Jzanga

Sveiki, as esu Andrea Olsen, dZiaugiuosi galédama su jumis pasidalinti septyniais judéjimo
tyrinéjimais, vystytais kartu su mano kolega Caryn McHose. Rysys yra musy laiky tema: rysys su
kiinu, su vieta, su pasaulio bendruomene. Si trumpy filmy serija sitlo resursus, skirtus palengvinti
buvima kine, atstatant jgimta tékme, misy prigimtine teise. Tai skirta kiekvienam, turinciam
smalsumo ir norinéiam gyventi sgmoningiau.

Sj darba formuoja dvi pamatinés idéjos: kiinas yra Zemé. Misy kaulai, kvépavimas ir kraujas yra
mineralai, oras ir vanduo, esantys musy viduje. Kai atvykstate j naujg vietg, uztrunka tik kelias
dienas, kol 70 proc. jusy kino, kuris yra i$ vandens, tampa i$ Sio Saltinio. Vietiniai kiausiniai, pienas
ir Zalumynai, kuriuos valgote, formuoja jisy raumenis ir kaulus. Zmonés taip pat yra gamta, ne
atskira, o ta pati.

Antroji idéja yra Si: Sokis — ir judéjimas — yra esminiai bldai patirti tarpusavio susietuma. Labiau nei
pavirsius, periferija ar Salikelé, judéjimas yra centras, esmé ir pagrindas to, kg reiskia buti Zmogumi
Siais laikais. Klnai turi vidine iSmintj, suformuotg per daugiau negu tris milijardus mety evoliucinés
istorijos — nuo pirmosios Igstelés pradzZios. Vietoje to, kad siektume kontroliuoti kiing ir vietas,
kuriose gyvename, mes vystome gilaus dalyvavimo praktikas.

Norédami patyrinéti Sias idéjas praktiskai, pradedame nuo pédy. Pirmga dieng orientuojamés j svorj
ir j erdve, praktikuojame atvykima. Antrg dieng atgaiviname takuma, o trecig dieng tyrinéjame
kvépavima ir balsg. Ketvirtos sesijos metu i$ naujo pazymime vertikaluma, o penktg dieng
tyrinéjame suvokimo procesg, prisimindami, kaip orientacija ir suvokimas pagrindzia kiekvieng
judesj, kurj atliekame. Sestg diena susitelkiame j nervy sistemos balansavima. Galiausiai septintg
dieng visus Siuos resursus pasitelkiame tam, kad apkabintume paslaptj ir sutiktume musy laiky
netikruma bei i$sukius sgmoningiau bei patirdami daugiau spontanisko dZziaugsmo.

Sie septyni judéjimo tyrinéjimai gali bti atlikti atskirai, vienas po kito, arba susieti j valandos
ilgumo praktika. Zodinés uzuominos — tai kvietimai, ne komandos. Sekite paskui tai, kas patraukia
jusy vaizduote, raskite savo jsitraukimo j jklinytg sgmoninguma bida. Jums reikés judéjimui
erdvés, kuri yra pakankamai privati, kad galétuméte sutelkti démesj, jogos kilimélio arba kito
Svaraus pavirsiaus, patogios aprangos. Padés, jeigu turésite uzrasus proceso refleksijai. Galite dirbti
vieni arba su grupe, j Sig kelione jzengiame drauge.



