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Ovningarna ar inlamnade av Carina Nilsson, Lisa Hjulstrém, Karin
Torell, Sara Goth, Ann Sjoling, Mimmi Tollerup, Anne Grundel,
Madeléne Blyckertz.... Och i framtiden hoppas vi pa fler bidrag som vi
kan fa in i denna samling.



Olika tempo — att ga in och ur olika tempo

Skapa 3 “rum” i danssalen, Rum 1: Ldngsamma rorelser Rum:2 Snabba rorelser Rum 3: Ditt
eget tempo.

Dansaren gar in och ur rummen och far kdnna in sitt rorelse tempo, oavsett musikens

tempo, vad hander? Var vill du vara mest i just nu? Om du kommer till ett tempo som inte
stammer med ditt inre tempo vad hander da?

Marionett docka och motsats

Rorelser utan muskler

En trdd som drar i fotterna/hdanderna

Rorelsen utgar fran leder/skelett

Motsatsen, flytta in i musklerna och hur blir rérelsen da nar musklerna styr.

Att ga mellan dessa tva polariteter.

Introduktion

Std i en ring, person 1 sager sitt namn och gor en rorelse, alla tar efter sdger namn och gor
rorelsen, och vidare till nasta person.

Samspel — Narhet
Alla gar runt i rummet i sitt tempo
Slut upp med en partner — hitta en gemensam rytm- |at en kroppsdel motas

De tva slar ihop sig med ett annat par och hittar en gemensam rytm, fortsatt tills det &r en
enda stor grupp med beroring till en partner eller flera och hitta en gemensam rytm.

Hander som mots
Musik: Strack ut din hand med Thomas Di Leva

Ga runt i rummet och du méter de andra med ett snabbt handflatsmote, hela tiden vara i
rorelse, se och beréra nagon annans hand.



Ganget
Musik: Tydlighet, t ex Allt ar gjort av plat med Rolf Wikstrom

Alla star pa en rad med nasan at samma hall. En bestammer sig for att ga 6ver rummet med
en tydlig rorelse, de andra gar efter och harmar rorelsen.

Alla star pa nytt pa en rad med ndsan at andra hallet och den som vill startar rérelsen med
sina tydliga rorelser 6ver rummet.

Puff

Ovningen gors i par. En stdr still och blundar, den andra ger en ltt puff i partners arm t ex,
armen far en rérelse pa nagot satt, tills rorelsen klingar ut. En ny puff ges till en annan del av
kroppen och rorelsen borjar dar tills den klingar ut. Gors sa en stund, byt sedan.

Silly Walk

Dansa med olika gangstilar, t ex skridskoprinsessa, groda, sjoman, trotsig, 3-aringen, pa
halarna, i olika tempo.

1. Att kdnna in vad tva olika musikstycken inspirerar till for 6vningar. Tex en mer svulstig och
flodande musik som Cherokee morning song av Robbie Robertson jamfort med en mer ”
tunn och spretig” som Black Sands av Bonobo.

2. Lat deltagarna dansa till en |3t pa det satt som den inspirerar till. Ge sedan instruktionen
att vélja en position man ar valdigt ovan vid (tex magliggande eller fyrfota) och fortsatt
dansa. Vad hander nu med dig? Med rérelserna?



Lyssna till vianster och hoger kroppshalva.

Lyssna till ditt energifalt. FOlj impulserna fran kroppen. Kann hur du 6ppnar ditt backen,
backenet mjuknar, du tar emot jordens energier. Dansa den energin in i ditt backen, in i hela
dig.

Andas och dansa med ditt baschakra. Var dar med hela din uppmarksamhet och kann
urkrafterna i dig. Tillat det att 6ppna sig, andning och dina ljudvibrationer bidrar till
narmandet av energicentrat.

Dansa urkvinnan eller urmannen - dina urkrafter.

Musik: Come Together Steven Cragg

Res med din medvetenhet upp genom hela ditt chackrasystem, upp till kron chackrat.
Oppna dig mot kosmos. Méte mellan ditt inre och yttre kosmos. | kontakt med himmel och
jord, med hjartat som din inre sol.

Ta nagra djupa andetag hem till dig. Se hela dig for ditt inre.

Musik: Love song Ofra Haza

Du ska nu ”dela” dig for att ga pa upptacksfard i hoger och vanster sida.

Visualisera att du drar ett streck utanpa kroppen, bérja pa hjassan, ner éver pannan ner over
kroppen, mellan dina ben, ner till jorden.

| ditt inre reser du upp till hjassan igen och delar baksidan av kroppen, fran hjdssan ner
mellan skulderbladen, mellan benen ner till jorden. Se nu for ditt inre hur du har delat dig i
tva delar.

