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GASIND LEGATURA

Palmele mainilor Frecati puternic palmele pentru a le face foarte calde si
pentru a energiza terminatiile nervoase. Tineti palmele putin departate si
paralele in fata dvs. si simtiti campul energetic dintre ele ca si cum ati tine o
sfera sau o minge. Mainile tale pot fi apropiate sau mai departate pentru a
percepe efectul. Masati aceastd minge de energie si aduceti treptat palmele
mainilor intr-o pozitie pliata chiar sub buric. (Barbatii pun ména stanga sub
mana dreapta, femeile mana dreapta sub mana stanga). Primiti caldura din
palme in acest centru inferior al corpului (dan t'ien ). Daca nu simtiti senzatiile
subtile de furnicaturi, energia dumneavoastra poate fi blocata de umerii
intepeniti sau de alte tensiuni Tn alta parte a corpului. Respirati adanc pentru a
elibera tensiunea si continuati sa simtiti palmele mainilor.

Scuturare - trimiteti greutatea in jos, primiti verticalitatea de la sol
o Pastrati respiratia lunga si profunda, ca o axa a calmului si a
constientizarii.
o Cele8!
Veniti intr-un punct nemiscat. Verifica-ti pulsul, respiratia. OLORUN

Luati impulsuri de la picioare (impingand in podea de la stanga la dreapta) si
lasati ecoul sa calatoreasca prin corp - Imbratisare rotationala , ridicand incet
bratele. - OLORUN.

Incepeti s explorati spatiul din jurul corpului cu bratele, dati directii diferite, ca
si cum fiecare miscare ar atrage ramuri ale unui copac. in timp ce va miscati,
imaginati-va legatura dintre radacinile de sub picioare si bratele care ajung in
aer. - 7 min - SHIGETO - PULSE

o Lasa genunchii sa se indoaie.

Lasati impulsurile de la picioare sa céalatoreasca prin coloana vertebrala .
Initiazd miscarea din cap/din pelvis. - 5 minute.
o Exploreaza intreaga sfera. - COHEN.

Incepeti sa va miscati prin spatiu initiind cu bratele, simtind atingerea moale a
aerului pe brate . - SERAIA. / VISE RADIO




(Deplasati-va prin spatiu imaginandu-va ca spatiul este dens, ca un lichid gros.
ca mierea. Initiati cu bratele / capul / pelvis . ? ). DEO- AMON TOBIN.

SARCINA : dupa ce ati facut lectia, luati o bucata mare de hartie si asezati-o
pe perete. Foloseste creioane, carbune sau orice instrument de desen si
deseneaza pe el concentrandu -te nu pe rezultat, ci pe principiile corpului si
senzatiile pe care le-ai experimentat in timpul lectiei. Tncérca’;i o imagine a
desenului dvs.

MATERIAL DE CITITA:
https://iadms.org/resources/blog/posts/2018/february/mental-imagery-
and-creativity/

https://matrioskalere.com/en/dance-and-imagination-a-useful-tool-for-
all-of-us/
TEMA DE DISCUTAT: Rolul imaginatiei in exprimarea corpului.
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