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Strack pa dig som du kdnner att du behover

Ge din uppmarksamhet/fokus till xxx, resten av kroppen foljer med
Blunda om det kdnns ok for dig

Lyssna in till din kropp

Dansa inifran och ut

Bjud upp dig sjalv

Massera din kropp med rorelserna nar du dansar/ror dig
Massera dig med dina karleksfulla rorelser

Lat musiken floda genom kroppen

Kann musiken i kroppen

Hur vill din kropp rora sig till den har musiken?

Dansa i nuet och var tacksam foér det som ar

Allting ar som det ska, allting ar ratt

Kom hem till dig sjalv

Lar golvet bli din danspartner

Lyssna in vilken kroppsdel som vill bérja rora sig/skaka

Tillat dig att dansa sittande eller liggande med golvet som din danspartner



N
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* Be deltagarna att dela om det kanns just nu, i kroppen, eller dela om nagot som
kommit upp i dansen, kanske kdnslor som sorg, gladje, ilska, eller om de
eventuelltupplevt smartor... Detta for att ta dem till nuet och inte hamnar i att
beratta och forsdka soka forklaringar till varfor de upplevt det de gjort...

*  GOr garna anteckningar om det kommer upp nagot som behover tas upp, kanske
delas ndgot som du kan ta upp efterat — lyfta det till hela gruppen, pa ett generellt
plan och kanske fortydliga nagot eller liknande.

*  Ett exempel kan vara att vid ett tillfdlle delade manga om trétthet efter kaos — att da
ta upp vad det kan bero pa och hur de kan forhalla sig till det...



ANDAS
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Fyll pa med syre

Lat andetaget vara med

Kom ihdg att ha med andetaget

Fyll din kropp med syre

Syresatt hela kroppen, varenda cell i dig
Andas dnda ner i tarna

Andas fran fotterna

Andas ut i fingrarna

Andas hem till ditt backen



BROSTET - BROSTRYGG o

Landa i brostet, bakom brostbenet

Lat din brostkorg fa dansa

Vidga och stang om vartannat

Lat rorelserna folja andetaget

Oppna upp i brostryggen, en stor del av lungorna finns pa baksidan av kroppen, ge
plats for andetaget dven har

*  Forestall dig att du har en SOL bakom brostbenet, le dit, 13t leendet sprida sig ut i
resten av kroppen och upp till mungiporna

* X X X *



BACKENET/HOFTERNA Qg/\\f
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*  Slapp tyngden fran ditt backen genom dina mjuka knan, landa ned i golvet



RYGGEN O
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Res med medvetandet genom hela ryggraden, anda in i ryggmargen

Res genom hela ditt parlband av kotor, fran svanskotan d@nda upp till atlaskotan. Om
du kdnner att det ndgonstans i ryggen finns spanningar eller stelhet, stanna dar en
stund och massera mjukt med dina rorelser.

Lat deltagarna dansa rygg mot rygg — poangtera att kanna in varandra. Efter musiken
slutar, sta kvar rygg mot rygg, kdnn in, ta sedan langsamt ett kliv ifran varandra. Hur
kdnns det nu att sta sjalv?



ARMARNA O

* Lat armarnas rorelser vaxa ut fran brostkorgen och dnda ut i fingerspetsarna

* Se din hogra arm — |at den dansa — och bjuda upp din vanstra arm — se den ocksa
%



FOTTER

Alla dina tar far total frihet

Fotterna far leva sitt eget liv

Lat fotterna bekanta sig med rummet

Lat fotterna utforska rummet

Lat fotterna ga pa upptacktsfard

Lat fotterna leda resten av kroppen

Lat dina fotter leka, hoppa, springa, ga pa ta

Lat fotterna mota jorden

Lat golvet bli din danspartner

Kann kontakten med golvet

Lat fotterna mota ett par andra fotter, hilsa pa varandra

Lat fotterna mota ett par andra fotter, liggande — fotsulor mot fotsulor
Massera fotterna mot golvet

Insidan och utsidan av fotterna far vara med

Framsidan och ovansidan far vara med

Spreta med tarna och trampa ner fotvalven

Hur vill dina fotter rora sig till den har musiken?

Kann att dina fotter ar burna av jorden/marken/underlaget/golvet
Flytta vikten fran en fot till en annan, flytta vikten bakat och framat
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HANDER
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Lat dina hander fa motas och skiljas
Lat dina hander fa dansa med varandra
Lat fingertopparna motas

Se dina hander

Lat dina hander fa leka

Upplev varje fingertopp

Lat dina tummar fa dansa

Klappa handerna

Anvand dina hander till att smeka din kind, klappa pa kroppen, félja kroppens
konturer, 13t dina hander studsa mot varandra, studsa mot kroppen, massera

kroppen.

Anvand handerna till att be deltagarna lagga handerna pa en viss kroppsdel, till
exempel backenet, pa (det andliga) hjartat, for att forstarka kontakten.

Inspirera till att Iata handerna massera kakar, nacke, axlar under kroppsdans
Anvand fingertopparna till att mala din tavla

Anvand yttersta fingerspetsarna till att mer subtilt och langsamt utforska. Till
exempel ansiktet, folja ldpparnas konturer, folja kdklinjen, uppleva sensationer.

Fingertopparna/fingerspetsarna kan dven anvandas till att tappa forsiktigt i till
exempel ansiktet, panna, kinder, kdkar och 6éver huvudet. Kan anvandas i kontrast till
hela handen som far massera, klamma, stryka

Lek (passionerad) dirigent med dina hander/armar, hela kroppen féljer med, som att
du dirigerar en hel symfoniorkester. Se for ditt inre hur du dirigerar en hel
symfoniorkester.

