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RHYTHMES INTERIEURS

Méditation debout

o Croissance des racines

o Chevilles, genoux et bassin détendus

o Eclairer la colonne vertébrale

o Latéte estrelevée, le menton rentré.
Ecoutez les sons lointains, puis les sons de la piéce. Laissez tout votre corps
devenir un organe d'écoute, en recevant le son a travers toute votre peau.
Ecouter les battements de coeur - sentir, tapoter, marcher
Une fois que le rythme est présent dans la marche, portez votre attention sur
le rythme de la respiration.
Incarnez la respiration dans le mouvement des bras - a l'inspiration, les mains
conquierent I'espace, a I'expiration, elles lachent prise.
Laissez les yeux suivre les mains et engagez ainsi votre colonne vertébrale
dans le mouvement. Laissez tout le corps suivre la direction des bras.
IN-OUT. STOP - s'arréter a l'inspiration, se déplacer a I'expiration, changer.
Essayez de diversifier le rythme a lintérieur du tempo de la respiration.
Devenez créatif

TACHE : Lorsqu'un mouvement attire votre attention dans votre vie
guotidienne, considérez ce moment comme une "expérience artistique".
Trouvez un moyen d'enregistrer une impression de cette "expérience artistique”
momentanée en utilisant n'importe quel moyen ou média approprié (vidéo,
écriture, dessin, album photo, animation, danse, description verbale et
enregistrement, etc.) Téléchargez le fichier.

MATERIEL DE LECTURE : ?
https://blog.oup.com/2016/08/breathing-dance-theater/

Théme a déterminer : Effets de la prise de conscience de la respiration


https://blog.oup.com/2016/08/breathing-dance-theater/

