ein 5Rhythmen® Heartbeat-Workshop
zum Thema Traurigkeit
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’ Shapes of Sdmney

Traurigkeit gehort wie Freude, Angst oder Zorn zu den grundlegenden Emotionen
eines Menschen und ist die naturliche Reaktion auf Enttauschung, Versagen, Ver-
missen oder einen Verlust. Sie kann von einem leichten Gefiihl der Melancholie
bis hin zu dem tiefen emotionalen Schmerzen der Trauer reichen.

In diesem Workshop erforschen wir die ,,Shapes of Sadness“ in einem sicheren
Raum, auf dem Tanzboden und in Gemeinschaft mit anderen Tanzer*innen.
Wie fuhlt sich Traurigkeit in meinem Korper an. Wo wohnt sie? Wie formt sie
meine Korperhaltung? Wie atmet sie? Wie flihlt es sich an, wenn sie im Korper
feststeckt und was verandert sich, wenn ich dem Korper erlaube loszulassen?

Indem wir der Emotion adaquaten Ausdruck geben, sie zu unserem Tanz machen,
erkennen wir das Geschenk, dass sie in sich tragt. Erfahren wir die Kraft des Los-
lassens. Erleben wir das befreiende Gefuhl, wenn sie sich das Herz (wieder) fur
das Leben offnet.

Die 5Rhythmene sind eine Praxis, die dazu einladt, im Korper und in der Acht-
samkeit zu landen. Darliber hinaus sind sie eine Bewegungspraxis, die uns helfen
kann, sich auch mit den essentiellen Geflihlen in Verbindung zu bringen und ohne
die Maske des Alltags zu betrachten.

,Traurigsein ist wohl etwas Natdirliches.
Es ist wohl ein Atemholen zur Freude,
ein Vorbereiten der Seele dazu.”

Paula Modersohn-Becker

-

Zeit:

Freitag, 24. Mai 2024
Samstag, 25. Mai 2024
Sonntag, 26. Mai 2024

19:30 - 22 Uhr
11-18 Uhr
10:30 - 17 Uhr

Ort:

Optionsraum 2, Spreefeld
Wilhelmine-von-Gemberg-Weg 12
10179 Berlin

Kosten:
200 € (Friihbucherpreis bis 21. April: 170 €)

Teilnahmevoraussetzung:

Mindestens fiinf Waves Stunden oder
ein Waves Wochenend-Workshop bei
akkreditierten 5Rhythmen Lehrer*innen.

Infos und Anmeldung:
Christine Maier

Mobil: 0175 1664746

E-Mail: info@christinemaier.de
www.christinemaier.de

Der Workshop zahlt 2,5 Tage Heartbeat
fur das Teacher Training

Zeichnungen: Saydung89, pixabay

€
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ACCREDITED

Christine Maier ist autorisierte
5Rhythmen®-Lehrerin auf dem
Waves & Heartbeat Level und
Mitglied in der 5RTA.



