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BIJLAGE 5 :Connecting people - sacraal dansen

ZONNEDANS

Muziek: Sheep may safely Grazé. J.S. Bach, 

Bach 1056 Largo of ‘Ubi Caritas’ (+wiegen)

Maat: 4/4

Uitgangspositie: frontcirkel – V-houding

Rechts naar achter, links naar achter.

Wiegen (blijven staan, gewicht op rechtervoet brengen en vervolgens op linkervoet)

Rechts naar voor, links naar voor.

Recht opzij en links sluiten

Rechts naar achter, links naar achter.

Wiegen (blijven staan, gewicht op rechtervoet brengen en vervolgens op linkervoet)

Rechts naar voor, links naar voor.

Recht opzij en links sluiten

Dit herhaalt zich steeds. Je maakt als het ware de zonnestralen naar buiten toe.

VREDESDANS

Muziek:  Irène Papas – Menousis

Meditatief dansen door het herhalen van steeds dezelfde pas.

Uitgangspositie:

We staan in een kring, handen met handpalmen tegen elkaar (W-houding)

Verloop van de dans

Rechtervoet naar rechts, Linkervoet sluit aan + knikken door de knieën

Rechtervoet naar voor, Linkervoet sluit aan + knikken door de knieën

Rectervoet naar achter, Linkervoet sluit aan + knikken door de knieën

rust

aan het einde van de muziek (ongeveer 5 minuten)

veranderd de muziek 

we blijven dan stilstaan en brengen zeer traag de armen naar omhoog (V-houding)

DANS OERELEMENTEN ERVAREN
Aarde:
 

Muziek: Janiman Kavrakh 

Basis = R voet (met accent) naar voor, linkervoet plaatsen

1. basis ter plaatse voelen (op eigen plaats blijven staan)

6

2. voorzichtig met R voet naar voor, L blijft op de plaats

6

3. voorzichtig met R voet naar achter, L blijft op de plaats      
6

4. in de kring naar R

6

5. in de kring naar L

6

herhalen vanaf 2

Lucht:


Muziek: ‘Air’ van Bach 


Op de muziek in en uitademen


Steeds dieper (borst/buikademhaling)

Water: 

Muziek: All souls night (Loreena McKennitt (CD the visit  nr.1)


Zie bijlage voor beschrijving

Vuur:


Muziek: firescape (CD elements Vuur nr 1)

Basis = r, l (deinend) steeds weer

Opbouwend van klein vuur naar groot kampvuur

Trom basis

Variatie ets meer naar achter (meer beweging in lichaam)

+ djembé (armen mee neerwaarts gericht)

+ nasale toon erbij ( armen breder in het rond)

+ klokkenspel (vonkjes springen eraf – kleine bewegingen met de vingers)

+ synthesizers (grote vonken - hoog/laag)

+ gitaar (volle vuur – verplaatsen door elkaar)

DANS DE FLUIT 

(vanuit boeddhistische chakra’s)

Muziek: boeddhistische muziek – eerder welke rustige meditatieve muziek

Uitgangspositie:


Ieder los op zich staand … in een kring





Uitgangsidee achter deze dans:

Verbondenheid met levensadem vanuit chakra-houdingen

	
	Naam
	Locatie
	Element
	Levensgebied & doel
	

	

	1
	Wortel- of basischakra
	Onderkant ruggengraat
	Aarde
	Overleving: stabiliteit, geaardheid, welvarendheid, lichamelijke gezondheid
	

	2
	Heiligbeen of sexchakra
	Onderbuik
	Water
	Seksualiteit & emoties: soepelheid, plezier, ontspanning, intimiteit
	

	3
	Zonnevlecht chakra
	Plexus solaris
	Vuur
	Kracht & energie: levenskracht, wilskracht, doelgerichtheid, compassie
	

	4
	Hartchakra
	Hart
	Lucht
	Liefde: harmonie, mededogen, aanvaarding, zelfrealisatie
	

	5
	Keelchakra
	Keel
	Geluid
	Communicatie: heldere communicatie, creativiteit, weerklank
	

	6
	Derde oog/ voorhoofd chakra
	Voorhoofd
	Licht
	Intuïtie: psychologisch inzicht, visie, perceptie
	

	7
	Kruinchakra
	Kruin
	Gedachten
	Begrip: (Goddelijke) wijsheid, kennis, spiritualiteit
	


	

	
	
	
	
	


SPIRITDANCE
Muziek: spiritual body (CD: Chakra meditation)

uitgangspositie:

Kring, iedereen zit op zijn knieën, op zijn voeten.

Uitgangsidee achter deze dans:

Intro: machteloosheid 

A: geef mij iets om voor te leven in dit leven

B: geef mij iets om voor te leven verder/hoger/dieper 

     zet mij rechtop … geef mij anderen om samen te gaan

C: verbondenheid doet mij stappen zetten, 

     langzaam maar steeds zekerder

D: kansen tot leven liggen overal … laat je inspireren door:

Noord-Oost-Zuid-West // Aarde-water-vuur-lucht

E: Draag het uit, getuig, kies jouw weg … langzaam maar zeker!


Verbondenheid geeft kracht

	Intro:
Ritmisch kloppen op de dijen: op de maat van de muziek

//  //  //  ////  //  //  //


	A
	1x
	8 tellen
	handen naar voor brengen

	
	1x
	8 tellen
	handen opzij brengen

	B1
	1x
	8 tellen
	armen naar boven

	
	1x
	8 tellen
	armen naar beneden

	B2
	1x
	8 tellen
	armen naar boven

	
	1x
	8 tellen
	armen naar beneden

	B3
	1x 
	8 tellen 
	armen naar boven 

+ rechtop op knieën gaan zitten

	
	1x
	8 tellen
	armen naar beneden 

+ op 1 knie lichaam naar achter leunen

	
	1x
	8 tellen
	armen naar boven

+ recht komen staan

	
	1x
	8 tellen
	Armen naar beneden

+ losse voet bij zetten 

* eindigen met handen vast in de kring

	C
	1x
	4 tellen
	Stap naar voor (rechter voet eerst)

	
	1x
	4 tellen
	Stap naar achter (rechter voet eerst)

	
	1x
	4 tellen
	Stap naar achter (rechter voet eerst)

	
	1x
	4 tellen
	Stap naar voor (rechter voet eerst)

	C
	1x
	4 tellen
	Stap naar voor (rechter voet eerst)

	
	1x
	4 tellen
	Stap naar achter (rechter voet eerst)

	
	1x
	4 tellen
	Stap naar achter (rechter voet eerst)

	
	1x
	4 tellen
	Stap naar voor (rechter voet eerst)

	D
	1x 
	32 tellen
	Ronddraaien (rond eigen as) 

*rechterarm horizontaal op borsthoogte
*linkerarm horizontaal achter de rug op borsthoogte

	
	3x
	16 tellen
	Ronddraaien (rond eigen as)

	E1
	1x
	8 tellen
	Halve draai = met de rug naar de kring gaan staan

	E2
	1x
	4 tellen
	1 stap voorwaarts (rechter voet eerst)

	
	1x
	4 tellen
	1 stap voorwaarts (rechter voet eerst)

	
	1x
	4 tellen
	1 stap achterwaarts (rechter voet eerst)

	E2
	herhalen
	tot einde
	muziek

Op het einde meeklappen in de handen

//  //  //  //             //  //  //  //   (cfr. Intro)