Flytta in i hoger sida med ditt fokus. Ga pa upptacktsfard, och kann dig fri att dansa med hela
hogra sidan, medan du later vanster vila.

Ta djupa andetag emellanat.

Musik: Salento Rene Aubry

Lat nu den hogra sidan bjuda upp vanster sida, som foljer med den hogra.
Musik: Te Namo, Te Vaka

Vad upplever du? Hur kdnns det i hela kroppen? Ta kontakt med jorden via fotsulorna, andas
anda ner i fotsulorna.

Lyssna in till den hogra sidan. Hur kdnns den just nu?
Andas in i hela din hogra sida danda upp till hjassan och ror den lite.

Lamna nu den hogra sidan och res in i din vanstra, andas nagra djupa andetag.
Ga nu pa upptacktsfard i vanster sida och dansa med den, medan den hogra vilar.
Musik: (samma som till hoger sida.)

Vanster sida bjuder upp hoger, och hoger foljer med.

Musik: (samma som till héger sida).

Lyssna in till vanster sida. Hur upplever du den just nu?
Res in till hoger sida. Hur upplever du den just nu?
Ta nagra djupa andetag, bred ut armarna, |at hoger och vanster sida flyta in i varandra.



Du blir hel.

Lat armarna gar i kors 6ver brostet, andas in i ditt brost, tillat ljuden, 13t hela dig vibrera.
Musik: Elohim Jane Winter

Om du vill sjung gdrna med, ta de toner du vill och gor de rorelser som ar helande for dig.
Musiken tonades ut.

Musik: The Lamps of Love Jane Winther

| din takt 6ppnar du langsamt 6gonen och behaller en del av uppmarksamheten inom dig.
Omfatta dven en del av omvarlden.

Dansa dig in i ditt backen. Urkrafterna. Ljuda dina toner. Dansa dig ljudande in i ditt backen,
till urkraften, dar vi borjade dansen.

Musik: Vangelis Titles

For att landa har och nu: dansa dig hem till ditt rotchakra,

Ta kontakt med kraften inom dig. Kanske vill du le hem till dig sjalv?
Dansa det som behovs efter denna resa och 6ppna égonen.

Musik: Come Together Steven Cragg eller annan trummusik.

Du har nu mojlighet att rita/skriva ner dina upplevelser, en kort stund.
Nar du ar fardig lagg dig garna ner och slappna av.
Lat upplevelsen runt férmiddagen sjunka in i kroppen.



TYDLIGHET

Mot bestamda mal i rummet

Borja med att ga (marschera) pa stallet, strack pa dig, visa vem du &r och vad du vill. Nar du
ar redo tar du sedan ut en riktning mot ett forutbestamt mal, i rummet som du gar till. Det
kan vara en tavla, en vagg, en lysknapp etc. (Visa genom att ga fram till ett mal) Nar du
kommer fram till malet sa vander du och tar ut en ny riktning i rummet och gar till ett nytt
mal (visa genom att vanda dig och ta ut ett nytt mal)

Du gar pa det satt och i den takt som du vill

Nar du moter ndgon i rummet sa kanske du far sakta ner eller 6ka pa farten for att inte
krocka

Utforska garna att ga pa olika satt — hur behover du ga/réra dig for att fa fatt i/locka pa din
tydlighet?

Musik: Marching to Moria, Umoya 2:25 min



TYDLIGHET

”Folja John”

Borja med att lata deltagarna stélla sig i en cirkel. Alla vander sig med nasan at hoger sa att
de har en rygg framfor sig. Skapa ett litet utrymme i mellan den som ar forst och sist. Den
som ar forst borjar ga i cirkeln och inspirerar samtidigt till en eller par enkla, tydliga rorelser
som ar latta for gruppen att folja. De som ar bakom féljer efter och gor lika. Nar den som ar
forst har inspirerat en stund lamnar den ledarpositionen och gar/smaspringer i fatt svansen
och lamnar da over till ndsta person i ordningen som tar vid med sina rorelser. Nar alla har
lett bryter du cirkeln och later dem fortsatta en dans i tydlighet alternativt en egen dans
med tydliga tecken. Musikforslaget nedan ar en lang, ganska enformig lat som du latt kan
backa och férlanga vid behov om inte alla hinner leda.

Musik: Red Ladies Tent Jam (Kaya Project Remix), 6:35



KAOS

Marionett — passar att gora innan kaos som en slags
forberedande uppvarmning

En marionettmastare
En marionettdocka

Bestam vem som ska vara mastare och docka.

