Mindfulness og Empati - Kropsgvelser

Generelt
* Sta med en hoftebredde mellem fgdderne.
* Fordel vaegten mellem heel, punktet under lilletaen og punktet under storetaen.
*  Meerk forbindelsen mellem fod og gulv.
*  Merk andedraettet.
* Husk forbindelsen mellem andedraet og bevaegelse.
* Nar man star i nogle positioner sa maerk ekstremiteterne (heender, fedder og ansigt) og rygsejlen.

Frit straek
* Start somi”generelt”.
*  Meerk handfladerne.
* Straek handfladerne mod loftet samtidig med at du bevarer kontakten med gulvet — det er et straek
i to retninger.
* Lav forskellige straek hvor princippet hele tiden er at man straekker i to retninger.
* En ekstra opgave kan veere at man samtidig har en del af sin opmarksomhed pa andedrzaettet.

Formal
* Man traener sin kropsbevidsthed — maerker kroppen.
* Far kroppen lidt i gang — enten som start eller midt i en time hvor man har siddet meget.
* Traener sin opmarksomhed i at veere flere steder pd en gang — det vi ogsa ger i “inde/ude
gvelserne.

Styret straek

Arme, skuldre, ryg
¢ Start pa samme made som i “frit straek”.
¢ Lad haenderne mgdes bag pa ryggen.
* Lgft dem sa meget som muligt.
* Fald forover pa let bgjede ben — stadig med haenderne samlet.
* Lad armene s@ge sa lang mod gulvet som muligt med handerne samlet.
* Givslip pa haenderne og lad armene falde mod gulvet.
* Rullangsomt op. Slap af i arme og hoved. Hovedet er det sidste der kommer pa plads.
* Gentag 3 -—4gange.



Ben, hofte, ryg

Tag hgjre ben frem og venstre tilbage.
o Hgjre bens knaeled skal vaere 90 grader.
o Venstre ben er strakt fodballen er i gulvet.
Armene hviler pa hgjre knze.
Streek armene op i luften.
Kig efter haenderne.
Meerk andedreettet.
Drej mod venstre sa du star i en bredstaende stilling.
Hofteledene er abne.
Veaer opmaerksom pa at knaeene gar lige ud over fgdderne.
Kom godt ned i knazene, pres kneene udad med armene, hold ryggen lige (strit ikke med numsen).
Lgft armene op mod loftet.
Kig efter haenderne .
Meerk andedreettet.
Drej endnu en gang mod venstre sa det nu er venstre ben der er forrest og bgjet og hgjre der er
bagerst og strakt.
Gentag nu gvelsen bare med modsatte ben.

Formal

Som i den foregaende gvelse.
Den udfordre mere ved at seette kroppen i nogle ydrepositioner hvor det kan vaere fysisk hardt at
veere. Det giver en tydelig forankring i kroppen.

o Grounding
| kombination med andedraettet gver man at abne sanserne og fokus. Man har ikke kun sit fokus
pa det der er hardt, men ogsa pa kroppens andre impulser.



Stopdans

Vzlg noget musik der indbyder til dans hos malgruppen.

| selve dansen veelges forskelligt fokus.
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Lad benene, fedder, arme, hoved, hofte, numse, mave osv. fgre.

Dans blgde, kantede, hurtige, langsomme, tunge, lette, flydende, bratte, store, sma
beveaegelser.

Billeder: dans i vand, pa brandvarmt sand, som om du har en flyverdragt p3, i en lillebitte
kasse osv.

| forhold til rummet: oppe, nede, mellem. Cirkler omkring sig selv: taet pa, lidt l&engere vaek
og helt ude i en stor cirkel.

Hvis nogen kender Rudolf Von Laban bygger ovenstaende bl.a. pa hans bevagelsesteori.

Nar musikken stopper:

Meaerk andedraettet.

o Merk fgdder, haender, ansigt.
o Meerk sygsgjlen.
o Lav elevatorgvelsen.
o Meerk hvilken stemning du er i.
o Meerk hele kroppens overflade.
Formal
* Energibooster — det er dejligt og sjovt at danse til god musik ©
* Kropsbevidtshed
o Man kommer ud af sin vante maske ubevidste bevaegemade ved de forskellige fokuser
o |stoppene maerker man kroppen.
o Traening af indre og ydre. Man danser rundt mellem hinanden — ofte meget optaget af
hinanden. | pauserne marker man indad, man maerker kroppen.
Klappegvelse

Sta op. Meerk fodsalerne.