Lat handerna/handflatorna dansa med/mota luften

Ligg pa golvet och 13t fingrarna/hdanderna ga/springa/dansa runt pa golvet



OLIKA KROPPSDELAR O
g

*  Lat armbagar och kndn smalta samman

* Inspirera till microrérelser — sa att hela nervsystemet hinner med

* Med handerna méter du himlens ljus och med fotterna tar du emot jordens barande
kraft



VILA/STILLHET — EFTER DANS/MELLAN
RYTMER

laktta vad som hander inne i din kropp

Hur kanns det att vara du just nu?

Kann efter hur det ar att vara du just nu

Upplev hela kroppen, du kan guida deltagarna genom kroppen exempelvis fran
fotterna upp genom vaderna etc.

* ¥ X X

* Upplev hur det kdnns i kroppen nar du nu har dansat till exempel tydlighet, fléde,
kaos etc...

*  Efter kaos — Nu nar du slappt taget om allt du behdver sldappa, andas in till din inre
varld och se vad som kommer till dig, farger, former, tankar, kanslor...

* Rikta uppmarksamheten in i ditt brost — Andas hem. Hur kdanns det hemma hos dig/i
ditt brost just nu? Kan det fa vara som det ar? Inget behover forandras eller
forbattras, omfamna ditt nu.
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RORELSE
RYTMERNA




FLODANDE

2

Hoppa ner i musikens flode och tillat dig flyta med

* 1 - Forestall dig en vag, som inte har nagon bérjan, inte nagot slut... Lat den véxa
succesivt, vdxa sig ut i armarna och benen sa stor eller sa lite som du vill. Hur kdnns
den har vagen?

* 2 -Kan du tillat vagen att véxa sig storre?

* 1-Inspirera till att flodet ar som en flod som langsamt borjat smaélta efter vintern,
vakna till liv, véxa sig langsamt starkare... Musik: River Flows In You, Yiruma 3:08

* 2 - .. for att bli en vild varflod Musik: River Flows In You — Eric Chase Video Edit,
Jasper Forks 3:42



TYDLIGHET

>

*  Var har du ditt JA!

* Var har du ditt NEJ!

* ROr dig med spetsiga rorelser

*  Lat alla dina rorelser komma utifran ett gott sjalvfértroende

*  Lat tydligheten fa vaxa fram ifran till exempel handerna, nar du kdnner att du hittat
rytmen, 13t den sprida sig vidare ut i hela armarna och till resten av kroppen

* Hur behover din kropp rora sig for att du ska fa kontakt med din tydlighet?

* Vad behdver du satta for granser?

*  G3a med din vardighet

*  Strack pa dig

* \Vaga vara stolt

* \aga ta plats

* Tagdrna med rosten —

* Var bottnar din rost nar du ar i din tydlighet

*  Du befinner dig i granslandet mellan tydlighet och kaos - dar allt ar tillatet



KAOS
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Vilka masker vill/behover du dansa av dig?
Rensa i din kropp
Kann efter om det ar nagot skrap eller skit som du behdver bli av med

En bit in i kaos — Maskerna har borjat krackelera...

Efter kaos — Aterta kontakten med marken
Efter kaos — Landa i dig sjalv igen
Efter kaos — Kom hem igen

Manga deltagare kan dela att de kan kdnna sig trotta efter koas — det ar bra att det
kdnns, da slappnar kroppen av, slapper taget. Viktigt att acceptera tréttheten istallet
for att “gora motstand” — det ar da helandet kommer.



LATTHETEN

* Hur kdnns det att bli buren av luften?
* Kann och upplev luften
* Nu ska du fa dansa in luft under vingarna igen



LANGSAMHETEN



SKAKNINGAR

* Inspirera garna till att ibland skaka en eller ett par kroppsdelar i taget

Skaka fran handerna upp genom handlederna, underarmarna, armbagarna,
Overarmarna, axlarna

Slapp 16s magen och vaga lata den skaka lite, den haller vi ofta in, 1at den fa plats
Lat huvudet skaka, forsiktigt

Slapp kakarna ordentligt

Lagg dig garna pa rygg och latt benen skaka fritt, fa vila fran att bara din tygnd

*
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EGEN DANS g

* Tank pa att den "Egna dansen” kan bli olika beroende pa vilken rytm som dansats
innan

* Hur vill du dansa din egen dans nu nar du varit i tydligheten? (eller annan rytm)

*  Hur vill kroppen rora sig nu nar den har fatt skaka loss?

* Egen dans kan ocksa med fordel anvandas som forsta latar for lite pep, komma hem,
kdanna pa kroppen, landa i rummet... Innan sharing/meditation eller innan du leder
vidare in en mer guidad kroppsdans.



TIPS OCH IDEER
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Infor en rytm, las introtexten om den rérelserytmen fran Annes bok “Frigérande Dans
i mindfulness”.

Anvand fantasin, I3t deltagarna halsa pa i Bergakungens sal, sta pa berg, fa besok av
dlvor, ga pa promenad pa en ang full av varblommor, leka apor, fa svans, vara
dirigent och ha ljussvard, bara din kreativitet satter granser.

Anvand samma lat i olika tempon

Att leda pass ger oftast massor av energi, det kan dock ocksa leda till att du kdnner
dig trott och urlakad efter. For att skydda dig sjalv fran deltagarnas energier kan du
till exempel visualisera att du ar omsluten av en skyddsbubbla samt be om skydd och
hjalp under passet. Efter passet kan det vara bra att skaka lite och dansa lite sjalv. Du
kan ocksa ta en dusch och byta klader. Meditera, ta en promenad etc. Du har delat
med dig och gett mycket, du behoéver fylla pa och ta hand om dig sjalv ocksa.



