensina-nos como ter 
cuidado para não deixar isso acontecer.

40 minutos

individual 
(groupo)

• Refletir sobre o que é importante na tua vida
• Descobrir os elementos que fornecem o fogo 
   interior e te levam a „ti mesmo”.
• Identificar o que dá equilíbrio à tua vida

interior | exterior em-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 mensagem é que esta história te traz?
• Também tens sapatos vermelhos? O que é que é realmente importante para 
   ti para poderes ser tu mesmo?
• Quais os teus sentimentos e pensamentos gerais sobre a história - qual é a moral
   da história para ti?
• Identifica os elementos da tua vida que te dão equilíbrio.

Copyright áudio Clarissa Pinkola Estés, „The Red Shoes”: On Torment and the Recovery of 
Soul Life”, 2005, Sounds True. Todas as músicas e filmagens continuam a ser propriedade 
dos seus proprietários. Direitos de autor ao abrigo da secção 107 da Lei de Direitos de 
Autor de 1976, é permitida a „utilização justa” para fins tais como críticas, comentários, 
reportagens noticiosas, ensino, bolsas de estudo, educação e investigação. A utilização 

justa é uma utilização permitida pelo estatuto dos direitos de autor que de outra forma poderia estar a infringir.

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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