Rencontre annuelle des SEL à Carpentras


DANSE ET YOGA - Atelier de Chantal de Grenoble 
Cet atelier a proposé une approche du mouvement et de la danse qui peut être adaptée à tous les gestes de la vie quotidienne jusqu'aux activités les plus exigeantes pour le corps.
Nous avons utilisé l'attention au souffle et à la visualisation pour permettre le déplacement libre dans les mouvements. L'attention au son est aussi une possibilité de faire voyager la vibration dans notre espace intérieur. Nous avons aussi découvert la capacité d'harmonisation et de souplesse dont nous sommes porteurs.
A la découverte de ce vaste espace intérieur nous avons pu prolonger l'exploration et l'expression de notre corps qui a pu s'assimiler aux éléments de la nature.
A partir de notre corps, nous avons pu aussi explorer les expressions de cette nature : de la terre aux étoiles, du vent aux racines et aux fleurs dans les arbres... aussi bien que la fluidité du poisson dans l'eau ou la légèreté de l'oiseau qui plane dans les cieux.
Attentifs au souffle, nous avons pu ralentir notre marche, et tourner sur nous-mêmes comme un soleil sur son axe, sans nous étourdir.
La séance s'est terminée par une harmonisation sophrologique de notre corps en position de relaxation couché ou assis. Nous avons ainsi pu harmoniser et prendre contact avec la fluidité naturelle de tous les éléments qui composent notre corps : prise de conscience de notre ossature, des organes, muscles et tendons, tous innervés et nourris par les flux dans notre personne. 
Ces exercices nous ont permis un voyage au sein du merveilleux potentiel de création que le véhicule de notre corps nous offre pour la découverte et l'expérience du monde.

chantal.enidam@gmail.com
