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O que existe l∂ fora? Quantas pessoas, flores, quantos 
bichos, quantos mundos?
E o que existe c∂ dentro? Quantos pensamentos, emoº es, 
sensaº es?
Nos tempos que correm, a separaº∏o entre o “c∂ dentro” e 
o “l∂ fora” tornou-se muito clara e  restrita. No entanto, ser∂ 
que somos capazes de olhar l∂ para fora e compreender 
todos os ‘c∂ dentros’ que existem alæm de n»s? 
A tecnologia e as redes sociais permitem-nos estarmos 
mais conectados que nunca com o mundo l∂ fora. Mas 
ainda assim, ser∂ que olhamos e compreendemos
realmente o “l∂ fora”, ou estaremos a olhar l∂ para fora 
apenas concentrados no nosso “c∂ dentro”?
Que penso eu do mundo e que penso eu de mim pr»prio? 
De que forma influencio mundo e me deixo influenciar pelo 
mesmo? Estaremos conectados?
Podemos assumir que a resposta æ um grande “SIM!”. Mas 
nem sempre estamos realmente conscientes desta 
ligaº∏o, e desta forma nem sempre a respeitamos...
Estaremos hoje mais inseguros ou mais ansiosos que no 
passado? Estaremos hoje mais conscientes do risco ou 
vivemos hoje, mais que ontem, numa sociedade de risco? 
Ser∂ que ele æ efetivo ou ser∂ que o hiper representamos 
atravæs das tecnologias ?Vamos trazer o l∂ fora c∂ para 
dentro.
Vamos olhar o mundo com olhos de ver, com atenº∏o e 
amor, e perceber como o l∂ fora complementa o c∂ dentro 
e vice-versa. Se vivøssemos apenas c∂ dentro, o que æ que 
nos restaria? E se apenas nos encontr∂ssemos l∂ fora, o 
que restaria de n»s?

SINOPSE
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“L∂ Fora/C∂ Dentro” surge inicialmente de uma preocu-
paº∏o perante a situaº∏o que vivemos atualmente, carac-
terizada pelo isolamento, a falta de toque e experiøncias 
sensoriais. 
Embora se trate de uma realidade que nos afeta coletiva-
mente, de que forma transparece na crianºa? As crianºas 
e jovens encontram-se numa fase das suas vidas que, em 
condiº es normais, as incentivaria a serem curiosas e 
procurarem novas experiøncias. Uma fase marcada por 
laºos sociais e afetivos, pela aprendizagem da empatia, 
compaix∏o, a construº∏o de valores pessoais e coletivos. 
No entanto, tøm sido encorajadas a manter-se isoladas. 
Qual poder∂ ser o impacto desta experiøncia nas suas 
vidas?
Neste sentido, estes foram levados a observar o ineg∂vel 
papel que as tecnologias tøm tido no desenvolvimento das 
suas geraº es, principalmente na forma como estas se 
reconhecem a si pr»prias. As redes sociais, tøm levado a 
uma autopercepº∏o muito inovadora, pois permitem ao 
utilizador visualizar-se “de fora”, criando uma ideia externa 
de si pr»prio. Estudos relacionados com esta tem∂tica 
abordam, por exemplo, o fen»meno das selfies, concluindo 
que o indiv¬duo olha para si pr»prio como um produto 
externo, denotando um grande conflito entre o “c∂ dentro” 
e o “l∂ fora”, pois a linha torna-se muito tænue.