Be mastaren borja snallt, for att varma upp sig, sa att dockan lar sig. En arm, sedan hander,
svarighetsgraden oOkar,

Bra att paminna om att de ska andas nar de borjar fokusera.
Efter ca 2 min byte, mastare blir docka och dockan blir mastare.

| slutet av laten — dockan ar fulldrd och kan dansa sjalv.
Musik: Song For the Morning Star (R. Carlos Nakai), 4:16
Dockan kan da dansa fritt i rummet, till nedan musik. Startar langsamt, vid ett par tillfallen

(1:48 och 3:30) nar musiken 6kar. Natt hander — alla tradarna trasslar sig...

Musik: Czardas (Vittorio Monti, Lakatos), 4:07



KAOS

En trestegsraket i kreativ, vild kaos

Du ar bjuden pa fest med trollen i Bergakungens Sal och dar dansar de vilt...

Musik: In The Hall Of The Mountain King (Robert Wells), 3:09

Ikvall har trollen bjudit in sin vdn Vanessa Mae att spela for dem pa sin violin...
Musik: Storm (Vanessa-Mae), 3:43

Plotsligt kommer det en sandstorm som drar med sig bade Vanessa-Mae och trollen...

Musik: Sandstorm (Darude), 3:45



Stopp-leken

(delad uppmdrksamhet)

Ovning som éppnar upp for glddje och lekfullhet i gruppen (snabb musik) sGvél som innerlig
ndrvaro om man vdljer Iangsam musik

Lampligt att géra denna 6vning en bit in pd passet ndr deltagarna kommit in i sin egen dans
lite.

Den gérs med hela gruppen tillsammans.

Fortsatt din egen dans pa ditt vis. Du har kvar en del av uppmarksamheten i dig sjalv
samtidigt som du tar in de andra i rummet.

Vem som helst kan ndr som helst stoppa (frysa sin rorelse) och da stoppar alla! Vem som
helst kan sen starta igen genom att borja rora sig och da startar alla.

Detta kan man halla pa med nagra varv... Efter en stund kan du be deltagarna att ldgga
marke till vad som hander med andetaget da rérelsen stoppar. (ofta haller vi da ocksa
andan, speciellt om vi dansar till lite snabbare musik) da kan vi medvetet vilja att fortsatta
andas dven under stoppet.

Sen I6ser vi upp leken/uppmdrksamheten pa de andra och dansar vdr egen dans en stund.

Musik tips

That’s the Way (i Like It) — 2004 Remaster, KC & The Sunshine Band

Gomo — DJ Spen & Soulfuledge Remix, Chiwoniso, Max Wild, DJ Spen, Soulfuledge
The Warm Sholuder, Mary Lattimore

Egentligen passar vilken musik som helst, allt fran 6siga discodangor till langsam innerlighet.
Valj nagot som Du inspireras av!



KROPPSDANSER

Vidgade rorelsemonster

INTRODUKTION

De flesta av oss har gamla invanda rorelsemonster, kan vara genom uppfostran, kultur, goér
lika, ror sig lika (ge exempel, sitter pa jobbet framfor datorn, slokande axlar, forsoker gora
oss minde, osynliga for att inte synas eller for att vi inte vagar ta plats...) = livsenergierna rér
sig i samma banor — kan ge blockeringar, stagnerade energier. Nu ska vi hjalpa till att fa
livsenergin att floda friare genom att hitta pa andra satt att réra oss pa. Da hander det sa
mycket i hjarnan och hela kroppen. Starker halsan, vitaliteten, tankeférmagan. Du lyssnar
fortfarande pa kroppen, men nar du marker att du ar i din vanliga svang, sa har brukar jag
gora — da kanske du ska prova nagot annat. En annan del av rummet om du ofta valjer
samma (trygghet), star du ofta still — borja réra dig lite runt. Dansar du stort, prova mindre
rorelser, snabbt — langsamt etc. Prova att ta ett skutt eller ndgot annat medvetet. Vi ska
vidga vara rorelsemonster.

Har kan du lata deltagarna pa olika vis dansa annorlunda med olika delar av kroppen.

Fotter — bjud in till att ga baklanges, mota andra fotter och se om moétena kan inspirera till
nya rérelsemonster.

Benen — Kanske fotterna skickar nya rorelser upp till benen.

Armar — till exempel 1at armarna dansa bakom ryggen, hur kanns det?

Hela kroppen — I3t den dansa med allt som sticker ut, sitter [6st, armar, ben, huvud, mage.
En rolig 13t att anvdnda har 4r Dance Monkey, Tones And |. Lat dem leka apor, hur ror sig
apor, mot andra apor pa dansgolvet, inspirera varandra, lek.