Klap pa ydersiden af benene op til hoften og pa indersiden ned. Dette ggres 3 — 4 gange og sluttes

oppe ved hofterne.

Bank med knyttede nzaever pa ballerne. Man kan godt bruge lidt krzefter her.

Klap herefter med Igs hand pa maven.

Nu klappes med hgjre hand pa venstre hand. Man starter ved venstre hand, klapper op over

armen ud pa brystet, hvorefter man skifter hand sa venstre hand klapper pa hgjre arm fra

skulderen og ned. Det bliver en slags klappecirkel. Gentages 3 — 4 gange.

Ansigtet:

Lad handfladerne mgdes pa midten af panden og lav nogle stryg udefter sa rynkerne glattes ud et

par gange.



* Masser midtpunktet i panden let med handfladerne, tindinger og kaebe masseres med
fingerspidserne. Lav til sidst nogle stryg ned over ansigtet.
*  @rer: hiv op, til siden og ned eventuelt med lyd.

4 skridt dansen
*  Find noget god musik, man kan ga til.
¢ Alle stiller sigi en rundkreds.
* Man gor sig klar som i “generelt”.
* 4 skridt ind mod midten 4 skridt tilbage. Her kan man fylde pa:
o Hoppal.
o Drej rundt pa tilbagevejen.
o Klappalog3.
o Klap hinanden i haenderne nar man er inde i midten.
* Tagskridtene ud i rummet. Ga 4 skridt frem og 4 skridt tilbage.
* Bevaegelse i hele rummet.
* Lav et mgde nar du gar frem og klap med en (skiftende) partner pa 4 i hinandens haender.
* Find sammen 2 og 2. hold hinanden om livet. 4 skridt frem og 4 tilbage.
* Find sammen 4 og 4 - det samme.
* Find sammen i 2 grupper — sta overfor hinanden. Kig pa den der star overfor.
*  Find sammen med den der star overfor.
* Dansefatning. 4 skridt frem og 4 tilbage.

Formal:
* Have det sjovt.
* Faenergienivejret.
* Have opmaerksomhed pa hinanden.
* Have opmarksomhed pa sig selv og rummet (ude/inde).
* Kropsbevidsthed.

Rygsgjlen

Stiaende
¢ Gasammen 2 og 2.
* Den ene ruller langsomt ned over letbgjede ben.
* Den anden fglger ryghvirvlerne med fingrene.
¢ Den der ruller mzerker trykket fra den andens fingrer og ruller derefter.

Liggende
* Man ligger pa ryggen med bgjede ben.
* Langsomt Igftes baekkenet fra gulvet og derefter hele ryggen — hvirvel for hvirvel.
¢ Lgft indtil du hviler pa skulderblade og fgdder.
* Rullangsom ned igen — hvirvel for hvirvel.



Pa alle 4 (katten)

Sta pa alle fire.

Svaj ryggen fra halebenet og frem til halshvirvlerne.
Krum fra halshvirvlerne og ned til halebenet.
Gentag.

Pararbejde

To og to sammen.

Den ene stiller sig pa alle fire. Den anden er ved siden af.

Den der sidder, trykker forskellige steder pa rygsgijlen.

Den anden krummer og svajer ryggen lige preecis det sted hvor der kommer en impuls fra
makkerens tryk.

Efter hvert tryk kommer ryggen tilbage til en neutral position.

Rygsgjle og hale

Find noget musik man kan bevaege sig til — gerne trommemusik.

Forestil dig at du har en hale der fortsaetter ryggen.

Bevaeg dig rundt til musikken med fokus pa rygsgjlen.

Man kan en gang imellem lige “szette” sig pa sin hale og holde en lille pause.

Formal

Kropsbevidsthed.
Fokus pa rygsejlen — centralkanalen.

Grounding.