FUNDAMENTAúòO ART¢STICA
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A dicotomia em estudo partiu tambæm de dois 
livros da editora Planeta Tangerina denomina-
dos “L∂ fora” e “C∂ dentro”. O primeiro surge 
como um guia para descobrir a natureza e o 
segundo como um guia para descobrir o cære-
bro. Tornou-se ent∏o claro para os criadores 
que, ao debruºarem-se sobre esta tem∂tica, 
teriam n∏o s» de compreender a relaº∏o do 
indiv¬duo com o mundo, mas tambæm consigo 
pr»prio.
Em “L∂Fora/C∂Dentro” os criadores 
prop em-se a expor as problem∂ticas acima 
apresentadas. As artes possibilitam o question-
amento coletivo sobre t»picos emergentes, 
sem que tal implique discuss es ou disputas – 
as artes apresentam ideias de uma forma 
muito mais subtil e intuitiva. Neste sentido, usar 
as artes como plataforma para abordar assun-
tos como a separaº∏o entre o eu e o outro, entre 
o “c∂ dentro” e o “l∂ fora”, e como esta separaº∏o 
prejudica a nossa sociedade, surge como inev-
it∂vel e fundamental.
O pœblico æ incentivado a reconectar-se com os 
est¬mulos da natureza, alertando para a magni-
tude e abund∑ncia do mundo “l∂ fora”, fora da 
nossa mente e fora das nossas casas. û preten-
dido que se promova o respeito pela natureza e, 
consequentemente, a adoº∏o de h∂bitos 
sustent∂veis.
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Joana Cunha Pinto æ criadora e intærprete de danºa contempor∑nea. A sua formaº∏o acadæmica inclui o Ginasiano 
Escola de Danºa, Escola Superior de Danºa e University of Stavanger. Realizou tambæm os cursos FAICC e FOCAR, ambos 
na Companhia Inst∂vel. Do seu percurso profissional, destaca os projetos "cor de burro quando foge" (apoio de Palcos 
Inst∂veis/1as obras 2019), "The Ring" de Xavier Carmo e Henriette Ventura, "CORAúòO” (apoio de DGArtes e Gabriella 
Tudor Residency Programme 2020), e “VôRA” de Daniel Matos (CAMA a.c).

Jo∏o Almeida, licenciado pela ESD (Præmio Caixa Geral de Dep»sitos para melhor Diplomado 2016/2017), Em 2014 integra 
a peºa Segredo Secreto de Ana Figueira para a Companhia Inst∂vel. Em novembro de 2016 æ intærprete em “FOLCLORE” 
de Lu¬s Marrafa, uma coproduº∏o entre a ESD e a Companhia Marrafa vzw. Em julho de 2017 æ criador no projeto “Meta-
morfose IV”, uma coproduº∏o entre a Culturgest e a ESD. Desde 2017 que colabora com a DCTR associaº∏o cultural. Em 
2020 æ intærprete na peºa “1984” de Sara Bernardo para os Palcos Inst∂veis, adaptado para o videodanºa “Breathe a little 
bit Faster, Now” para o Inshadow 2021.

Susana Vilar æ bailarina, coreografa e professora de danºa contempor∑nea. Concluiu o ensino art¬stico no Ginasiano e 
licenciou-se em Danºa pela Escola Superior de Danºa. Em 2020 obteve a Formaº∏o Avanºada de Interpretaº∏o e Criaº∏o 
Coreogr∂fica. Destaca a colaboraº∏o enquanto bailarina e intærprete com Madalena Victorino, em “Estaº∏o Terminal” no 
Teatro D. Maria II e “Al Teo Bœ”; e a co-criaº∏o “Cor de burro quando foge” estreada no Teatro Aveirense a 2019 e reposta no 
Teatro Campo Alegre.

BIOGRAFIA DOS CRIADORES
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Marºo 2021
Conceptualizaº∏o 
do projeto

Abril 2021
Submiss∏o de Candidatura 
µ linha de apoio PACC+ da 
DRCC

Junho 2021
Aprovaº∏o do 
apoio da DRCC

Julho a 
Setembro 2021
Primeiras divulgaº es 
do projeto

Outubro 2021
Residøncia no Quartel 
das Artes

Outubro 2021
Residøncia no AgitLab

Fevereiro 2022
Residøncia no 23 Milhas

Marºo 2022
Estreia no Planteia - 
23 Milhas

TIMELINE DO PROJETO
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produº∏o e apoios:

link trailer:  https://youtu.be/6dojvTz-K2A