Ryggraden —in i varenda kota, kan avslutas i svanskotan och darefter dansa “Svansdansen”



Kokt spagetti

INTRODUKTION

Denna 6vning kan till exempel anvandas i samband med att du later gruppen uppmanas till
vidgade rorelsemonster eller som enskild ben/kné/backendvning med mycket slapp i dessa
kroppsdelar.

Vi ska lata benen dansa ”kokt spagetti” - Du visar, genom att ligga ner och |ata benen fa
"ringla” som kokt spagetti, slappa fran hofter, leva sitt eget liv...

Inspiration till deltagarna

Nar de ska borja -

Lat benen slappa barandet av resten av kroppen.
Tillat att slappa i hofter och knan.

Ge all uppmarksambhet till benen.

Slappna av i kdkarna.

Du kan starta mjukt, 13t det ta tid, varm upp lederna...

Ett bit in i 6vningen -

Ingen anstrangning

Spagettin borjar bli mjuk.

Lattare att slappa.

Kanner du att det sldapper i hoftlederna ocksa?

En bit till -
Nar helst du kdnner for det, ta dig upp och dansa staende igen. Dansa med fokus pa benen
och backenet.

Musik
Air Play, Outback
Baka, Outback

Passande att efterat dans en dans med fokus pa backenet

Backenets stora slapp — Lua afe, Te vaka

Innerlig med ditt backen, dansa med det som om det vore forsta gangen — Lauren Benny
Anderssons orkester



Svansdans

Vi dansar oss forst hem till ryggraden. Lyssnar oss hem till hur kotorna vill dansa med
varandra.

Andas och lyser upp dem med var narvaro.

Musik: Khar (Ismaél L6) 4:26

Sen kan du landa i svanskotan och se for ditt inre hur den vaxer ut till en svans.

Hur ser din svans ut?

Ar den lang/kort, vilken farg?

Slat eller langharig?

Och hur har den lust att rora sig?

Kann hur hela backenet ar med i dansen, och hur svansen forlanger ryggradens dans.

Njut av svansdansen med sma sensuella eller vilda rorelser.

Nar vi dansat fardigt ser du for ditt inre hur du slapper svansen och vet att du nar som helst
kan dansa med den igen.

Musik: Le serpent (Guem et Zaka) 5:19



REGNBAGEN

INTRODUKTION
Denna 6vning ar ett underbart avslut pa en langre kurs. Att fira livet, 6ppna upp for sina
onskningar och vad man vill ha mer av i livet.

En till tva personer (beroende pa om gruppen ar jamt eller ojamnt antal), ar inte med i leden
fran borjan.

Bra att aven ha en till tva assistenter som haller ordning pa logistiken.

En person skoter musiken

Dela upp deltagarnai tva led

Leden staller sig mittemot varandra, med en sjal emellan sig.

1 person (den personen som man har stéllt 6ver fran leden i borjan) staller sig framfor
leden., pa kortsidan

Innan forsta deltagaren borjar ga under alla sjalar, sdger deltagaren sitt namn hogt och med
nagon intention om nagot som vill forstarkas, kan sagas hogt eller tyst for sig sjalv

De som haller sjalarna lyfter upp dessa 6ver huvudet som bildar en vacker regnbage och
deltagaren gar i sin takt genom en harlig regnbage av sjalar. Viktigt att de som lyfter sjalarna
ar uppmarksam pa takten personen gar i och lyfter sjalarna i lagom takt. Den som gatt
genom regnbagen vander sig om i slutet och ser tillbaka pa de boljande vagor av sjalar som
sanker sig.

Nar deltagare nr 1 gatt under alla sjalar byter den plats med en av de deltagare som star sist
i ledet.

Den deltagare som har fatt sin plats bortbytt gar da upp till starten av ledet och gari
regnbagen och har da ocksa sagt sitt namn och en intention.

Nar den deltagaren har gatt igenom genom regnbagen av sjalar byter den med personen
som star sist pa andra sidan ledet.

Nar deltagare nr 3 som gar under regnbagen, byter plats med den nast sista i ledet.
Vartannat led. Sen fortsatter man tills alla har gatt i regnbagen inklusive eventuella
assistenter och den som skoter musiken.

Det kan vara bra att trana nagra ganger pa att lyfta sjalarna och att vara uppmarksam pa att
lyfta sjalarna i lagom takt for personen som gar. Lyften av sjalarna styrs av takten pa den
som gar, den ska inte behova stanna och vanta eller skynda sig for att hinna utan ga i det
tempo den vill.



