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capsula acontega,
Juintes ingredientes:

Para que
precisamos

1- Espaco o sintas confortavel;
- Duas colhe

- Uma torneira

a corrente.

atica est

3 em quatro
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1 - Atengdo as minhas maos

Nesse primeiro momento, pedirei
gentilmente, para que tu figues em pe.
Embora tu possas escquﬂ‘éﬂmo outra
posicdo para ficar. acomoda,f-.-.
confortavelmente.

Feito isto, vou pedir para que tu relaxe,
INnspire e expire...

Agora, vou pedir para gque tu estique
teus bracos em uma posicdo que tu
consigas observar tuas maos...

Se for possivel, deixa teus bragos na
horizontal e inclina as tuas mados para
cima...

Ndo precisa ser esticado, rigido.

A ideia € que teus bracos e tuas mados
figuem em uma posicdo confortavel,
respeitando teus limites e possibilidades



e

Agora, vou pedir para que tu direciones
a tua atengado para as tuas maos... i’

Podes olhar atentamente para elas ou
usar do tato para percebeé-las...

Podes experimentar esse olhar mais
distante, com os bragos levemente
afastados, e aos poucos podes ir
aproximando de ti, dos teus olhos; assim
como podes investigar modos de tocar,
com as pontas dos dedos deslizando
suavemente, ou com um toque com mais
pressdo de uma mado na outra...



Podes observar primeiros um lado e
depois o outro da tua mao, investigando
a palma e o dorso... o

Observa teus dedos, tua@s unhas, todas
linhas que formam tuas maos... /
Percebe as cores presentes nessa regidao
do teu corpo.. |
Percebe as falanges dos teus dedos...
Isso mesmo, essas partes que compoem
os teus dedos sdo chamadas de
falanges...

Os dedos da mao sdo divididos em trés
partes, que sdo as falanges

A primeira, que se refere a parte
superior do dedo, se chama falange
distal

A segunda camada, € chamada de
falange media

E a terceira, chama-se falange proximal...
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e tu estavas
5> da visdo, te
ocar § em tuas

Ali acima do teu pulso
regido do carpo, podes

tua mao, onde se localiza o metacarpo...

Faz isso em uma mao, depois na outra...
Podes ficar a vontade para explorar...
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2 - Minhas maos me guiam
Agora que tu fez essa explorag
convido a deixar que tuas m |
guiem... "
Tu vais fazer um deslocamen
tuas mados estardo sempre a frente...
Sabe aquela imagem que temos da
infncia de uma mumia onde suas estdo
erguidas e a direcionam em seu
caminhar?
E quase assim, a grande dlferenga e que
tu sabes que tuas maos estao te
guiando, tu vais percebé=las e permitir
ser guiada ou guiado por elas, atenta ef
atento, consciente dos movimentos
executados pelas tuas maos...
Podes explorar vdarias movimentacoes
com as tuas mados...
O deslocamento pode ser lento ou um
pouco mais rapido, podes tambéem variar
as velocidades

de
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bus€ar duas colheres.. ou

provavel que tu facas
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Experimenta quais sons

ao se tocarem...

Quais sdo proddZidoes. ao
pis@¥na parede, na mesa...
‘pela casa experimentandd“algy
bjetos... -«

como o teu corpo acompanha esges
SORS que tu estas produzindo? Tu podes
expleLe niveis, velocidades, ritmos...
O so da a um movimento
rapido ou ':-.~ :
Podes escolhSg@mboipentos para fazer
pausas. i
Nas pausas, as colnegs
teu corpo. Qual a sensdtge
Fica a vontade...

oroduzem
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S
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Nosso exj to chegou ao ultimo
momento..
Te convic que tu fagas um
deslocament .~ a torneira mais
Rroxima a ti..
u vais lavar )S com Agua e
-uidadosc
tir.a dguc r sobre elas, o
adias, vais

1' uma pausa
| xuga-las.

- mas eu

a atencdo

» momentos

¥ 'r- ..
ou sir
convidada a m ,
momento de autocuidado.
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