1
RITMURI INTERIOARE

Meditatie in picioare

o Radacini in crestere

o Glezne relaxate, genunchi, bazin

o Usureaza coloana vertebrala

o Capul ridicat, barbia infipta.
Ascultati sunetele indepartate, apoi sunetele din camera. Lasa-ti tot corpul sa
devina un organ care asculta, care primeste sunetul prin toata pielea ta.
Ascultati bataile inimii - simtiti, bateti ritmul, mergeti
Odata ce ritmul este prezent in mers, indreptati-va atentia catre ritmul
resplratlel
Intruchipeaza respiratia in miscarea bratelor - inspiratia - mainile cuceresc
spatiul, expiratia - ele elibereazs.
Lasati ochii s& urmeze mainile si cu aceasta, angajati-va coloana vertebrala in
miscare. Lasati intregul corp sa urmeze directiile bratelor.
INAUNTRU-AFARA. STOP - opriti la |nsp|rat|e mlscatl la expirare, schimbati.
Incercati sa diversificati ritmul in interiorul tempo -ului respiratiei. Devenlt,l
creativ

SARCINA : Cand o miscare iti atrage atentia in timpul vietii tale de zi cu zi,
considera acel moment o ,experientd de artd”. Gasiti o modalitate de a
inregistra o impresie despre aceasta ,experienta artistica” de moment, folosind
orice mijloc sau suport adecvat (video, scris, desen, album foto, animatie,
dansati-o, descrieti-o verbal si inregistrati-o etc.). incarcati fisierul.

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

TEMA TBD: Efectele constientizarii respiratiei
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