TEATRO FLEXIVEL

Nos movimentos da automassagem

A nossa proposta busca ser o menos restritiva possivel, entdo conto contigo
atuando nos ajustes especificos que possam ser necessarios para que a pratica

aconteca de forma satisfatéria.

Nesse primeiro momento, vou te convidar a ficar em uma posi¢ao que seja bem

confortavel para ti, pode ser deitado ou deitada.

Como tu preferir.

Vai te acomodando. Faz os devidos ajustes.

E pausa.

Percebe a respiragao do teu corpo.

Inspira e expira. Percebe o ritmo da tua respiracao.

Se for possivel, nesse momento, te convido a fechar os olhos.
Enté&o, tu vais perceber todo teu corpo.

Como se tu fizesse um raio x, desde os pés até a cabeca.
Vai te percebendo.

(Tempo)

Ent&do, nesse momento te convido a espreguicar.

Vai expandindo teu corpo no espaco.

Vai percebendo as extremidades do teu corpo.

Te percebe em relagao ao espaco.

Percebe as pontas dos teus dedos dos pés, das méos, a tua cabeca.



E agora, tu vais escolher uma parte do teu corpo que seja na regiao inferior, pode

ser os pés, a panturrilha, a perna, o joelho, a coxa...

Podes ficar a vontade para massagear.

(Tempo)

Agora, tu vais dar mais atengao aos movimentos que tu realizas ao te tocar.
Lentamente, tu vais perceber o peso que tu colocas na tua automassagem.
Percebe teu tato sendo explorado.

(Tempo)

Vai encontrando uma pausa.

Respira.

E agora eu te convido a retomar os movimentos que tu desenvolveu enquanto

automassagem.
S6 que dessa vez, tu vais realizar esse movimento pelo espaco.
Se tu estiveres sentada te convido a se levantar e se deslocar pelo espaco.

E como se tu tentasse tocar o ar com os teus movimentos que tu criou na

automassagem.
Te permite imaginar.
Como se fosse uma danga.

Esse € o momento de experimentar novas possibilidades de perceber o espaco em

que tu te encontras.
Te permite sentir os ares ao teu redor.

Se sentir a necessidade de tocar nas coisas pelo espacgo que tu te encontras, fica a

vontade.



(Tempo).
Se tu estiveres em pé, te convido, aos poucos, a sentar.
Agora, tu vais usar esses movimentos para massagear a regiao do teu ombro.

Podes comecar pela regido acima da tua escapula, que € onde tem um musculo que

se chama trapézio, e tu podes massagea-lo.
Podes subir para a regido do pescoco.

E aos poucos tu vais deslocando tua massagem para regiao dos ombros,

gentilmente.
Sente se tem alguma tensao, e vai massageando.
Agora, te convido a realizar essa automassagem também nos teus bragos.

E aos poucos, para finalizar, te convido a conduzir esse movimento para um

auto-abraco.

E quem sabe no decorrer do teu dia tu ndo consegues retomar para uma pequena

automassagem, em uma parte que tu ndo explorou nessa pratica.
Nossa proposta de hoje vai chegando ao fim.
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