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GIV DIN BEVIDSTHED TIL KROPPEN

Du skal nu i gang med at fore din bevidsthed hen til forskellige omrader
af din krop og sanse din krop.

Nar du kan fore din bevidsthed hen til de forskellige steder i din krop,
fodsalerne, hofter, leend, skuldre osv,, kan du bruge ovelsen til at vere i
kontakt med dig selv og slappe mere af, nar som helst du ensker det. Det
kan vare, nir du har fem minutter, for du skal af sted.. Det kan vere, nar
du kommer hjem fra arbejdet.

Ovelsen giver dig et stressfrit rum. Det eneste du skal bruge er lidt tid,
10 — 15 — 20 minutter; eller sd lang tid du har lyst. Giv dig god tid de forste
gange til at leere ovelsen at kende.

Du og din partner kan som tegningen viser skiftes til at lese ovelsen
hojt for hinanden. Find jeres helt egen made at gore det pa. Sammen kan
I skabe en rolig og tryg atmosfere.

e Sid godt, sa du selv slapper af. Trek vejret dybt et par gange, sa du bliver
rolig.

e Las kropsomraderne op i et langsomt tempo. Lad der ga lidt tid, f.eks. tre
til fem sekunder, fra du laeser det ene omrade af kroppen op, til du navner
det naeste.

e Tank p3, at du nu giver din partner et dejligt rum.



Leg dig ned pa ryggen pa et taeppe
Laeg en pude under hovedet

Lig med benene bgjede. Dine fgdder star fast, men hviler pa underlaget.

Lag dine haender sa de hviler pa maven.
Tag et taeppe over dig.

Meerk din krop punkt for punkt.
Du begynder med fgdderne.

Mark hgjre fod: fodsalen: — helen- ydersiden af foden — forfoden.
Hele foden.

Mark venstre fod: fodsalen — halen — ydersiden af foden — forfoden.
Hele foden.

Mark underbenene. Hgjre underben. Venstre underben.
Knaene. Hgjre knae. Venstre kna.
Larene: Hgjre lar. Venstre lar.

Mark hgjre balle. Hgjre hofte.
Venstre balle. Venstre hofte.

Lad din opmarksomhed komme til korsbenet

Til lenderyggen

Til brystdelen af ryggen - ryggen mellem skulderbladene
Halsen

Nakken

Merk dit hoved hvile pa puden
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o Mark hgjre skulder. Hgjre skulderblad.

o Merk venstre skulder. Venstre skulderblad

o Mark armene og albuerne, som hviler i
gulvet. Hgjre albue. Venstre albue.

Du kan ogsa sidde pa en stol, o Hgjre handflade - forestil dig din hgjre
mens du gennemgar kroppen pa handflade vare helt blgd.

denne made, punkt for punkt. e Venstre handflade — forestil dig din venstre
Lad hznderne hvile pa larene handflade vare helt blgd.

med handfladerne nedad. e Mark dit andedreaet under dine hander.

Mezerk nu de steder i kroppen, hvor du har
mest ro lige nu. Lad den ro, du marker, for-
plante sig til hele dig.

Nir du tenker pd hvert kropsomrade, seenker du langsomt og roligt
spendingen i din krop.

Nir du spander af, genoplader du dine indre batterier.

Du styrker din balance.

Du opnir bedre nattesovn.

Nir du er afspandt, bliver du mildere stemt.

En afspendt og mild stemning giver et dejligt rum for jer at

vere sammen 1.
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Nir I laver ovelser sammen, kan I fi dobbelt ud-
bytte. I kan blive afspendte hver iser samtidig
med, at I kan have en dejlig og afslappet atmosfzre
imellem jer.

Nir vi spender kroppen af, nedsatter vi vores
stressniveau, og det skaber langt bedre betingelser
for kontakten til os selv og kontakten imellem os.
Jeres born kan vaere med i alle ovelserne.

Indtag en anerkendende indstilling over for hinan-
den:

e Varikke vurderende.

e Varikke dgmmende.

e Verikke afvisende.

o Var ikke kritisk.

e Anerkend og paskgn hinanden, fordi I gari gang.

e Forsgg at give plads og rum til forskellige mader
at vise jeres utryghed pad i begyndelsen, hvor det
kan fgles lidt kunstigt at ga ind i disse gvelser
sammen.

e Visdin partner, at han eller hun er o.k.

e Vardsaet hinandens made at gribe det an pa, og
foresld evt. din partner at holde sddan eller sa-
dan, hvis du kan marke, at det ville fgles bedre.

e Tank over, hvordan du kan formidle dine gnsker,
sa de ikke opfattes som kritik.

Nar du er sammen med din
partner i gvelserne, skal I
begge forsgge at skabe sa
stor tryghed som muligt.
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