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ΕΣΩΤΕΡΙΚΟΊ ΡΥΘΜΟΊ 

 

 

• Μόνιμος διαλογισμός 
o Ρίζες που αναπτύσσονται 
o Χαλαροί αστράγαλοι, γόνατα, λεκάνη 
o Φωτίστε τη σπονδυλική στήλη 
o Το κεφάλι φτάνει προς τα πάνω, το πηγούνι μπαίνει μέσα.  

• Ακούστε ήχους μακριά και στη συνέχεια τους ήχους μέσα στο δωμάτιο. Αφήστε 
όλο σας το σώμα να γίνει όργανο ακρόασης, λαμβάνοντας τον ήχο μέσω όλου 
του δέρματός σας.  

• Ακούστε τον καρδιακό παλμό - αισθανθείτε, χτυπήστε, περπατήστε 
• Μόλις ο ρυθμός είναι παρών στο περπάτημα, στρέψτε την προσοχή σας στο 

ρυθμό της αναπνοής.  
• Ενσωματώστε την αναπνοή στην κίνηση των χεριών - η εισπνοή - τα χέρια 

κατακτούν το χώρο, η εκπνοή - αφήνονται.  
• Αφήστε τα μάτια να ακολουθήσουν τα χέρια και, με αυτό τον τρόπο, εμπλέξτε 

τη σπονδυλική σας στήλη στην κίνηση. Αφήστε ολόκληρο το σώμα να 
ακολουθήσει τις κατευθύνσεις των χεριών.  

• IN-OUT. STOP - σταματήστε στην εισπνοή, μετακινηθείτε στην εκπνοή, 
αλλάξτε.  

• Προσπαθήστε να διαφοροποιήσετε το ρυθμό μέσα στο ρυθμό της αναπνοής. 
Γίνετε δημιουργικοί 

 

 

 

• ΕΡΓΑΣΙΑ: Όταν μια κίνηση προσελκύει την προσοχή σας κατά τη διάρκεια της 
καθημερινότητάς σας, θεωρήστε αυτή τη στιγμή μια "εμπειρία τέχνης". Βρείτε 
έναν τρόπο να καταγράψετε μια εντύπωση αυτής της στιγμιαίας "εμπειρίας 
τέχνης" χρησιμοποιώντας οποιοδήποτε κατάλληλο μέσο ή μέσο (βίντεο, γραφή, 
σχέδιο, φωτογραφικό άλμπουμ, κινούμενα σχέδια, χορέψτε την, περιγράψτε 
την προφορικά και καταγράψτε την κ.λπ.) Ανεβάστε το αρχείο.  

• ΥΛΙΚΌ ΑΝΆΓΝΩΣΗΣ: ? 
https://blog.oup.com/2016/08/breathing-dance-theater/ 

 

 

• TOPIC TBD: Επιδράσεις της επίγνωσης της αναπνοής 
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