
1 

RITMURI INTERIOARE 

 

 

• Meditație în picioare 
o Rădăcini în creștere 
o Glezne relaxate, genunchi, bazin 
o Ușurează coloana vertebrală 
o Capul ridicat, bărbia înfiptă. 

• Ascultați sunetele îndepărtate, apoi sunetele din cameră. Lasă-ți tot corpul să 
devină un organ care ascultă, care primește sunetul prin toată pielea ta. 

• Ascultați bătăile inimii - simțiți, bateți ritmul, mergeți 
• Odată ce ritmul este prezent în mers, îndreptați-vă atenția către ritmul 

respirației. 
• Întruchipează respirația in mișcarea brațelor - inspirația - mâinile cuceresc 

spațiul, expirația - ele eliberează. 
• Lăsați ochii să urmeze mâinile și cu aceasta, angajați-vă coloana vertebrală în 

mișcare. Lăsați întregul corp să urmeze direcțiile brațelor. 
• ÎNĂUNTRU-AFARĂ. STOP - opriți la inspirație, mișcați la expirare, schimbați. 
• Încercați să diversificați ritmul în interiorul tempo-ului respirației. Deveniți 

creativ 
 

 

 

• SARCINA : Când o mișcare îți atrage atenția în timpul vieții tale de zi cu zi, 
consideră acel moment o „experiență de artă”. Găsiți o modalitate de a 
înregistra o impresie despre această „experiență artistică” de moment, folosind 
orice mijloc sau suport adecvat (video, scris, desen, album foto, animație, 
dansați-o, descrieți-o verbal și înregistrați-o etc.). Încărcați fișierul. 

• MATERIAL DE CITIT : ? 
https://blog.oup.com/2016/08/breathing-dance-theater/ 

 

 

• TEMA TBD: Efectele conștientizării respirației 
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