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"De Uentro Parafora. Dan
com os Nossos Amados

O foco desta pratica e explorar estes espagos inferiares e exteriores dos nossos @ DURACAOD MATERIAIS @ VIDED & PRATICA
Corpos - enquantao nos aguecemos -, criando fluidez dentro do corpo e acordando CSTIMADA NECESSARIOS ONLINE
d N0SS5d |mag|nagéoj Para chegarmos a um momento aberto e relaxado em gue
possamas dancar liviemente Cercade = Umgrupo de /-14 pessoas sentadas

' 50 minutos (se houver pessoas com dificuldade

de ficar sentadas, podem deitar-se).

Poderemos tambeém oferecer as nossas dangas 4s pessoas preciosas que talvez ngo estejam perto Seria favoravel criar um circulo:;
de nos, e, assim, nos aproximarmos delas de outra forma - uma experiéncia que pode ajudar a saude > Oespaco tem que ser silencioso
fisica e mental de todos nos. O corpo emrelagdo ao espago interior e exterior. Imaginagao e danga. com ambiente calmo, luz suave e, se

possivel, um espago verde exterior;

- Som - de telemovel com uma coluna
bluetooth para ter um sombom e

/\SUficientemente forte;
' - “Roupa confortavel para todos/as.




No inicio fodos devem estar sentados jun-
fos em um circulo de uma maneira confor-
favel, cada pessoa com as suas limitacoes.
Se houver pessoas que nao aguenfem
senfar por muito tempo, podem tambem
frabalhar ora deitados, ora sentados.

1

Colocamos a nossa mao (direita ou esquerda) no cen-
tro do nosso corpo. Mais ou menos 3 dedos embaixo
do nosso umbigo. Esse € 0 nosso centro energeético,
chamado no oriente, Chi (de Tai Chi), ou Tandem. Ins-
piramos pelo nariz e expiramos pela boca. Com a nossa
imaginagao, direcionamos a nossa respiragdo para o
centro do corpo, limpando 0 Nosso corpo interior com a
respiracao. Inspirando nova energia e expirando as do-
res, as ansiedades, medos etc. (10-12 respiragbes/1-2
minutos);

2

Na proxima etapa, comegamos a mexer 0S N0SSOS Cor-
pos, espreguicando, como se fosse de manhéa na cama,
alongando 0 N0SSO Corpo, 0s bragos, as pernas, pesco-
GO, coluna vertebral, dedos... Pode ajudar se o mediador
enunciar as partes do corpo para acrescentar conscién-
cia corporal as diferentes partes do corpo e a conexao
com 0 NOSso centro. Tentando imaginar que 0S NOSSOS
movimentos saem do nosso centro, acompanhando a
respiracdo. Estamos a ligar as extremidades do nosso
COrpo ao NOSSO centro - 0 NOSso fogo interior, a nossa
semente interna do corpo - 0 Nosso centro energetico.
Seguimos, imaginando que cada movimento vai além do
NOsso corpo fisico, expandindo pelo espaco, até tocar
0 espago, as paredes e o teto com a extensgo dos nos-
S0s movimentos, de dentro para fora;
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3

Nesta parte, iniciamos por mexer e alongar as nossas
articulagdes, esses espacos dentro do corpo onde tém
espagos vazios entre 0s 0ssos. Devagar, passando de
uma articulag&o para outra, ficando 1-2 minutos em
cada articulagdo, explorando possibilidades e limita-
¢bes de movimento, suavemente, abrindo as ligagcoes
interiores das varias partes do corpo, passando pelas
articulagdes. Iniciando pelas mdos, que s&o as partes
que utilizamos mais no dia a dia. Lembrando momentos
especificos quando usamos os dedos das méos: Fa-
zendo p&o? Lavando roupa? Cada dedo € um passaro.
Dos dedos e m&os passamos para pulsos, cotovelos,
e ombros. Devagar, abrindo cada articulacéo e depois
juntando o movimento de uma a outra;

4

Com todas as articulagdes dos bragos abertas e em
movimento, criamos ondas entre as articulagdes, sen-
sagdo de nadar, de dancar ballet, de conduzir uma or-
questra, ou de apanhar frutas de uma arvore. Quais séo
as memorias interiores dos Nnossos bragos? Cada um
trabalha devagar com a suas limitagdes, criando espa-
¢os interiores nas articulagdes, passando para coluna
vertebral, que também ¢ feita de articulagdes: atraves
dos nervos, 0s espagos entre as 24 vértebras transmi-
teminformagdes do cérebro para todo o resto do corpo.
Como podemos mover a nossa coluna? Imaginando que
temos uma serpente dangando nas Nossas costas ou,
talvez, uma alga marinha, movendo-se suavemente do
coccix - abase da coluna - ate a cabeca, que € uma ex-
tensé&o da nossa coluna;

5

Depois descemos para o quadril, a nossa maior articula-
¢&o, que liga a parte de cima & parte de baixo do corpo,
tronco e pernas, e dangamos um pequeno samba de-
vagar na cadeira, sentindo as pernas encaixadas nes-
ta grande articulagéo do quadril (quem quiser e puder,
pode ficar em pé);
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Sugestoes de fFaixas
SONOras ou Musicais:

N 2

agua: Charming Ocean sounds. Pt.O1- Sleepy John

agua: Ocean Waves - Gently Rolling Wave- Nature Sounds
terra: floresta - Bird Song - The Sound of Happiness
vento: Strong wind blowing through trees

Gaivota - Amalia Rodrigues

Cartas de amor (Love letters) - Roberto Carlos

h

VER A PRATICA ONLINE
PARA MAIS INFORMACOES

a1



RE

Lol
_|
oz
<<
oz
(@b]
Lol
T
=

93

92



