Klass 8 - 29 april 2018

Kum Nye Dancing
- Introducing the mind to the treasures the body offers.

Om ni inte har boken kan ni ldsa en del av férordet har:
https://shop.dharmapublishing.com/products/kum-nye-dancing

Bakgrund och uppkomst av boken

Tre officiella rotter till KND
1. Yogiska traditionen

Anvander kroppen, for realisation. Inte transformation.
Framst genom att intensifiera kanslor.

2. Esoteriska tantriska texter

Meditation. Non-dual. En karna 6ppnas upp som enligt Tarthang Tulku
innehaller djupa kanslor, anvandbara talanger, och hog intelligens.
The nucleus of the self. Nar vi gor KND kan vi komma att finna nya
intressen, eller saker som vi vetat vara viktiga for oss men kanske
glomt bort att prioritera under 10, 20, 30 eller 40 ar.

Barndomsminnen - non dual - allt ar intensitet
3. Lamadans och tempeldans

Man uttrycker genom rorelserna ett upplyst tillstand, en 6ppenhet
som betraktarna kanner. Mdnga erfar en gladje genom att se dansen.

| KND gor vi inte ovningar! Nu gor vi Gester - Gestures.
Varfor? Vi utvecklar inte langre nagot. Utan uttrycker hur det ar nar
Wholeness och Completeness kommit samman.

Notera garna ner de skillnader ni marker mellan béckerna!



Det finns ingenting genuint i vart vanliga satt att vara..!! Allt ar
betingat. (det ar dtminstone det perspektiv vi antar i KND)

Vi gjorde forst en del 6vningar fran forsta boken for att komma i
kontakt med kroppen. Framst #44 Touching Feeling (axlarna roteras),
och en gang #20 Touching Body Energy.

Sedan overgick vi till att gora KND.

En mycket viktig del i KND ar de meningar, strofer som hor till gesten.
Gesture 1

LET STILLNESS GROW. Even in movement we can be still.

Gesture 2

Vidoppna 6gon. Armar utmed sidorna. Ben upp, kna och panna mots.
Genom detta skapas en kontakt mellan vart huvudcentra och

kroppens lagre energicentra.

Curious, adventurous spirit, at this precise moment.
Inte som en abstrakt idé.

Vi lagger till rytm, och gor dem efterhand efter varandra.
Vi ligger stilla en stund och later stillheten vaxa.

Paus

Lite mer teori.

Alla kanslor kan vara narande. Vilket vi kan anvdanda om vi kdnner oss
i en svar situation med det vi upplever som jobbiga, negativa kanslor.
Vi kan satta, eller lagga, oss och se om vi kan kdnna kanslornas
energi utan etiketter. | den stund vi satter etiketter pa dem slutar
flodet, och da ar ocksa det narande borta.

G-72 - DYNAMIC REST WITH ELEGANCE AND RESOLVE



Armar och ben pa hoger sida upp forst, sedan vanster.
"Dynamisk vila ar ett annat ord for stillhet”
Fokusera pa armarna.

G-13 - UNFIXING MYSELF

Pose 1. Som ett upp och nervantV, eller ett talt.

Pose 2. Rygg och huvud i en linje jamn med golvet. Sta pa framre
trampdynorna.

G-54 RECAPTURE MY CREATIVITY

Las (Interlock) fingrarna framfor hjartat. De gar upp bakom huvudet
mot nacken. Detta ar Pose 1.

Pose 2. Bojning framat i midjan.

Pose 3. Upp, pa 3 armarna upp over huvudet.

THE EYES ARE WIDE OPEN

KNTY - Nirmanakaya eyes

JOB - Sambkogakaya eyes

KND - Dharmakaya eyes - wide open, like mirrors. Mirror eyes. no
energy going in or out.

Sitt ner. Stilla.

Kroppen behover vara bekvam.

Ar det sant att det djupt dir nere ndgonstans, fortfarande finns ett
slags “hdllande, stottande” (holding, bracing)

When there are no more holding, we are ready to dance.
Closing Gesture

Samtal



