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Bom dia, boa tarde ou boa noite,

dependendo do momento em que tu vais
realizar esta pratica.
: Eu me chamo Filipe, e vou conduzir a

o M

ula Performatica que se chama:
novimentos da automassagem.

"roposta busca ser o menos
vossivel, entdo conto contigo
nos ajustes especificos que
er necessdrios para que a
nteca de forma satisfatoria.




confortdvel para ti, pode ser deitado ou
deitada.

Como tu preferir.

Vai te acomodando. Faz os devidos
ajustes.

pausa.

e a respiragdo do teu corpo.
expira. Percebe o ritmo da tua

ssivel, nesse momento, te



%

Entdo, nesse momento 7cre
espreguigar. | |
Vai expandindo teu corpo no espaco.

Vai percebendo as extremidades do teu
corpo.

Te percebe em relagdo ao espacgo.
Percebe as pontas dos teus dedos dos
das mdos, a tua cabega.

; RtEvaissescolher uma parte do
' que seja na regido inferior,
s pes, a panturrilha, a perna, o
B

ar a vontade para massagear.




Agora, tu vais dar mais atencdo aos
movimentos que tu realizas ao te tocar.
Lentamente, tu vais perceber o peso que
locas na tua automassagem.

‘teu tato sendo explorado.

ndo uma pausa.




L

automassagem. T O |
SO que dessa vez, tu vais reqllzqr esse
movimento pelo espacgo.
Se tu estiveres sentada te convido a se
levantar e se deslocar pelo espacgo.
E como se tu tentasse tocar o ar com os
teus movimentos que tu criou na
utomassagem.
ite imaginar.
osse uma danga.
omento de experimentar novas
ides de perceber o espaco em
ncontras.
fsentir os dres ao teu redor.
necessidade de tocar nas
0 espaco que tu te encontrqé‘f




Se tu estiveres em pé, te convido, des
poucos, a sentar. |
Agora, tu vais usar esses movimentos
para massagear a regido do teu ombro.
Podes comecar pela regido acima da tua
escapula, que e onde tem um musculo
REechama, trapezio, e tu podes
ged-lo.

ibir para a regido do pescogo.
ucos tu vais deslocando tua
para regido dos ombros,

tem alguma tensdo, e vai




automassagem também nos teus bracos.
E aos poucos, para finalizar, te convido a
conduzir esse movimento para um auto-
abracgo.

- E quem sabe no decorrer do teu dia tu
B consegues retomar para uma
ena automassagem, em uma parte
1Ido explorou nessa pratica.

posta de hoje vai chegando ao
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