Julpass skapat av Asa Lofstrom 2020

Det finns sa mycket bade harlig och forfarlig julmusik. Har vill jag dela med mig av en del av den
musik jag anvander till mina danspass under adventstiden. Jag har dans pa sondags férmiddagar
vilket gor att adventstemat blir aktuellt varje ar. Jag brukar 6ka juligheten” fram till jul. Det hér
blir den juligaste versionen for i ar.

Detta ar en planering infor ett danspass den 4 advent, jag brukar sallan halla mig till planen &ven
om den alltid fins dér som en trygghet. Jag har med andra ord inte dansat igenom detta. Troligen
kommer jag att andra ordning och delar av innehallet.

Jag skriver dven med nagra stodord sa ni forstar en del av det jag tankt nér jag valt musik.

Landning

Tre latar med “landning”.
Hinner jag inte igenom "hela kroppen” fortsitter jag med att ldgga fokus pa den del jag berort
minst till passande rytm/musik senare i danspasset.

Musik: In the bleak midwintwr Ad Dios album season of tranquility)

Musik: Joy to the world Joy to the world album en singel av Joy to the world duo)
(Instrumental)

Musik: Joy Georg Winston album December

Landning, uppmarksamhet pa kropp och sinne. Borjan med andning, huvud nacke for att sedan
flyta fokus till fétter och vidare upp genom kroppen. Vi bréstet och hjartat, 6ppna upp det for frid
karlek hopp m.m.

Vid fokus pé armar forestélla sig en skl med silverstro att str6 ut, mala med.

Skaka

En lat med skakning.
Musik: Nour Baady Amir Sofi aloum master of Arabian percussion

Flode

Tva latar med flode

Musik: Upp glad er alla Kalle Moreaeus album God jul 6nskar
Musik: Julvisa fran finnmarken Sofia karlsson Album jul i folkton
Lita pa livet &ven om du inte vet vart du &r pa vag. Dansa med tillit.
Ge dig ratten att vara fullstandigt fri! Fri i rorelsen fri i tanken.

Rotchakra - Den roda fargen

Musik: Zulu crew Jungle Warriors
Rotchakra” den roda fargen. Vital och kraftfull energi.
Ta emot jordens kraft och lat den leda in kroppen i dansen!



Tydlighet

En eller tva latar med tydlighet, beroende pa behovet och graden av tydlighet.
Musik: Tango Greco/Vrisi Ale Méller Aloum Bodjal

Musik: Beliver Imagine Drago

Oppna blicken , stoltheten i hallningen, bjud in modet i dit brost.

Bjuda in omgivningen i din tydlighet.

Skapa trygghet genom tydlighet.

Stillhet

Musik: Frid pa jord Sofia karlsson Jul i folkton.
Lat att andas till.

Kaos

Tva latar med kaos

Musik: In The hall of the mountain king Robert Wells

Vélkomna att fira med trollen, vi ar bjudna pa fest. Dansa med svansar.
Musik. Bambous Caravan Palace

Fortsatt trolldans

Stillhet

Musik: One day one peace one love Cyndie Peters album En julhélsning ...
Andas var har och nu i det som ar,

Din egen dans & dans moten

Var med pa tredje advent luciadagen

(Musik: Sa mérk ar natten i midvintertid Sofia Karlsson

Livets resa har fort dig hit dar du star just nu! Du ar har, Lever och andas )

Musik: Joy to the World Aretha Franklin

Vi moter varandra, i gladjen av att vara tillsammans.

Musik: Wamkelekile Hot Water album South

Gladje.

Musik: This little light of mine Gospel Dream

Sjung géarna med. Klappa kroppen

Musik: Till Ostbjorka 7 polska efter Per Erik Lisa Rydberg Album jul i folkton
Tva och tva i Spegligsévning turas om att fora folja, samspel. kontakt &ven genom langt avstand.
Uppmaérksamhet pa dig sjélv och din ”dansvén”samtidigt.



Avslut

Var inte radd forf morkret dikt av Erik Blomberg
Nar jag skulle spela den den pa dansen den 3 advent visade det sig att jag inte laddat ner den pa
datorn.

Istallet l&ste jag dikten och spelade Oxygene-chill version ST*RMAN album oxygen samtidigt.
(Jag tyckte det blev battre &n om jag gjort som jag tankt och planerar nu gora sa dven detta pass.)

Var inte radd for morkret, ty ljuset vilar dar. Vi ser ju inga stjarnor, dar intet moérker ar. I ljusa
irisringen du bar en mork pupill, ty morkt ar allt, som ljuset med bavan langtar till.

(Musik: Var inte radd forf morkret Adolf Fredriks girls choir)

Oppna upp dit hjarta fyll det med frid och karlek
Lat rorelserna i kroppen klinga av.

Avslappning och ledd meditation

Avslappning och ledd meditation.
Musik: Empower av Jason Stephenson.



